Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie: Jak radzi¢ sobie z emocjami w 4 750,00 PLN brutto
srodowisku pracy— prowadzone z 4750,00 PLN  netto
wykorzystaniem licencji Trenado Edu Soft 296,88 PLN brutto/h
Learn Pro zakupionej w ramach projektu w 296,38 PLN netto/h
ramach projektu , Inwestycje w Ustugi

Instytut Edukacjii ~ ROZWojowe

Rozwoju Barttomiej Numer ustugi 2025/04/23/150581/2704461

Wojtaszko

%% Kk © zdalna w czasie rzeczywistym

& Ustuga szkoleniowa
® 16h
5 09.06.2025 do 10.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest do przedsiebiorcéw prowadzacych dziatalnos¢

gospadarcza, pracownikoéw przedsiebiorcow, ktorzy sg narazeni na
Grupa docelowa ustugi kontakt z trudnymi emocjami w srodowisku pracy.

Adresatem szkolenia sg osoby, ktére chcg umiejetnie radzi¢ sobie ze

stresem w Srodowisku pracy.

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikéw 16

Data zakonczenia rekrutacji 08-06-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 16

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



Szkolenie przygotowuje uczestnika do samodzielnego radzenia sobie z trudnymi emocjami w srodowisku pracy oraz
umiejetnego rozpoznawania emoc;ji.
Szkolenie przygotowuje do prawidtowego stosowania technik zarzgdzania emocjami i osiggania wewnetrznej harmonii.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Identyfikuje objawy stresu — rozpoznaje
wiasne reakcje fizyczne, emocjonalne i
poznawcze zwigzane ze stresem w
srodowisku pracy.

Stosuje techniki redukc;ji stresu -
potrafi dobraé i zastosowac¢ adekwatne
metody (np. techniki oddechowe,

* kontroluje zmniejszenie poziomu Lo L Obserwacja w warunkach
krotkie przerwy, relaksacje, time

stresu . . symulowanych
management) w odpowiedzi na sytuacje
stresowa.

Monitoruje poziom stresu — ocenia
subiektywnie poziom stresu przed i po
zastosowaniu techniki redukciji;
wykazuje swiadome podejscie do
samoregulacji emocjonalne;j.

Rozpoznaje wiasne emocje — potrafi
nazwac i zidentyfikowa¢ trudne emocje
(np. zto$¢, frustracje, lek, poczucie
bezsilnosci) w konkretnych sytuacjach
zawodowych.

Analizuje przyczyny emocji — wskazuje
czynniki wywotujace trudne emocje,
zaréwno zewnetrzne (np. konflikty,
presja czasu), jak i wewnetrzne (np.
przekonania, oczekiwania).

Obserwacja w warunkach
symulowanych

* radzi sobie z trudnymi emocjami w
pracy

Dobiera strategie radzenia sobie —
potrafi Swiadomie dobrac i zastosowac
konstruktywne sposoby zarzadzania
emocjami (np. techniki komunikacyjne,
dystansowanie, asertywnos¢).



Efekty uczenia sie

* rozréznia najwazniejsze emocje

* panuje nad emocjami i stresem

odnajduje przyczyny powstania stresu i
emocji

Kryteria weryfikacji

nazywa podstawowe emocje — potrafi
wskaza¢ i poprawnie nazwa¢ kluczowe
emoc;je, takie jak: rados¢, smutek, zto$¢,
strach, wstret, zaskoczenie.

Opisuje cechy charakterystyczne emociji
- rozpoznaje réznice migdzy emocjami
na podstawie ich przyczyn, objawéw
fizjologicznych i wptywu na
zachowanie.

Rozpoznaje emocje u siebie i innych -
potrafi zauwazy¢ i zinterpretowaé
emocje na podstawie sygnatow
werbalnych i niewerbalnych (mimika,
ton gtosu, postawa ciata).

Rozpoznaje momenty napiecia
emocjonalnego i stresu — potrafi
$wiadomie zauwazy¢ sytuacje, ktére
wywotuja u niego silne emocje lub
stres.

Zachowuje spokoj w sytuacjach
trudnych — podejmuje dziatania
racjonalne i opanowane mimo presji,
konfliktéw czy napiec.

Stosuje techniki samoregulacji
emocjonalnej — wdraza skuteczne
metody radzenia sobie z emocjami i
stresem (np. oddech, przerwa, zmiana
perspektywy, pozytywna autorefleksja).

Analizuje sytuacje wywotujace emocje i
stres - potrafi wskazac¢ konkretne
zdarzenia, okolicznosci lub relacje,
ktore wywotaty okreslone emocje.

Odréznia bodzce zewnetrzne i
wewnetrzne - rozpoznaje, czy zrédtem
emocji/stresu sg czynniki zewnetrzne
(np. zachowanie innych oséb, warunki
pracy) czy wewnetrzne (np.
przekonania, oczekiwania, mysli
automatyczne).

Rozpoznaje wzorce reagowania
emocjonalnego — potrafi dostrzec
powtarzalnos$¢ wiasnych reakcji
emocjonalnych w podobnych
sytuacjach.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Zna réznorodne techniki radzenia sobie
ze stresem - potrafi wymieni¢ i opisa¢
rézne strategie, np. techniki oddechowe,
relaksacja, aktywnosé fizyczna,
planowanie, techniki poznawcze.

. - . . Dobiera technike adekwatnie do sytuacji
wykorzystuje techniki radzenia sobie ze . i |
- potrafi $wiadomie wybraé

stresem symulowanych
odpowiednig metode w zaleznosci od 4 d

zrédta i intensywnosci stresu.

Obserwacja w warunkach

Stosuje techniki w praktyce — aktywnie
korzysta z wybranych metod w
rzeczywistych sytuacjach zawodowych
lub symulowanych.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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

tak

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

tak

Program

Gtéwny cel ustugi ma charakter edukacyjny. Przygotowuje uczestnika do samodzielnego radzenia sobie z trudnymi

emocjami w srodowisku pracy oraz umiejetnego rozpoznawania emociji.

Ustuga prowadzi do nabycia kompetencji.

Szkolenie odbywa sie w formie zdalnej w czasie rzeczywistym w wymiarze 8 godzin zegarowych przez dwa dni.

Warunki organizacyjne: kazdy uczestnik pracuje indywidualnie przy samodzielnym stanowisku komputerowym. Praca grupowa na czacie
w maksymalnie 28 osobowych grupach szkoleniowych.

Na zakonczenie szkolenia zostanie przeprowadzony test online.

Zakres tematyczny:



| DZIEN:

1. Wprowadzenie do tematyki radzenia sobie z emocjami w pracy.
2. Poznanie technik kontrolowania stresu.

3. Czym sg emocje.

4. Wptyw stresu na cztowieka.

Il DZIEN:

1. Jak obniza¢ poziom stresu.

2. Jak zrozumeé stres.

3. Wptyw stresu na otoczenie i otoczenia na stres.
4. Oméwienie tematu wysokiej wraztiwosci.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
e Prowadzacy L .
zajeé zajeé rozpoczecia

Wprowadzenie

do tematyki

szkolenia.

Emocje w tukasz Przyszty 09-06-2025 08:00
Srodowisku

pracy- czym sa.

Chatz

uczestnikami.

Metody

kontrolowania
<. . tukasz Przyszty 09-06-2025 08:45
stresu. Cwiczenia

praktyczne

Przerwa

tukasz Przyszty 09-06-2025 10:45
kawowa

Czym sa
emocje w pracy.
Skad biorg sie
emocje i jak
radzi¢ sobie z
trudnymi
sytuacjami. Chat
z uczestnikami.

tukasz Przyszly 09-06-2025 10:50

Przerwa
owa tukasz Przyszty 09-06-2025 13:00

Godzina
zakonczenia

08:45

10:45

10:50

13:00

13:20

Liczba godzin

00:45

02:00

00:05

02:10

00:20



Przedmiot / temat
zajec

Czym jest

stres, jak sobie z
nim radzié.
Skutki
oddziatywania
stresu na
cztowieka.
Cwiczenia
pisemne

Podsumowanie
dnia
szkoleniowego.
Cwiczenia
praktyczne

Omoéwienie

technik obnizania
poziomu stresu.
Jak obnizyé
poziom stresu
poprzez
éwiczenia.
Elementy
treningu
antystresowego.

Zrozumieé

stres i jak sobie z
nim radzié. Jak
panowac nad
emocjami.
Cwiczenia
pisemnei
omowienie
odpowiedzi z
uczestnikami na
chacie.

LFPARN Przerwa

kawowa

Prowadzacy

Ltukasz Przyszty

tukasz Przyszty

tukasz Przyszty

tukasz Przyszly

tukasz Przyszty

Data realizacji
zajeé

09-06-2025

09-06-2025

10-06-2025

10-06-2025

10-06-2025

Godzina
rozpoczecia

13:20

15:15

08:00

09:30

11:00

Godzina
zakonczenia

15:15

16:00

09:30

11:00

11:05

Liczba godzin

01:55

00:45

01:30

01:30

00:05



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

Oméoéwienie
zaleznosci
pomiedzy
stresem a
otoczeniem. Jak
Srodowisko tukasz Przyszty 10-06-2025 11:05 13:00 01:55
wptywa na
powstawanie
stresu, radzenie
sobie z nim.
Rozmowa na
chacie.

Przerwa

- tukasz Przyszty 10-06-2025 13:00 13:20 00:20
obiadowa

Wysoka
wrazliwoscé-jak
radzi¢ sobie z nig
w pracy. Jak
rozpozna¢ osoby
wysokowrazliwe.
Chat z
uczestnikami.

tukasz Przyszly 10-06-2025 13:20 15:15 01:55

podsumowanie tukasz Przyszty 10-06-2025 15:15 15:30 00:15
szkolenia.

Test - 10-06-2025 15:30 16:00 00:30

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4750,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 750,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 296,88 PLN

Koszt osobogodziny netto 296,88 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

Lukasz Przyszly

Wyksztatcenie wyzsze:: kierunek: Zarzadzanie i marketing, w zakresie: Handel i Marketing
Miedzynarodowy oraz kierunek: Zarzadzanie, w specjalnosci: Zarzadzanie Firma. W 2004 r. ukonczyt
egzamin Panstwowy w z zawodzie: Technik Handlowiec.

Posiada:

24 lata doswiadczenia zawodowego w marketingu jako Specjalista ds. Marketingu i CSR.

10 lat pracy jako Specjalista ds. Zarzadzania Kryzysowego.

14 lat pracy jako Trener Biznesu.

4 |ata pracy jako Inspektor Ochrony Danych w obszarze marketingu

2008-2009 w uczestnictwo w miedzynarodowym programie ,English Track”

ukonczyt kurs pt.: ,International Human Resources Management”

w 2020 r. uzyskanie uprawnien Inspektora Ochrony Danych.

Posiada co najmniej 120-godzinne doswiadczenie w prowadzeniu szkolen o podobnej tematyce dla
0s6b dorostych w ostatnich dwéch latach

wstecz od dnia rozpoczecia szkolenia.

Przeszkolit ponad 10 000 os6b w ramach:

- Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych finansowanych przez Ministerstwo
Zdrowia w latach 2014 - 2015;

- Regionalnego Programu Operacyjnego dla Wojewddztwa Podkarpackiego na lata 2014 - 2020;

- Projektu ,Akademia Menadzera MSP 2 — wsparcie dla mikro, matych i $rednich firm z wojewédztwa
mazowieckiego i lubelskiego”

Autor kampanii spotecznej na terenie Wojewddztwa Podkarpackiego pt. "RAK a ZDROWIE” (I Il
edycja).

[l miejsce w miedzynarodowym konkursie FORUM Nestle z zakresu ,Komunikacji Marketingowej
iRelacji z Konsumentem” organizowany przez firme NESTLE POLSKA S.A

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla uczestnikéw szkolenia (prezentacja multimedialna) w formie elektronicznej zostang przekazane po
zgtoszeniu checi otrzymania materiatéw do trenera prowadzacego szkolenie.
Dostep do zadan ¢wiczeniowych w arkuszach online udostepnianych na czacie podczas trwania szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Zapisanie sie na szkolenie w Bazie Ustug Rozwojowych.

Warunki techniczne

Szkolenie zostanie przeprowadzone w formie online za pomocg platformy ZOOM

Zoom - wymagania techniczne dotyczace sprzetu



Potaczenie internetowe — szerokopasmowe przewodowe lub bezprzewodowe (3G lub 4G/LTE)
Gtosniki i mikrofon — wbudowane, podtgczane przez USB lub bezprzewodowe Bluetooth
Procesor jednordzeniowy oraz pamie¢ RAM conajmniej 1 GB

Oprogramowanie:

aplikacja ZOOM lub potacznie przez strone https://zoom-video.pl/
Zoom — obstugiwane systemy operacyjne

macOS X z systemem macOS 10.9 lub nowszym

Windows 10*

Uwaga: Urzadzenia z systemem Windows 10 muszg by¢ wyposazone w system Windows 10 Home, Pro lub
Enterprise. Tryb S nie jest obstugiwany.
Windows 8 lub 8.1

Windows 7

Ubuntu 12.04 lub nowszy

Mint 17.1 lub nowszy

Red Hat Enterprise Linux 6.4 lub nowszy
Oracle Linux 6.4 lub nowszy

CentOS 6.4 lub nowszy

Fedora 21 lub nowszy

OpenSUSE 13.2 lub nowszy

ArchLinux (tylko 64-bitowy)

Zoom - obstugiwane tablety i urzadzenia przeno$neUrzadzenia z systemem iOS i Android
Urzadzenia Blackberry
Surface PRO 2 lub nowszy, z systemem Windows 8.1 lub nowszym

Uwagi:

Tablety PC z systemem Windows 10 muszg by¢ wyposazone w system Windows 10 Home, Pro lub Enterprise. Tryb
S nie jest obstugiwany.

Tablety PC obstuguja wytgcznie klienta biurkowego.

Zoom - obstugiwane przegladarki

Windows: Internet Explorer 11+, Edge 12+, Firefox 27+, Chrome 30+.
macOS: Safari 7+, Firefox 27+, Chrome 30+

Linux: Firefox 27+, Chrome 30+

Uwaga: Przegladarka Internet Explorer nie obstuguje niektérych funkcji aplikacji w wersji przegladarkowe;j.

Zoom — wymagania dotyczace procesora i pamieci RAM
Minimalne: Procesor: Jednordzeniowy 1Ghz lub wyzszy, Pamie¢ RAM: N/A
Zalecane: Procesor: Dwurdzeniowy 2Ghz lub szybszy (Intel i3/i5/i7 lub odpowiednik AMD), RAM: 4 Gb

Uwagi:

Laptopy dwurdzeniowe i jednordzeniowe majg obnizong czestotliwo$¢ odéwiezania obrazu podczas udostepniania
ekranu (okoto 5 klatek na sekunde). Aby uzyska¢ optymalng wydajno$¢ udostepniania ekranu na laptopach,
zalecamy procesor czterordzeniowy lub szybszy.

System Linux wymaga procesora lub karty graficznej obstugujgcej OpenGL 2.0 lub wyzszg

Zoom — wymagania techniczne dotyczace potaczenia sieciowego
potgczenie przewodowe lub bezprzewodowe ( 3G, 4G, LTE)

Zoom - zalecana szeroko$¢ pasma dla spotkarn i panelistéw webinarowych:
Do rozméw wideo 1:1:



Dla wysokiej jakosci wideo: 600 kb/s (przesytanie/pobieranie)
720p HD: 1,2 Mb/s (przesytanie/pobieranie)
1080p HD: 3,8Mb/s/3,0Mb/s (przesytanie/pobieranie)

Zoom — w przypadku grupowych potaczen wideo:

Dla wideo wysokiej jakosci: 1,0 Mb/s/600 kb/s (przesytanie/pobieranie)
720p HD: 2,6Mb/s/1,8Mb/s (przesytanie/pobieranie)

1080p HD: 3,8 Mb/s/3,0 Mb/s (przesytanie/pobieranie)

Odbidr galerii: 2.0Mbps (25 oséb), 4.0Mbps (49 osdb)

Tylko dla udostepniania ekranu (bez miniaturki wideo): 50-75kbps
Udostepnianie ekranu z miniaturkg wideo: 50-150kbps

Dla VoiP audio: 60-80kbps

Zoom — zalecana szerokos$¢ pasma dla uczestnikédw webinaru:
W przypadku rozmoéw wideo 1:1: 600 kb/s (pobieranie dla wideo wysokiej jakosci i 1,2 Mb/s (pobieranie)) dla wideo
HD

Zalecana szerokos$¢ pasma - tylko do udostepniania ekranu (bez miniaturki wideo) — wynosi 50-75 kb/s
(pobieranie)
Zalecana szeroko$¢ pasma dla udostepniania ekranu z miniaturkg wideo — wynosi 50-150kbps (pobieranie)

Okres waznosci linku:
w dniach i godzinach wzkazanych w harmonogramie ustugi

Kontakt

O Barttomiej Wojtaszko

ﬁ E-mail wojtaszko_bartlomiej@int.pl

Telefon (+48) 784 562 738



