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Skutecznos¢ pod presja - Jak dziata¢ 5200,00 PLN brutto
pewnie, szybko i spokojnie w trudnych 5200,00 PLN netto
warunkach? 162,50 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/10/31/7675/3119090 162,50 PLN netto/h

Ustron / mieszana (stacjonarna potaczona z ustuga zdalng
w czasie rzeczywistym)

® Ustuga szkoleniowa
®© 32h
59 19.01.2026 do 27.01.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi
Szkolenie przeznaczone jest dla 0séb, ktére na co dzien pracujg w
dynamicznym i wymagajacym srodowisku, gdzie liczy sie szybkie
podejmowanie decyzji, odpornos¢ na stres i skutecznosé dziatania.

Grupa docelowa ustugi Skierowane jest do menedzeréw, lideréw zespotéw, specjalistéw oraz
wszystkich, ktérzy chca lepiej radzi¢ sobie z presja, zachowac¢ spokgj,
koncentracje i pewnos¢ siebie w trudnych sytuacjach zawodowych i
osobistych

Minimalna liczba uczestnikow 3

Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakornczenia rekrutacji 18-01-2026

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie
rzeczywistym)

32

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do rozwiniecia umiejetnosci skutecznego dziatania w warunkach presji i stresu. Uczestnicy naucza
sie zachowywacé spokdj, koncentracje i pewnos¢ siebie w trudnych sytuacjach, podejmowac trafne decyzje pod presja
czasu oraz wykorzystywac techniki zarzagdzania emocjami i energig, by zwiekszy¢ efektywnos$é¢ i odpornosé psychiczna.

Dodatkowo poznajg sposoby budowania wewnetrznej réwnowagi i motywacji w wymagajgcym otoczeniu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Wiedza: Rozpoznaje mechanizmy
powstawania stresu i presiji.

Wiedza: Charakteryzuje sposoby
budowania odpornosci psychicznej i
réownowagi wewnetrznej.

Umiejetnosci: Rozpoznaje wtasne
reakcje stresowe i ich Zrédta.

Umiejetnosci: Wykorzystuje strategie
wzmachniania energii i efektywnosci
dziatania.

Umiejetnosci: Podejmuje szybkie i
trafne decyzje w trudnych warunkach.

Kompetencje spoteczne: Swiadomie
zarzadza emocjami w kontaktach z
innymi.

Kompetencje spoteczne: Wspiera
wspotpracownikéw w radzeniu sobie z
presja i stresem.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Wyjasnia, czym jest stres, jak powstaje i
jakie sa jego zZrédta.

Wymienia czynniki ksztattujace
odpornosé psychiczna i sposoby jej
rozwijania.

Identyfikuje objawy stresu i okresla ich
przyczyny w swoim srodowisku pracy.

Wskazuje konkretne dziatania
zwiekszajace wtasng energie i
wydajnosé.

Mobilizuje dziatania w sytuacji
stresowej, wskazujac zastosowana
metode decyzyjna.

Opisuje sposoby kontrolowania emocji
w relacjach zawodowych.

Podaje przyktady dziatan wspierajacych
innych w trudnych sytuacjach.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

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

Ramowy program:

1 dzien:

Wprowadzenie do tematyki dziatania pod presja
Mechanizmy stresu i ich wptyw na efektywno$é

Zrédta presji w $rodowisku pracy

Reakcje organizmu na stres i przecigzenie
Samoswiadomos$¢ i rozpoznawanie wtasnych reakcji

2 dzien

Techniki kontroli emocji i napiecia

Uwaznosé i koncentracja w trudnych sytuacjach
Podejmowanie decyzji pod presjg czasu

Myslenie strategiczne w sytuacjach stresowych
Komunikacja i asertywno$é w warunkach napiecia

3 dzien

Zarzadzanie energig i regeneracja psychiczna

Techniki oddechowe i relaksacyjne

Odpornos¢ psychiczna — budowanie sity wewnetrznej
Zarzadzanie sobg w czasie i priorytetyzacja dziatan
Wspotpraca i wsparcie zespotowe pod presja

4 dzieh

Motywacja i utrzymanie zaangazowania w trudnych warunkach
Radzenie sobie z krytyka i niepowodzeniem

Zachowanie réwnowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym
Tworzenie osobistego planu odpornosci na stres
Walidacja - test teoretyczny, analiza dowodéw i deklaracji

Szkolenie obejmuje 32 godziny dydaktyczne, przy czym kazda godzina dydaktyczna trwa 45 minut. Kazdego dnia zaje¢ przewidziana
jest 15-minutowa przerwa.

Przerwy sa wliczone w czas trwania szkolenia



Program konczy sie walidacja w formie testu teoretycznego oraz analizy dowodoéw i deklaracji, ktére weryfikuja osiagniecie efektow

uczenia sie.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 24

Przedmiot /

L, Prowadzacy
temat zajeé

Wprowadzeni
e do tematyki
dziatania pod
presja

Norbert
Bradel

Mechanizmy Norbert

Bradel

stresuiich
wplyw na
efektywnosé

PR Zrodia
presjiw Norbert
Srodowisku Bradel
pracy

Norbert

Przerwa Bradel

Reakcje

organizmu na Norbert
stresii Bradel

przecigzenie

Samoswiado

mos¢ i Norbert
rozpoznawani Bradel
e wiasnych

reakgciji

Techniki
kontroli
emocji i
napiecia

Norbert
Bradel

Uwaznos¢ i
koncentracja
w trudnych

sytuacjach

Norbert
Bradel

Data realizacji
zajeé

19-01-2026

19-01-2026

19-01-2026

19-01-2026

19-01-2026

19-01-2026

20-01-2026

20-01-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

11:00

11:45

12:00

12:45

08:00

09:30

Godzina
zakonczenia

09:30

11:00

11:45

12:00

12:45

14:00

09:30

11:00

Liczba godzin

01:30

01:30

00:45

00:15

00:45

01:15

01:30

01:30

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

Podejmowani
e decyzji pod
presja czasu

Przerwa

Myslenie
strategiczne
w sytuacjach
stresowych

Komunikacja i
asertywnos¢
w warunkach
napiecia

Zarzadzanie
energig i
regeneracja
psychiczna

Techniki
oddechowe i
relaksacyjne

Odpornosé
psychiczna -
budowanie
sity
wewnetrznej

Przerwa

Zarzadzanie
sobag w czasie
i
priorytetyzacj
a dziatan

Wspétpraca i
wsparcie
zespotowe
pod presja

Prowadzacy

Norbert
Bradel

Norbert
Bradel

Norbert
Bradel

Norbert
Bradel

Norbert
Bradel

Norbert
Bradel

Norbert
Bradel

Norbert
Bradel

Norbert
Bradel

Norbert
Bradel

Data realizacji
zajeé

20-01-2026

20-01-2026

20-01-2026

20-01-2026

26-01-2026

26-01-2026

26-01-2026

26-01-2026

26-01-2026

26-01-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

11:45

12:00

12:45

08:00

09:30

11:00

11:45

12:00

12:45

Godzina
zakonczenia

11:45

12:00

12:45

14:00

09:30

11:00

11:45

12:00

12:45

14:00

Liczba godzin

00:45

00:15

00:45

01:15

01:30

01:30

00:45

00:15

00:45

01:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

Motywacja i
utrzymanie
zaangazowani
a w trudnych
warunkach

Radzenie
sobie z
krytyka i
niepowodzeni
em

Zachowanie
réwnowagi
miedzy praca
a zyciem
prywatnym

Tworzenie
osobistego
planu
odpornosci na
stres

Walidacja -
test
teoretyczny,
analiza
dowodoéw i
deklaracji

Prowadzacy

Norbert
Bradel

Norbert
Bradel

Norbert
Bradel

Norbert
Bradel

Norbert
Bradel

Data realizacji
zajeé

27-01-2026

27-01-2026

27-01-2026

27-01-2026

27-01-2026

27-01-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

11:00

11:45

12:00

13:30

Godzina
zakonczenia

09:30

11:00

11:45

12:00

13:30

14:00

Liczba godzin

01:30

01:30

00:45

00:15

01:30

00:30

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Nie

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

5200,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5200,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 162,50 PLN

Koszt osobogodziny netto 162,50 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Norbert Bradel

‘ ' Trener przygotowania mentalnego i specjalista treningu kognitywnego z ponad dekada
doswiadczenia we wspétpracy z zawodnikami Ekstraklasy oraz reprezentacji narodowych. Wspiera
sportowcéw w budowaniu odpornosci psychicznej, utrzymaniu koncentracji i podejmowaniu
trafnych decyzji w warunkach presiji. Lgczy praktyczne elementy przygotowania mentalnego z
treningiem funkcji poznawczych i jakosci widzenia sportowego, ukierunkowanym na zachowania
zawodnika w grze.

Wspétpracowat z klubami najwyzszej klasy rozgrywkowej, m.in. z:
Bruk-Bet Termalica, Cracovig, Gérnikiem Zabrze, Podbeskidziem Bielsko-Biata, Rekordem Bielsko-
Biata oraz Reprezentacjg Polski AMP Futbol.

Certyfikacje i przygotowanie zawodowe:

Certyfikowany trener mentalny w strukturach European Coaching Association. Ukonczyt liczne
specjalistyczne szkolenia obejmujgce m.in.:

- trening kognitywny i funkcje poznawcze w sporcie,

— prace z procesami widzenia sportowego i orientacji przestrzennej,

- regulacje emocji i kontrole napiecia w rywalizacji,

- odbudowe pewnosci dziatania po spadkach formy lub kontuzjach.

Autor pierwszego w Polsce badania poziomu stresu trenera Ekstraklasy w trakcie meczu ligowego,
opisanego w ksigzce ,Zawod: Trener”.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma niezbedne materiaty szkoleniowe w wersji papierowej w formie skryptu szkolenia.

Kazdy uczestnik po zakonczonej ustudze i pozytywnym wyniku walidacji otrzyma zaswiadczenie o ukoriczeniu ustugi poswiadczajace zdobyte
efekty uczenia sie.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ oraz zaliczenia zaje¢ w formie uzyskania 80% punktéw.

Dokument potwierdza, ze zostaty zastosowane rozwigzania zapewniajgce rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji. tzn. osoba
prowadzaca ustuge, nie dokonuje weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéw ustugi.



Trener przygotowuje walidacje: zaprojektowat efekty uczenia sie, kryteria weryfikacji przez okreslenie metod ich oceny po przygotowanie
zestawu pytan testowych. Trener rozda testy uczestnikom . Nie ingeruje w jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu ani w proces jego
wypetniania. Osoba walidujgca zostaje zaangazowana dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sig uczestnikéw. Nie prowadzi
bezposrednio dziatan zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjnej

Przebieg walidacji: walidator jest obecny w trakcie walidacji. Weryfikuje testy oraz analizy w trakcie trwania ostatniego modutu

Warunki techniczne

Walidacja szkolenia zostanie przeprowadzona za posrednictwem platformy ZOOM.
Warunki techniczne

e urzadzenie przeno$ne/mobilne lub stacjonarne (komputer/laptop/tablet) z kamera, mikrofonem i gto$nikami;

e procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy) lub Core i5 Kaby Lake; min. 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub
wigcej);

¢ system operacyjny taki jak min. Windows 8 (zalecany Windows 11), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome 0OS;

e aktualne wersje przegladarki np. Google Chrome, Mozilla Firefox, Brave, Safari, Microsoft Edge, Opera, Internet Explorer, Yandex;

e uczestnik dysponuje tgczem sieciowym spetniajgcym nastepujgce parametry:

¢ dostep do internetu o zalecanej szybkosci - minimalna predkos$¢ pobierania 2 Mb/s, predkos$é wysytania 512 kb/s;

Uczestnik dysponuje niezbednym oprogramowaniem umozliwiajgcym dostep do prezentowanych tresci i materiatéw;
Program darmowy.
Link do programu: https://zoom.us/support/download

Link bedzie wystany uczestnikom drogg mailowg dwa dni przed rozpoczeciem ustugi. Waznos¢ linku obejmuje czas ustugi.

Adres

ul. Sanatoryjna 42
43-450 Ustron

woj. Slaskie
Kontakt

ﬁ E-mail a.blazejczyk@zetom.eu

Telefon (+48) 734179 197

Alan Btazejczyk



