Mozliwo$¢ dofinansowania

Radzenie sobie ze stresem i pracg pod 4 200,00 PLN brutto

presja czasu - praktyczne techniki 4 200,00 PLN netto
O Z G A Numer ustugi 2025/11/25/30523/3171701 168,00 PLN brutto/h
CONSULTING 168,00 PLN netto/h

OZGA CONSULTING
COMPANY Marta
Ozga

© Swidwin / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Kk KKKk 48/5 (@ 25h
2963 oceny B 26.03.2026 do 27.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

Szkolenie jest skierowane do oséb pracujacych na kazdym szczeblu w
Grupa docelowa ustugi przedsiebiorstwie. Moga z niego skorzysta¢ zaréwno pracownicy liniowi,
specjalisci, kierownicy, wtasciciele, pracownicy biurowi.

Minimalna liczba uczestnikéw 1

Maksymalna liczba uczestnikow 8

Data zakonczenia rekrutacji 25-03-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 25

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustug Szkoleniowo-Rozwojowych SUS 3.0

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikéw do $wiadomego radzenia sobie z wymaganiami pracy w branzy metalurgicznej
poprzez zastosowanie praktycznych technik stabilizacji emocji, koncentracji oraz ustalania priorytetéw. Uczestnicy
rozwijajg umiejetno$é analizowania reakcji stresowych i wykorzystywania narzedzi pozwalajgcych utrzymac¢ wysoka
jakos$¢ pracy mimo presji czasu i obcigzenia srodowiskowego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Uczestnik charakteryzuje specyficzne
Zrédta stresu w swojej branzy

Uczestnik rozpoznaje swoje reakcje na
stres wynikajgce z pracy zmianowej i
presji operacyjnej.

Uczestnik opisuje wptyw bodzcéw
$rodowiskowych na koncentracje i
podejmowanie decyzji.

Uczestnik stosuje techniki krétkiej
regulacji emocji mozliwe do wykonania
w warunkach hali produkcyjne;j.

Uczestnik planuje dziatania w
sytuacjach zmiennych priorytetow
produkcyjnych.

Uczestnik omawia i stosuje strategie
dziatania w sytuacjach nagtego
obcigzenia, typowych dla procesu
produkcyjnego.

Kryteria weryfikacji

Omawia wptyw tych czynnikéw w
odniesieniu do wtasnego stanowiska

Opisuje czynniki obcigzajagce w
$rodowisku produkcyjnym (hatas,
temperatura, ryzyko, ciggtosé
procesow)

Identyfikuje objawy przecigzenia na
podstawie przedstawionej sytuacji

Wskazuje wtasne sygnaty alarmowe
podczas éwiczenia
samoobserwacyjnego

Analizuje opis przypadku i wyjasnia
wptyw hatasu, zmeczenia i presji

Omawia podczas symulacji trudnosci
pojawiajace sie przy wielosci bodzcéow

Rozréznia elementy skutecznej techniki
regulacji

Stosuje technike podczas zadania
praktycznego w hatasie lub przy pres;ji
czasu

Uktada logiczng kolejnosé¢ dziatan na
podstawie scenariusza awarii lub zmian
w produkcji

Planowo realizuje zadanie podczas
symulacji z dynamicznie zmieniajgcymi
sie priorytetami

Opisuje elementy skutecznych strategii
dziatania przy awarii, op6znieniu lub
nadzorze krytycznym

Stosuje wybrang strategie podczas
ztozonego zadania pod presjg czasu

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
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

Dzien 1 - Zrozumienie stresu i presji czasu
1. Mechanizmy stresu w srodowisku zawodowym

e o Czym jest stres fizjologiczny i psychologiczny
¢ Typowe stresory w firmach produkcyjnych i ustugowych
e Wplyw stresu na koncentracje, pamie¢ operacyjng i jakos$¢ pracy

2. Presja czasu jako czynnik obcigzajacy

e o R&znica migdzy tempem pracy a presjg czasu
¢ Dlaczego czas subiektywny dziata inaczej niz czas rzeczywisty
e Zjawisko ,blokady dziatania” przy przecigzeniu bodzcami

3. Indywidualne reakcje na stres

e o Style reagowania: reakcja walki, ucieczki, zamrozenia
¢ Rozpoznawanie wtasnych sygnatéw alarmowych
e Wptyw na wspotpraceg i podejmowanie decyzji

4. Zrédta stresu w metalurgii — specyfika stanowisk

e ¢ Hatas, temperatura, ryzyko wypadkowe i odpowiedzialnos¢ za bezpieczenstwo
¢ Presja wynikajaca z nieprzerywalnosci procesow i koniecznosci utrzymania ciggtosci pracy
e Oczekiwania jako$ciowe, normy produkcji i kontrola parametréw (odlewy, walcowanie, obrébka)

5. Warsztaty praktyczne - dzien 1

o Cwiczenie ,M6j stresometr” — identyfikacja wczesnych objawoéw stresu
* Cwiczenie oddechowo-koncentracyjne — szybkie techniki obnizania napiecia

¢ ,Mapa stresu na hali” — identyfikacja newralgicznych punktéw srodowiska pracy
Dzien 2 - Techniki redukowania stresu i dziatania w presji
1. Techniki regulacji emocji w sytuacjach obcigzenia

e o Krétkie metody wyciszenia i stabilizacji (somatyczne, oddechowe, ,przerwy mikro”)
¢ Przerywanie spirali stresu
¢ Narzedzia do ,resetu” w pracy, gdy brakuje czasu

2. Zarzadzanie energig i zdolnoscia koncentracji

e o Jak dziata spadek zasobéw poznawczych
e Planowanie przerw, normowanie wysitku, techniki regeneraciji
e Jak chroni¢ uwage podczas pracy w hatasie i nattoku bodzcéw



3. Narzedzia pracy pod presja czasu

e o Techniki porzadkowania priorytetow (np. matryca dziatan, zasada trzech priorytetow)
e Szybkie podejmowanie decyzji przy ograniczonych danych
e Strategie pracy z ,deadline’ami”

4. Jak $rodowisko metalurgiczne wptywa na uktad nerwowy?

e ¢ Przecigzenie bodZcami: hatas, alerty, szybkie komunikaty
e Wptyw pracy zmianowe;j i rotacji zadan na poziom stresu i regeneracj

5. Warsztaty praktyczne - dzien 2

e ¢ Symulacja ,deadline” — zadanie wymagajace logicznego dziatania przy presji czasu
« Cwiczenie: planowanie krotkiej sekwencji zadar
e Mini-trening: zastosowanie techniki wyciszenia przed wykonaniem zadania

Walidacja efektéw uczenia sie - test teoretyczny z wynikiem wygenerowanym automatycznie oraz obserwacja w warunkach
symulowanych

Prowadzone w ramach szkolenia zajecia s3 realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi, rozumianymi jako metody
umozliwiajagce uczenie sie w oparciu o doswiadczenie i pozwalajace uczestnikom na éwiczenie umiejetnosci:

e Warsztaty

* Studia przypadkéw (case studies)
e Symulacje praktycznych sytuaciji
« Cwiczenia grupowe

¢ Ustuga realizowana jest w jednostkach lekcyjnych, czyli 1 jednostka lekcyjna to 45 min. Ustuga trwa 25 jednostek lekcyjnych, czyli
18 godzin i 45 min zegarowych. Przerwy odbywaja sie co 4 godziny i wliczaja sie w czas trwania ustugi.

e Przyjete metody walidacji w petni pozwalajg na sprawdzenie uzyskania przez uczestnika oczekiwanych kompetencji w obszarze
wiedza, umiejetnosci i kompetencje spoteczne.

e Osiggniecie efektéw uczenia sig zostanie zweryfikowane w wymienionych formach walidacji i potwierdzone przez osobg wskazang

do walidacji w niniejszej karcie

,Ustugodawca o$wiadcza, ze proces walidacji jest zgodny z wytycznymi BUR.”

Warunki niezbedne do spetnienia (przez uczestnikéw ustugi), aby realizacja ustugi pozwolita na osiagniecie gtéwnego celu:

e minimalny poziom wyksztatcenia: nie jest wymagane

* Uczestnicy nie muszg wykazywac sig minimalnym doswiadczeniem / stazem aby uczestniczy¢ w ustudze rozwojowe;j

¢ Osiggniecie efektéw uczenia sie zostanie zweryfikowane w wymienionych formach walidaciji i potwierdzone przez osobe wskazang do
walidacji w niniejszej karcie

¢ aktywnos$¢ w trakcie prowadzenia ustugi: udzielania informacji, angazowanie sie w realizacje ustugi

* minimalna liczba pracownikéw firmy, ktéra powinna wzig¢ udziat w ustudze - zgodnie z kartg

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

zajeé Prowadzacy Liczba godzin

zajec rozpoczecia zakonczenia

Mechanizmy

stresuw Julita Petechata 26-03-2026 08:30 10:30 02:00
Srodowisku

zawodowym



Przedmiot / temat
zajec

Presja

czasu jako
czynnik
obcigzajacy

Przerwa

Indywidualne
reakcje na stres

Zrédia

stresuw
metalurgii —
specyfika
stanowisk

Przerwa

Warsztaty

praktyczne -
dzien 1

Techniki
regulacji emoc;ji
w sytuacjach
obcigzenia

Zarzadzanie
energig i
zdolnoscia
koncentracji

Przerwa

Narzedzia
pracy pod presja
czasu

12215 JRELS
$rodowisko
metalurgiczne
wptywa na uktad
nerwowy?

\EFAE) Warsztaty
praktyczne -
dzien 2

Przerwa

Prowadzacy

Julita Petechata

Julita Petechata

Julita Petechata

Julita Petechata

Julita Petechata

Julita Petechata

Julita Petechata

Julita Petechata

Julita Petechata

Julita Petechata

Julita Petechata

Julita Petechata

Julita Petechata

Data realizacji
zajeé

26-03-2026

26-03-2026

26-03-2026

26-03-2026

26-03-2026

26-03-2026

27-03-2026

27-03-2026

27-03-2026

27-03-2026

27-03-2026

27-03-2026

27-03-2026

Godzina
rozpoczecia

10:30

12:30

12:45

14:45

16:45

17:00

08:30

10:30

12:30

12:45

14:45

15:45

16:45

Godzina
zakonczenia

12:30

12:45

14:45

16:45

17:00

18:00

10:30

12:30

12:45

14:45

15:45

16:45

17:00

Liczba godzin

02:00

00:15

02:00

02:00

00:15

01:00

02:00

02:00

00:15

02:00

01:00

01:00

00:15



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Walidacja
" - 27-03-2026 17:00 17:45 00:45
efektow
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 200,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 168,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 168,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Julita Petechata
‘ ' Wyksztatcenie:

licencjat - finanse i rachunkowo$¢ specjalizacja kontroling w matych i $rednich firmach na WSB
(Wyzsza Szkota Bankowa w Poznaniu), magister zarzadzania na specjalizacji Marketing i Nowe
Media na WSAIB (Wyzsza Szkota Administracji i Biznesu w Gdyni), studia podyplomowe na kierunku
Akademia Trenera

Doswiadczenie:

Prowadzenie szkolen dla matych i $rednich firm od 2018r z zakresu doradztwa finansowego,
marketingu, zarzgdzania w zespole. Doswiadczenie na stanowisku managerskim w firmie
produkcyjnej - prowadzenie szkolerh wewnetrznych z motywowania, delegowania zadan oraz
komunikacji miedzy poszczegdlnymi dziatami. Doswiadczenie w uktadaniu indywidualnych planéw
naprawczych dla matych i $rednich firm dotyczgcych zarzagdzania zasobami ludzkimi i poprawy
komunikacji i wyznaczania zadan dla poszczegdlnych stanowisk. Uktadanie siatek kompetencji na
poszczegolnych stanowiskach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

MATERIALY DLA UCZESTNIKOW:



* prezentacja
e wypracowane podczas warsztatéw materiaty

UZUPELNIENIE INFORMACJI DODATKOWYCH:

¢ Ustuga rozwojowa nie dotyczy kosztow ustugi rozwojowej, ktérej obowigzek przeprowadzenia na zajmowanym stanowisku pracy wynika z
odrebnych przepiséw prawa (np. wstepne i okresowe szkolenia z zakresu bezpieczenstwa i higieny pracy, szkolenia okresowe potwierdzajace
kwalifikacje na zajmowanym stanowisku pracy).

* Ustuga rozwojowa nie obejmuje wzajemnego $wiadczenia ustug w Projekcie o zblizonej tematyce przez Dostawcéw ustug, ktérzy delegujg na
ustugi siebie oraz swoich pracownikéw i korzystajg z dofinansowania, a nastepnie swiadczg ustugi w zakresie tej samej tematyki dla
Przedsigbiorcy, ktéry wezesniej wystepowat w roli Dostawcy tych ustug.

¢ Cena ustugi nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustuga rozwojowa, w szczegdlnosci koszty srodkéw trwatych
przekazywanych Przedsiebiorcom lub Pracownikom przedsiebiorcy, koszty dojazdu i zakwaterowania.

¢ Przedsiebiorca zobowigzany jest do kontaktu z operatorem udzielajgcym wsparcia w sprawie wymogéw co do frekwencji na szkoleniu.

Informacje dodatkowe

Uczestnik szkolenia otrzyma:

¢ zaswiadczenie potwierdzajgce zdobyte kompetencje po zakorczeniu ustugi oraz pozytywnym zaliczeniu walidacji
e materiaty szkoleniowe - opisane w karcie ustug

Dodatkowe informacje:

e Karta ustugi przygotowana zostata zgodnie z obowigzujagcym Regulaminem BUR m.in. w zakresie powierzenia ustug.

¢ Cena ustugi nie odbiega od cen rynkowych oraz, ze cena jest adekwatna do jej zakresu.

¢ Ustuga rozwojowa nie jest $wiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Operatora lub partnera w ktérymkolwiek Regionalnym Programie lub
FERS.

Cd. w materiatach dla uczestnikow

Adres

ul. Spétdzielcza 8
78-300 Swidwin

woj. zachodniopomorskie

Kontakt

ﬁ E-mail paula.olszewskal@icloud.com

Telefon (+48) 537 104 703

Paula Olszewska



