Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie - Dbanie o siebie i zespoét 3 075,00 PLN brutto
Numer ustugi 2025/08/25/14311/2958107 2500,00 PLN netto
192,19 PLN brutto/h
HOTELE PLUS 156,25 PLN netto/h
Hotele i
Gastronomia PLUS

© Rzeszéw / stacjonarna

Sp. zo.o.
P 200 & Ustuga szkoleniowa

*hKkkk 48/5 (D qgh
4 453 oceny 59 13.10.2025 do 14.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Ustuga skierowana jest do os6b pracujgcych i planujgcych pracowaé na
stanowiskach kierowniczych w firmach gastronomicznych,

Grupa docelowa ustugi cateringowych, hotelowych i turystycznych lub w firmach ustugowych na
stanowiskach zarzadczych, jak rowniez oséb prowadzacych dziatalno$é
gospodarczg w tym zakresie.

Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakornczenia rekrutacji 12-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

Podstawa uzyskania wpisu do BUR .
(MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny
Ustuga "Dbanie o siebie i zespdt - szkolenie " przygotowuje do samodzielnego zarzadzania sobg i zespotem z

uwzglednieniem dobrostanu i indywidualnych potrzeb kazdego uczestnika procesu zarzadczego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Analizuje sytuacje i podejmuje

prawidtowe decyzje i dziatania dbajgc o

dobrostan wtasny i catego zespotu.

Charakteryzuje role dobrostanu
psychicznego.

Kryteria weryfikacji

Identyfikuje sytuacje problemowe lub
stresogenne, ktére moga wptywac na
dobrostan wtasny lub zespotu.

Ocenia potencjalne konsekwencje
podejmowanych dziatan dla siebie i
zespotu, uwzgledniajgc aspekty
emocjonalne i organizacyjne.

Stosuje techniki radzenia sobie ze
stresem, aby utrzymac¢ réwnowage
psychiczna w trudnych sytuacjach.

Proponuje rozwigzania, ktére
minimalizuja konflikty i wspieraja
zdrowa atmosfere pracy w zespole.

Definiuje pojecie dobrostanu
psychicznego oraz jego znaczenie w
zyciu zawodowym i osobistym.

Wymienia gtéwne czynniki wptywajace

na dobrostan psychiczny, takie jak stres,

réownowaga miedzy pracg a zyciem
prywatnym czy wsparcie spoteczne.

Opisuje zwigzek miedzy dobrostanem
psychicznym a efektywnoscia pracy
oraz relacjami w zespole.

Wyjasnia konsekwencje zaniedbywania

dobrostanu psychicznego, takie jak
wypalenie zawodowe, obnizona
motywacja czy problemy zdrowotne.

Wskazuje praktyczne dziatania
wspierajgce dobrostan psychiczny, np.
regularne przerwy, aktywno$¢ fizyczna
czy rozmowy z psychologiem.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Dobiera odpowiednie techniki eliminaciji

stresu, takie jak éwiczenia oddechowe, Obserwacja w warunkach
medytacja czy aktywnos¢ fizyczna, w symulowanych
zaleznosci od sytuaciji.

Stosuje metody relaksacyjne, np.
mindfulness lub techniki wizualizacji, w
celu ztagodzenia objawow stresu.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Prawidtowo dobiera dziatania zwigzane

z eliminacig stresu. Proponuje dziatania wspierajace

eliminacje stresu w zespole, np. Obserwacja w warunkach
warsztaty antystresowe czy symulowanych
integracyjne.

Monitoruje skuteczno$é wybranych

metod w redukg;ji stresu i modyfikuje .
e . Wywiad swobodny
podejscie, jesli efekt jest

niezadowalajacy.

Rozpoznaje oznaki mobbingu i
przemocy psychicznej w srodowisku Wywiad swobodny

pracy.

Wdraza strategie budowania kultury
Przeciwdziata mobbingowi i przemocy szacunku i otwartosci w zespole, ktére Wywiad swobodny
psychiczne;j. zapobiegaja przemocy psychiczne;j.

Proponuje rozwigzania organizacyjne,

np. anonimowe ankiety czy system
P . . y y y L. Wywiad swobodny
zgtaszania incydentéw, ktére wspieraja

walke z mobbingiem.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
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

W celu osiggniecia zamierzonych celéw uczestnik powinien aktywnie uczestniczy¢ przynajmniej w 80% zaje¢. Szkolenie prowadzone w
formie warsztatowej. Uczenie poprzez doswiadczenie i wycigganie wnioskow.

Minimalna liczba uczestnikéw, ktéra powinna wzig¢ udziat w ustudze to 5 oséb.
Ustuga realizowana jest w formie godzin zegarowych. Przerwy sg wliczone w czas trwania ustugi.

Ustuga skierowana jest do os6b pracujacych i planujacych pracowaé na stanowiskach kierowniczych w firmach gastronomicznych,
cateringowych, hotelowych i turystycznych lub w firmach ustugowych na stanowiskach zarzadczych, jak réwniez oséb prowadzacych
dziatalno$¢ gospodarcza w tym zakresie.

Minimalne wyposazenie sali szkoleniowej to : rzutnik, ekran, flipchart, roll-up, odpowiednia ilo$¢ stotéw i krzeset w zaleznosci od iloSci
uczestnikéw. Kazdy z uczestnikédw powinien posiadaé laptop/tablet lub inny odpowiedni sprzet elektroniczny umozliwiajgcy wykonywanie
polecen trenera oraz dostep do internetu. W zaleznos$ci od potrzeb szkolenia oraz ilosci oséb, trener bedzie dzielit uczestnikdw na grupy.

PROGRAM

¢ Rola dobrostanu psychicznego.

e Jak robig to inni? - Rzut oka na to, czego warto uczy¢ sie od innych.
e Czym jest holistyczny dobrostan?

e Moje zasoby psychiczne - diagnoza osobowosci

e Wypalenie zawodowe - Jak rozpozna¢ i przeciwdziataé?

e Jak radzi¢ sobie ze stresem?

e Dziatanie w sytuacji kryzysowe;.

e Praca z trudnym gosciem.

» Ksztattowanie dojrzatosci psychicznej pracownika

¢ Radzenie sobie z presjg czasu.

¢ Przebodzcowanie - Czym jest i jak go unikaé?

e Jak rozpoznawa¢ problemy u innych?

e Problemy ze zdrowiem psychicznym u pracownika - jak reagowac?
e Jak rozmawia¢ z pracownikami, by udzieli¢ pomocy?

» Jak chroni¢ wtasne zasoby?

e Kiedy to juz przesada, czyli jak nie da¢ sie zwariowac?

e Gdzie jest granica samopomocy?

e Mobbing i przemoc psychiczna.

¢ Weryfikacja efektéw uczenia sie na studium przypadkéw.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 23

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Rola

dobrostanu Kamil Czajkowski 13-10-2025 09:00 09:30 00:30
psychicznego.



Przedmiot / temat
zajec

Jak robig

to inni? - Rzut
oka na to, czego
warto uczy¢ sie
od innych.

Czym jest
holistyczny
dobrostan?

Przerwa

@ Voie

zasoby
psychiczne -
diagnoza
osobowosci

Wypalenie

zawodowe - Jak
rozpoznaé i
przeciwdziata¢?

PPE) Jak radzié
sobie ze
stresem?

Przerwa

Dziatanie

w sytuacji
kryzysowe;j.

Pracaz

trudnym
gosciem.

Ksztattowanie
dojrzatosci
psychicznej
pracownika

Radzenie
sobie z presja
czasu.

Przebodzcowani
e-Czym jestijak
go unikaé?

Prowadzacy

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Data realizacji
zajeé

13-10-2025

13-10-2025

13-10-2025

13-10-2025

13-10-2025

13-10-2025

13-10-2025

13-10-2025

13-10-2025

13-10-2025

13-10-2025

14-10-2025

Godzina
rozpoczecia

09:30

10:00

10:30

10:45

12:00

13:00

13:45

14:15

15:00

16:00

16:30

09:00

Godzina
zakonczenia

10:00

10:30

10:45

12:00

13:00

13:45

14:15

15:00

16:00

16:30

17:00

10:00

Liczba godzin

00:30

00:30

00:15

01:15

01:00

00:45

00:30

00:45

01:00

00:30

00:30

01:00



Przedmiot / temat
zajec

[

rozpoznawac
problemy u
innych?

Problemy

ze zdrowiem
psychicznym u
pracownika - jak
reagowac?

Przerwa

@

rozmawiaé z
pracownikami, by
udzieli¢ pomocy?

D ok

chroni¢ wtasne
zasoby?

Kiedy to

juz przesada,
czyli jak nie da¢
sie zwariowacé?

Przerwa

Gdzie jest

granica
samopomocy?

Mobbing i

przemoc
psychiczna.

Weryfikacja
efektéw uczenia
sie na studium
przypadkow.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Prowadzacy

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Kamil Czajkowski

Data realizacji
zajeé

14-10-2025

14-10-2025

14-10-2025

14-10-2025

14-10-2025

14-10-2025

14-10-2025

14-10-2025

14-10-2025

14-10-2025

Cena

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:00

12:00

12:15

13:00

13:30

14:00

14:30

15:00

16:30

Godzina
zakonczenia

11:00

12:00

12:15

13:00

13:30

14:00

14:30

15:00

16:30

17:00

Liczba godzin

01:00

01:00

00:15

00:45

00:30

00:30

00:30

00:30

01:30

00:30



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3 075,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 500,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 192,19 PLN

Koszt osobogodziny netto 156,25 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Kamil Czajkowski

Psycholog, trener biznesu, certyfikowany coach ICF, wyktadowca akademicki, doswiadczony
menedzer hotelarski. Studiowat filozofie i teologie na Uniwersytecie Papieskim w Krakowie i jest
absolwentem psychologii klinicznej na Uniwersytecie Gdanskim. Ukonczyt réwniez podyplomowe
studia menedzerskie MBA w Wyzszej Szkole Bankowej oraz na Uniwersytecie w Northampton.
Obecnie jest doktorantem na Uniwersytecie Gdanskim.

Doswiadczenie menedzerskie zdobywat pracujac przez kilkanascie lat na stanowiskach
kierowniczych sredniego i wyzszego szczebla w hotelach sieciowych (Starwood, Marriott) oraz
obiektach niezaleznych w Polsce i za granica. Jako wyktadowca akademicki prowadzi zajecia z
zakresu psychologii organizacji i zarzadzania, przywo6dztwa i motywacji oraz zachowan
konsumenckich na Uniwersytecie Merito oraz w Wyzszej Szkole Turystyki i Hotelarstwa w Gdarnsku.
Jest autorem wielu publikacji popularnonaukowych, panelistg licznych konferencji naukowych i
biznesowych, twércg webinaréw i podcastéw o tematyce psychologii biznesu. Poza pracg
szczesliwy maz i ojciec oraz opiekun wiernego psiego towarzysza. Jest takze spetnionym muzykiem
i niespetnionym koszykarzem. Trener w Hotelach PLUS.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Po zakonczonym szkoleniu uczestnicy otrzymajg certyfikaty oraz pliki dokumentéw przygotowanych w dowolnym formacie, co umozliwi im

utrwalenie wiedzy.

Warunki uczestnictwa

Szkolenie skierowane do oséb pracujgcych lub planujgcych pracowac na stanowiskach kierowniczych, zarzagdzajgcych zespotem

pracownikéw.

Informacje dodatkowe

Jesli szkolenie bedzie dofinansowany w co najmniej w 70% ze srodkéw publicznych, to ustuga szkoleniowa bedzie zwolniona z podatku VAT.



Adres

ul. Porgbki 91/1
35-317 Rzeszéw

woj. podkarpackie

Siedziba firmy Hotele i Gastronomia Plus Sp. z o0.0.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail p.tabor@hoteleplus.pl

Telefon (+48) 510 147 105

Piotr Tabor



