Mozliwo$¢ dofinansowania

Akademia Lidera Logistyki: Odporno$é na 1476,00 PLN brutto
) stres i efektywne radzenie sobie z presja 1200,00PLN netto
@ Hie INSON - imer ustugi 2025/04/11/12796/2685055 21086 PLN brutio/h

171,43 PLN netto/h

HUTCHINSON © todz/ stacjonarna
INSTITUTE & Ustuga szkoleniowa
KASANDRA FINTAK  (© 7h

* % % % Kk 5 05.06.2025 do 05.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi
Identyfikator projektu Kierunek - Rozwdj
Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcdéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest do lideréw i manageréw w logistyce, ktérzy na
co dzien funkcjonujg w dynamicznym i wymagajgcym srodowisku,

Grupa docelowa ustugi pracuja pod presjg czasu oraz odpowiedzialnosci, i chcg wzmocnié swoja
odpornosé psychiczng oraz skutecznie zarzadzaé stresem — wtasnym i
zespotowym.

Minimalna liczba uczestnikow 8

Maksymalna liczba uczestnikéw 15

Data zakornczenia rekrutacji 03-06-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 7

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny



-ldentyfikacja Zrédet stresu w pracy logistyczne;j.

-Skuteczne zarzgdzanie emocjami pod presj3.

-Stosowanie technik oddechowych i relaksacyjnych.
-Zwiekszanie odpornosci psychicznej w trudnych sytuacjach.
-Unikanie wypalenia zawodowego i utrzymywanie motywac;ji.
-Radzenie sobie z trudnymi klientami i negocjacjami.
-Utrzymywanie réwnowagi miedzy praca a zyciem prywatnym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik potrafi zidentyfikowaé
gtéwne zrédta stresu w pracy
logistycznej.

Uczestnik skutecznie zarzadza
emocjami i stresem pod presja czasu.

Uczestnik wykorzystuje techniki
oddechowe i relaksacyjne w trudnych
momentach.

Uczestnik zwieksza swojg odpornosé
psychiczna i elastyczno$é w obliczu
zmian.

Uczestnik rozpoznaje objawy wypalenia
zawodowego i wie, jak je unikac.

Uczestnik radzi sobie z trudnymi
klientami i negocjacjami w stresujacych
sytuacjach.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik potrafi wskazaé gtéwne
Zrédta stresu w pracy logistycznej i
przedstawia przyktady.

Uczestnik potrafi podaé konkretne
metody zarzadzania emocjami w
sytuacjach kryzysowych, ktére stosowat
w praktyce.

Uczestnik opisuje stosowanie technik
oddechowych i relaksacyjnych w
sytuacjach stresowych.

Uczestnik potrafi dostosowac sie do
nagtych zmian.

Uczestnik potrafi poda¢ przyktady
dziatan, ktore podejmuje, aby uniknaé
wypalenia zawodowego, oraz stosuje je
w codziennej pracy.

Uczestnik skutecznie radzi sobie z
wymagajacymi klientami oraz prowadzi
negocjacje.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

Po zakonczeniu szkolenia kazdy uczestnik otrzyma certyfikat z tytutem szkolenia oraz opisem kompetenciji, jakie nabyt

podczas kursu.



Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Certyfikat potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich
weryfikacji.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

Certyfikat potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

Modut 1: Identyfikowanie zrédet stresu w pracy logistycznej

 Zidentyfikowanie gtéwnych zrédet stresu w pracy logistycznej
¢ Analiza sytuacji stresowych w codziennej pracy

Modut 2: Zarzadzanie emocjami pod presja czasu

e Zarzadzanie emocjami w sytuacjach stresowych
e Techniki regulacji emocji w warunkach presji

Modut 3: Techniki oddechowe i relaksacyjne
¢ Wykorzystanie ¢wiczen oddechowych w redukcji stresu
Modut 4: Zwiekszanie odpornosci psychicznej i elastycznosci

¢ Rozwijanie odpornos$ci psychicznej w trudnych sytuacjach
e Elastyczno$¢ w obliczu zmian i pres;ji

Modut 5: Unikanie wypalenia zawodowego i utrzymywanie motywacji

¢ Rozpoznawanie objawéw wypalenia zawodowego
e Work-life ballance

Modut 6: Radzenie sobie z trudnymi klientami i negocjacjami

e Skuteczna komunikacja w trudnych sytuacjach
¢ Negocjacje w warunkach stresowych

Efekty uczenia zostang zweryfikowane podczas testu online.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 7

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . ) . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakornczenia

| fik i
dentyfikowanie Sylwia Rogala-

zrodet stresu w . 05-06-2025 09:00 10:00 01:00
Marciniak
pracy

logistycznej



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

Zarzadzanie
emocjami pod
presja czasu

Sylwia Rogala-
Marciniak

EFE) Techniki

oddechowe i
relaksacyjne

Sylwia Rogala-
Marciniak

Zwiekszanie
odpornosci
psychicznej i

Sylwia Rogala-
Marciniak

elastycznosci

Unikanie

wypalenia
zawodowego i
utrzymywanie
motywacji

Sylwia Rogala-
Marciniak

Radzenie

sobie z trudnymi Sylwia Rogala-
klientami i Marciniak
negocjacjami

test online -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
05-06-2025 10:15 11:15
05-06-2025 11:15 12:15
05-06-2025 12:30 13:30
05-06-2025 14:00 15:00
05-06-2025 15:00 15:45
05-06-2025 15:45 16:00

Cena

1 476,00 PLN

1 200,00 PLN

210,86 PLN

171,43 PLN

Liczba godzin

01:00

01:00

01:00

01:00

00:45

00:15



121
o Sylwia Rogala-Marciniak

‘ . Trenerka biznesu, Dyrektorka Studium Nauczycielskiego Mindfulness Based Stress Reduction PL.
Certyfikowana Nauczycielka MBSR oraz MBCL. Trenerka biznesu i wyktadowczyni akademicka na
Uniwersytecie tédzkim.
Byta Prezeska Polskiego Instytutu Mindfulness. Wczesniej petnita tez role Dyrektorki Izby Coachingu
w todzi. Autorka bestsellera coachingowego. Pomaga osobom w kryzysie, zmianie, wypaleniu,
przecigzeniu mentalnym i emocjonalnym.
Uczy w jaki sposob opanowac¢ umyst i przywrocic¢ spokdj. Pokazuje jak zatrzymac btedne koto
chronicznego stresu i jak zarzgdzaé wtasng gospodarka energetyczna.
Pokazuje jak w biznesie puszcza¢ napiecie i radzié¢ sobie w kryzysowych sytuacjach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma notes, dtugopis, certyfikat oraz prezentacje i materiaty ze szkolenia.

Adres

ul. Stowianiska 1/9
93-101 £6dz

woj. tédzkie

Hello! Business Concept

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja

o Wi

e Bezptatny parking, miejsce dostosowane do oséb z niepetnosprawnosciami.

Kontakt

m E-mail anna.ryman@hutchinson.org.pl

Telefon (+48) 662 239 499

Anna Ryman- Czarnecka



