Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzanie stresem i efektywnos$¢ 5760,00 PLN brutto
“ osobista 5760,00 PLN netto

Numer ustugi 2025/11/14/41749/3147809 180,00 PLN brutto/h
180,00 PLN netto/h

Posrednictwo
Biznesowe Maciej
Pyszka

© zdalna w czasie rzeczywistym

& Ustuga szkoleniowa

Kokkokok 49/5  (@© 32h
235 ocen B9 09.12.2025 do 12.12.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

JZarzadzanie stresem i efektywnos$¢ osobista” Szkolenie skierowane jest do oséb pracujacych w dynamicznym srodowisku zawodowym, ki

Grupa . L. . L. . . . . i . . . .
docelowa chcg skuteczniej radzi¢ sobie ze stresem, poprawi¢ swojg organizacje pracy oraz zwigkszy¢ efektywno$é osobistg. Uczestnikami mogaby¢
Wi

ustugi administracyjni, specjalisci, menedzerowie $redniego szczebla, a takze osoby zaangazowane w realizacje wielu zadan jednoczesnie, poszu
9 narzedzi do lepszego zarzadzania czasem i emocjami w pracy.

Minimalna liczba uczestnikéw 1

Maksymalna liczba uczestnikéw 20

Data zakornczenia rekrutacji 08-12-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 32

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Cel edukacyjny szkolenia ,Zarzadzanie stresem i efektywno$¢ osobista”:

Celem szkolenia jest rozwiniecie kompetencji uczestnikéw w zakresie rozpoznawania zrédet stresu, stosowania
skutecznych metod jego redukcji oraz wdrazania strategii zwiekszajgcych efektywnos¢ osobistg. Uczestnicy naucza sie
$wiadomie zarzgdza¢ swoim czasem, energig i emocjami w srodowisku zawodowym, co pozwoli im dziata¢ bardziej
efektywnie, z wieksza odpornoscia psychiczng i poczuciem kontroli.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji



Efekty uczenia sie

Uczestnik rozpoznaje indywidualne i
zawodowe Zrédta stresu oraz ich wptyw
na funkcjonowanie psychiczne i
fizyczne.

Uczestnik stosuje techniki relaksacyjne
i oddechowe w celu obnizenia napiecia i
stresu.

Uczestnik analizuje wtasne reakcje
stresowe i potrafi dobra¢ odpowiednie
strategie radzenia sobie ze stresem.

Uczestnik planuje dziatania z
wykorzystaniem zasad zarzadzania
czasem i priorytetami.

Uczestnik wdraza techniki zwiekszajace
efektywnos$¢ osobista, takie jak metoda
macierz Eisenhowera czy reguta 80/20.

Uczestnik komunikuje sig asertywnie w
sytuacjach zawodowych, ograniczajac
konflikty i napiecia.

Uczestnik ocenia swoj poziom
przecigzenia i wdraza rozwigzania
wspierajgce work-life balance.

Kryteria weryfikacji

Identyfuje co najmniej trzy gtéwne
zrédta stresu w swoim srodowisku
pracy.

Wyijasnia, w jaki sposéb stres wptywa
na jego zachowanie, zdrowie i relacje
zawodowe.

Demonstruje minimum dwie wybrane
techniki relaksacyjne lub oddechowe.

Opisuje sytuacje, w ktérych dana
technika moze by¢ najbardziej
skuteczna.

Przeprowadza autodiagnoze swoich
reakcji stresowych (np. za pomoca
dziennika stresu lub testu
psychologicznego).

Dobiera i uzasadnia zastosowanie
wybranej strategii radzenia sobie w
konkretnej sytuacji stresowej.

Tworzy plan dnia lub tygodnia z
uwzglednieniem pilnosci i waznosci
zadan.

Wskazuje zadania mozliwe do
delegowania lub odtozenia w czasie.

Opisuje zasady dziatania wybranej
techniki.

Przedstawia sposdob wdrozenia techniki
w swoim srodowisku zawodowym.

Formutuje wypowiedzi wedtug modelu
komunikacji asertywnej (np. komunikat
JA).

Odréznia zachowania asertywne od
ulegtych i agresywnych w symulowanej
sytuacji zawodowe;j.

Przeprowadza samoocene obcigzenia
zawodowego przy uzyciu
kwestionariusza lub narzedzia
diagnostycznego.

Opracowuije liste dziatan lub zmian,
ktére poprawiajg jego rownowage
miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetencji.

Warunki uznania kompetencji

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

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

TAK

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

TAK

Program

Dzien 1

09:00 - 11:00 Temat teoretyczny: Wprowadzenie do stresu i mechanizmy reakcji stresowej Definicjastresu: eustres versus dystres
Fizjologiczne i psychologiczne mechanizmy reakcji na stres Krétkoterminowe oraz dtugoterminowe konsekwencje przewlektego napigcia
11:00 - 13:00 Temat teoretyczny: Zrédta stresu w miejscu pracy i zyciu prywatnym

Identyfikacja typowych stresoréw: zadaniowe, interpersonalne, Srodowiskowe Wptyw presji czasu i obcigzenia zadaniami
na samopoczucie

Rola przekonan i nastawienia w postrzeganiu stresu 13:00 - 13:15 Przerwa

13:15 - 15:15 Czes¢ praktyczna: Autodiagnoza i rozpoznawanie wtasnych reakcji stresowych

Wypetnienie i oméwienie kwestionariusza poziomu stresu Cwiczenia w identyfikowaniu osobistych stresoréw (dziennik stresu)
Studium przypadku: oméwienie wybranego scenariusza stresujgcej sytuacji zawodowej

15:15 - 17:00 Temat teoretyczny: Zasady zarzadzania czasem jako srodek redukcji stresu Model Eisenhowera: priorytetyzacja
zadan (pilne/wazne)

Zasada Pareto (80/20) w codziennej organizacji pracy Dzier 2
09:00 - 11:00 Temat teoretyczny: Techniki relaksacyjne i oddechowe

Przeglad metod relaksaciji: relaksacja progresywna Jacobsona, technika autogeniczna Cwiczenia oddechowe: oddech brzuszny, 4-7-
8, oddechpudetkowy

Wskazoéwki, jak wigczy¢ krétkie éwiczenia relaksacyjne w ciggu dnia pracy
11:00 - 13:00 Temat teoretyczny: Budowanie odpornosci psychicznej (resilience)
Wprowadzenie do mindfulness i krétkich praktyk uwaznosci

Strategie wzmacniania odpornos$ci emocjonalnej w sytuacjach przewlektego obcigzenia Rola wsparcia spotecznego i samoswiadomosci w

13:00 — 13:15 Przerwa
13:15 - 15:15 Cze$¢ praktyczna: Cwiczenia z re-framingu i zarzadzania energia Oméwienie metodyre-framing.

Opracowanie prostej mapy energetycznej dnia i wprowadzenie krétkie aktywacje tam, gdzie tracg moc. konkretny, mierzalny plan
na utrzymaniewysokiej efektywnosci i regulowanie poziomu energii.

15:15 - 17:00 Temat teoretyczny: Asertywnos¢ i komunikacja w sytuacjach napiecia Model, komunikatu JA” w wyrazaniu potrzeb i emocji
Rozréznianie zachowan ulegtych, agresywnych i asertywnych

Techniki utrzymywania granic oraz konstruktywnego reagowania na krytyke Dzien 3



09:00 - 11:00 Temat teoretyczny: Efektywnos¢ osobista — narzedzia i metody
Szczegdtowe omowienie technik: Eisenhower, zasada 80/20
Zarzadzanie energig i koncentracja: rola przerw aktywnych, mikroodpoczynku

Techniki organizacji zadan w narzedziach cyfrowych (aplikacje, kalendarze, listy zadan) 11:00 -
13:00Temat teoretyczny: Przetamywanie prokrastynacji i motywacja

Zrédta prokrastynacii: bariery psychologiczne i lek przed porazka

Strategie motywacyjne: wyznaczanie celéw krétkoterminowych i dtugoterminowych Techniki samoregulacji: formutowanie realistycznych ¢
13:00 - 13:15 Przerwa

13:15 - 15:15 Czes¢é praktyczna: Warsztat efektywnego planowania

Cwiczenie: stworzenie tygodniowego planu zadar z uzyciem macierzy Eisenhowera Studia przypadkéw: analiza
sytuacji prokrastynacyjnych idobér strategii motywacyjnych

15:15 - 17:00 Temat teoretyczny: Work-life balance i strategie regeneracji

Definicja i znaczenie réwnowagi miedzy praca a zyciem prywatnym Typowe przeszkody (nadgodziny, brak delegowania,
cyfrowe rozproszenia) Metody regeneracji: aktywno$¢ fizyczna, hobby, odpoczynek jakosciowy

Dzien 4
09:00 - 11:00 Temat teoretyczny: Powtorzenie kluczowych narzedzi i technik

Zwiezte przypomnienie: rozpoznawanie stresu, techniki relaksacyjne, asertywnos$¢, zarzadzanie czasem, work-life balance
Dyskusja: dzielenie sigdo$wiadczeniami z praktyki technik w codziennym zyciu zawodowym

Analiza najczestszych trudnosci we wdrazaniu narzedzi antystresowych
11:00 - 13:00 Temat teoretyczny: Tworzenie dtugoterminowego planu radzenia sobie ze stresem

Budowa indywidualnego planu dziatania: cele, etapy, wskazniki sukcesu Jak monitorowaé postepy: dziennik czynnosci, kultura
feedbacku Rola wsparcia réwiesnikéw i przetozonych w utrzymaniu motywacji

13:00 — 13:15 Przerwa
13:15 - 15:15 Czes¢ praktyczna: Warsztat finalnego planu dziatania

Prezentacja wstepnych planéw kazdego uczestnika (5-7 min na osobe) Feedback od trenera i grupy: identyfikacja mocnych stron i luk
w planieUdoskonalanie planéw w oparciu o otrzymane uwagi

15:15 - 17:00 Walidacja ustugi:

Weryfikacja realizacji efektow uczenia sie: krotki test kontroli wiedzy oraz ¢wiczenie scenariuszowe (indywidualne zadanie
do rozwigzania)

Omowienie wynikéw walidaciji: indywidualne informacje zwrotne dla uczestnikéw Ankieta satysfakcji: ocena przydatnosci i jakosci
szkolenia oraz sugestie usprawnien

Szkolenie trwa 32 godzin, przerwy nie sg wliczane w czas szkolenia. Cze$¢ teoretyczna trwa 22 godziny, czes$¢ praktyczna 8 godzin,
a walidacja 2 godziny.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 20

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L i ; . Liczba godzin
zaje¢ zajec rozpoczecia zakonczenia

Wprowadzenie
do stresu i
mechanizmy
reakcji stresowej

Matgorzata

., 09-12-2025 08:00 10:00 02:00
Dorodziriska



Przedmiot / temat
zajec

Zrédta

stresu w miejscu
pracy i zyciu
prywatnym

Przerwa

Czesé
praktyczna:
Autodiagnoza i
rozpoznawanie
wiasnych reakcji
stresowych

Zasady
zarzadzania
czasem jako
$rodek redukc;ji
stresu

Techniki
relaksacyjne i
oddechowe

Budowanie
odpornosci
psychicznej
(resilience)

Przerwa

RO Czesc
praktyczna:
Cwiczenia
relaksacyjne oraz
trening
uwaznosci

Asertywnos¢ i
komunikacja w
sytuacjach
napiecia

Efektywnosé
osobista —
narzedzia i
metody

Przetamywanie
prokrastynacji i
motywacja

J¥%) Przerwa

Prowadzacy

Matgorzata
Dorodzifiska

Matgorzata
Dorodziriska

Matgorzata
Dorodzifiska

Matgorzata
Dorodziriska

Matgorzata
Dorodziriska

Matgorzata
Dorodziriska

Matgorzata
Dorodziriska

Matgorzata
Dorodziriska

Matgorzata
Dorodzifiska

Matgorzata
Dorodziriska

Matgorzata
Dorodziriska

Matgorzata
Dorodziriska

Data realizacji
zajeé

09-12-2025

09-12-2025

09-12-2025

09-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

11-12-2025

11-12-2025

11-12-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

12:00

12:15

14:15

08:00

10:00

12:00

12:15

14:15

08:00

10:00

12:00

Godzina
zakornczenia

12:00

12:15

14:15

16:15

10:00

12:00

12:15

14:15

16:15

10:00

12:00

12:15

Liczba godzin

02:00

00:15

02:00

02:00

02:00

02:00

00:15

02:00

02:00

02:00

02:00

00:15



Przedmiot / temat
zajec

D Cresc

praktyczna:
Warsztat
efektywnego
planowania

[EEZL) Work-life
balance i
strategie
regeneraciji

Powtérzenie
kluczowych
narzedzi i technik

IFZFL) Tworzenie
dlugoterminoweg
o planu radzenia
sobie ze stresem

Przerwa

Czesé
praktyczna:
Warsztat
finalnego planu
dziatania

PIPFn) Walidacja
ustugi

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Matgorzata
Dorodzifiska

Matgorzata
Dorodziriska

Matgorzata
Dorodziriska

Matgorzata
Dorodziriska

Matgorzata
Dorodziriska

Matgorzata
Dorodziriska

Matgorzata
Dorodziriska

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakornczenia
11-12-2025 12:15 14:15
11-12-2025 14:15 16:15
12-12-2025 08:00 10:00
12-12-2025 10:00 12:00
12-12-2025 12:00 12:15
12-12-2025 12:15 14:15
12-12-2025 14:15 16:15
Cena

5760,00 PLN

5760,00 PLN

180,00 PLN

180,00 PLN

Matgorzata Dorodzifiska

Liczba godzin

02:00

02:00

02:00

02:00

00:15

02:00

02:00



Interim Manager doskonale odnajduje sie w roli wsparcia organizacyjnego podczas okreséw zmian,
przejmujac odpowiedzialnos$¢ za optymalizacje proceséw i realizacje kluczowych celow
strategicznych. Wieloletnie doswiadczenie w zarzadzaniu duzymi zespotami i skomplikowanymi
projektami pozwala jej przektada¢ wizje biznesowa na wymierne rezultaty oraz budowac trwate
fundamenty efektywnosci.

W swojej karierze wspoétpracowata z luksusowymi markami, rozwijata strukture firm
motoryzacyjnych, nadzorowata funkcjonowanie osrodkéw turystycznych oraz zarzadzata hotelami o
najwyzszym standardzie. Dzieki temu potrafi taczy¢ praktyczng wiedze operacyjng z kompetencjami
interpersonalnymi, co przektada sie na wprowadzanie rozwigzan realnie wspierajgcych rozwoj
organizacji. W centrum jej dziatan zawsze stoi cztowiek — z rowng uwaga podchodzi do potrzeb
zespotow sprzedazowych, jak i do wyzwan lideréw, ktérym pomaga w budowaniu skutecznych
struktur oraz w osigganiu ambitnych celéw.

W pracy trenerskiej wykorzystuje sprawdzony model DISC persolog®, dzieki ktéremu diagnozuje i
doskonali kluczowe kompetencije zespotowe. Kazde wyzwanie traktuje jako niepowtarzalng okazje
do zastosowania holistycznego podejscia, taczacego rozwdj osobisty z rozwojem organizacji.
Indywidualne podejscie do klienta sprawia, ze tworzone przez nig plany dziatania sg skrojone na
miare konkretnych potrzeb i oczekiwan.

O Tworzy inspirujgca przestrzen do rozwoju zaréwno dla przedsiebiorstw, jak i ich liderow. Jako

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty edukacyjne takie jak prezentacja podczas ustugi zapewnia realizator.
¢ Prezentacje multimedialne
¢ Case studies

¢ Interaktywne ¢wiczenia

Warunki uczestnictwa

Zapis na ustuge z wykorzystaniem odpowiedniego ID wsparcia.
Warunkiem uzyskania zaswiadczenia i certyfikatu jest uczestnictwo w 100% szkolenia.

Warunkiem niezbednym do spetnienia przez uczestnikéw, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggniecie gtéwnego celu jest aktywnos$é ora
obecnos$¢ na szkoleniu.

Informacje dodatkowe

Podstawa prawna stawki
zwolnionej: Rozporzadzenie Ministra finanséw z 20 grudnia 2013 w sprawie zwolnier od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosc

lub przekwalifikowania zawodowego, finansowane w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych oraz $wiadczenie ustug i
dostawe towaréw $cisle z tymi ustugami zwigzane"

Warunki techniczne

Rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktérego prowadzona bedzie ustuga rozwojowa: Ustuga szkoleniowa realizowana bedzie zdalnie
w czasie rzeczywistym przy wykorzystaniu aplikacji ,TEAMS".

Minimalne wymagania sprzetowe, jakie musi spetnia¢ komputer Uczestnika lub inne urzadzenie do zdalnej komunikacji: Komputer(PC lub
laptop) lub tablet lub telefon komérkowy: - Potgczenie internetowe - szerokopasmowe przewodowe lub bezprzewodowe (3G lub4G / LTE)-
Gtosniki i mikrofon - wbudowany lub wtyk USB lub bezprzewodowy Bluetooth - Kamera internetowa lub kamera internetowaHD -

wbudowana lub wtyczka USB lub kamera HD lub kamera HD z kartg przechwytywania wideo - Dwurdzeniowy procesor 2 GHz lubszybszy
(zalecany 4- rdzeniowy) (i3 /i5 / i7 lub odpowiednik AMD) - 2GB pamigci RAM (zalecane 4GB) - System operacyjny Windows
8(zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja) — dla PC lub laptopa



Minimalne wymagania dotyczace parametréw tgcza sieciowego, jakim musi dysponowac Uczestnik: - State tacze

internetowe opredkosci 1,5Mbps (zalecane 2,5 Mbps z obrazem w jakosci HD -

800kbps / 1.0Mbps (géra / dét) dla wysokiej jakosci wideo - Wprzypadku widoku galerii / lubvideo HD 720p: 1,5/ 1,5 (géra / dot) -
Odbieranie wideo HD 1080p wymaga 2,5 (w gére / w ddt) - Przesytanie wideo HD 1080p wymaga 3,0 (w goére /w dot) -

Tylko do udostepniania ekranu (brak miniatury wideo): 50-75 - Doudostepniania ekranu z miniaturg wideo: 50-150 - W przypadku audio
VoiP: 60 80 - W przypadku telefonu Zoom: 60-100

Niezbedne oprogramowanie umozliwiajace Uczestnikom dostep do prezentowanych tresci i materiatow: -
Przegladarka internetowa:Google Chrome, Firefox, lub Safari (zaktualizowane do najnowszej wersji) - Bezptatna aplikacja ,TEAMS" -

”on

Programy z mozliwos$cigodczytywaniadokumentéw ,pdf”, ,.doc”, ,.xIsx”, ".xIs”", ,.pptx”, ,.

Kontakt

O Weronika Pasieba

ﬁ E-mail projekty@posrednictwobiznesowe.pl
Telefon (+48) 530 163 879



