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ClA & Ustuga szkoleniowa
%k kK ke 45/5 ® 14h

243 oceny £ 10.03.2026 do 11.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

1 476,00 PLN brutto

1 200,00 PLN netto
105,43 PLN brutto/h
85,71 PLN netto/h

Szkolenie skierowane jest do oséb majacych problemy z radzeniem sobie
ze stresem, ktérzy chcg nauczyé sie jak radzi¢ sobie z emocjami w

biznesie, aby osiggna¢ wewnetrzny spokd;.

Szkolenie skierowane jest réwniez do pracownikéw MSP zatrudnionych
na stanowiskach kierowniczych i/lub pracownikéw przewidzianych do
awansu na stanowisko kierownicze, kadry menedzerskiej, wtascicieli firm
biorgcych udziat w programie Akademia Menadzera czy SWO (System

Wczesnego Ostrzegania).

W szkoleniu moga wzig¢ udziat réwniez osoby realizujgce bony

szkoleniowe.

Ustuga adresowana réwniez do uczestnikéw projektu ,Kierunek — Rozwdj"

20

04-03-2026

stacjonarna

14

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Uczestnik zostanie przygotowany do samodzielnego doboru technik i metod pozwalajgcych na redukcje nadmiernego
napiecia psychicznego i fizycznego wynikajgcego z odczuwanego stresu oraz do samodzielnej reakcji na zaburzenie
rébwnowagi powstatej na skutek wymagan srodowiska przewyzszajgcych mozliwosci uczestnika na podstawie
dostarczonych na szkoleniu technik i metod.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uswiadomienie przyczyn stresu w zyciu
zawodowym i prywatnym

Budowanie umiejetnosci identyfikaciji
czynnikéw i sygnatéw stresujacych w
otoczeniu zawodowym, prywatnym oraz
w sobie

Poznanie technik, metod i narzedzi
redukujacych stres i zapobiegajacych
negatywnym skutkom stresu

Nabycie umiejetnosci wzmacniania i
mobilizowania swoich zasobow

Zwigkszenie wtasnej efektywnosci
poprzez $wiadome wptywanie na swoje
emocje i stres

Kryteria weryfikacji

Uczestnik bedzie

Swiadomie identyfikowa¢ przyczyny
stresu w zyciu zawodowym i
prywatnym, stosowac¢ skuteczne
strategie zarzadzania stresem, co
skutkuje zmniejszeniem negatywnych
skutkéw stresu oraz poprawa ogélnego
samopoczucia i efektywnosci w obu
sferach zycia.

Uczestnik bedzie potrafit identyfikowaé
czynniki i sygnaty stresujgce w
otoczeniu zawodowym, prywatnym oraz
w sobie.

Uczestnik bedzie stosowa¢ réznorodne
strategie i narzedzia, ktére pomagaja w
redukcji stresu oraz zapobiegaja
negatywnym konsekwencjom
wynikajgcym ze stresu.

Uczestnik bedzie potrafit wzmacnia¢ i
mobilizowaé swoje zasoby poprzez
rozwijanie umiejetnosci
wykorzystywania wtasnych mocnych
stron, wsparcia spotecznego oraz
strategii samopomocy, co pozwoli mu
skuteczniej radzi¢ sobie ze stresem i
trudnosciami zyciowymi.

Uczestnik bedzie potrafit zwiekszy¢
swoja efektywnos¢ poprzez swiadome
zarzadzanie swoimi emocjami i
stresem, co umozliwi mu lepsze
radzenie sobie z wyzwaniami zyciowymi
oraz osigganie celéw zawodowych i
osobistych.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik bedzie umiat rozpoznawaé
oraz stosowac réznorodne techniki
rozwigzywania trudnych i stresujacych
sytuacji. Dodatkowo, bedzie potrafit
opracowywac i wprowadzaé wiasne

Poznanie technik rozwigzywania
trudnych i stresujacych sytuacji;
wypracowanie i wprowadzenie
wtasnych metod radzenia sobie ze
stresem

Test teoretyczny

metody radzenia sobie ze stresem,
dostosowane do swoich indywidualnych
potrzeb i sytuacji zyciowej.

Cel biznesowy

Celem biznesowym szkolenia jest zwiekszenie umiejetnosci pracownikéw w identyfikowaniu i skutecznym zarzadzaniu
stresem oraz emocjami w miejscu pracy, ocenienie poprawy efektywnosci pracownikéw, badania absencji oraz oceny
jakosci pracy, zapewnienie odpowiednich narzedzi i technik, ktére umozliwig pracownikom rozwéj umiejetnosci
zarzadzania stresem, zwiekszenie efektywnosci i samopoczucia pracownikéw przyczyni sie do poprawy wynikéw
biznesowych oraz atmosfery w miejscu pracy oraz okreslenie czasu na przeprowadzenie szkolenia i okres czasu, w
ktérym oczekuje sie zaobserwowania poprawy efektywnosci i samopoczucia pracownikow.

Efekt ustugi

Efektem ustugi bedzie zwiekszona zdolno$¢ pracownikéw do identyfikowania i skutecznego zarzadzania stresem oraz emocjami w
miejscu pracy, co przyczyni sie do poprawy efektywnosci i samopoczucia ws$rdd personelu. Kryterium weryfikacji bedzie
przeporowadzone poprzez obserwacje w czasie rzeczywistym; obserwacja reakcji pracownikéw na sytuacje stresujgce w miejscu pracy,
takie jak sytuacje konfliktowe czy napiete momenty projektowe, monitorowanie interakcji miedzy pracownikami, aby zidentyfikowaé, czy
stosuja techniki zarzadzania stresem w praktyce, na przyktad w trudnych dyskusjach czy podczas wspodtpracy nad projektem.

Metoda potwierdzenia osiagniecia efektu ustugi

Metoda potwierdzenia osiggniecia efektu ustugi bedzie obserwacja i ocena zachowan oraz rezultatéw uczestnikéw w warunkach
praktycznych. Przez okres pos$wiecony na szkolenie i praktyke, uczestnicy bedg mieli okazje zastosowa¢ nowo nabyte umiejetnosci w
swoim miejscu pracy lub w symulowanych sytuacjach biznesowych. Podczas tego procesu instruktor bedzie obserwowac interakcje
uczestnikéw zespotu, sposéb przekazywania informacji zwrotnej. Na koniec szkolenia prowadzacy sporzadzi protokot.

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 walidacji?



TAK

Program

Wstep, integracja, prezentacja trenera i uczestnikow oraz zebranie ich oczekiwan od szkolenia.
Modut |

e Stres — wrdg czy przyjaciel — dlaczego sie denerwujemy? Powody niepowodzen w zarzgdzaniu stresem;
¢ Nowe spojrzenie na stres.

Modut I

e Stres a emocje — ich wtasciwe funkcje i uzytecznos¢;

¢ Mdj wiasny profil emocjonalny;

¢ Inteligencja emocjonalna - czym jest i jak jg rozwijaé oraz jak wptywa na zarzadzanie stresem i emocjami;
* Obszary Inteligencji emocjonalnej.

Modut IlI

* Metody osiggania spokoju i wewnetrznej rownowagi — narzedzia radzenia sobie ze stresem i emocjami (potrzeby i wartosci);
¢ Trudne sytuacje — jak sobie z nimi radzi¢;
e Zrozum siebie, zrozum innych - style rozwigzywania sytuacji trudnych, rozwigzywania probleméw/konfliktow.

Modut IV

e Schematy i skrypty ktérymi zyjemy i ich wptyw na stres;
¢ Btedy poznawcze (myslowe) a stres;
e Jak pracowa¢ z destrukcyjnymi myslami;

Podsumowanie i zakoriczenie szkolenia.
Szkolenie ma charakter warsztatowy i treningowy.

Szkolenie trwa 14 godzin dydaktycznych, w tym 75% to zajecia praktyczne. Kazdy modut prowadzony jest w ten sposéb: wprowadzenie do
tematu, czyli teoria ok. 25%, nastepnie uczestnicy wykonujg ¢wiczenia: samodzielnie na papierze wykonujg np. testy przygotowane przez
trenera, w grupach lub parach rozwigzujg zadania, odgrywaja scenki, analizujg wspdlnie scenki czy przyktady przedstawione przez trenera,
dyskutujg na temat danego zagadeniania. Czes¢ praktyczna stanowi ok 75% catego czasu poswieconego na dany modut.

Podczas szkolenia zapewniamy prezentacje materiatu i technik przez trenera szkolenia, prace wtasne uczestnikéw, ¢wiczenia wybranych
technik zaréwno w wersji papierowej, jak i werbalnej, zadania i gry angazujgce w procesy spoteczne i wtasne nawyki w celu oméwienia
wnioskéw, odgrywanie scenek symulacyjnych, coachingowe metody pracy, dyskusja z uczestnikami, dostep do materiatéw dotyczacych
omawianych na szkoleniu zagadnien.

Sala szkoleniowa wyposazona jest w stanowiska dla uczestnikéw (stoliki i krzesta ustawione w ksztatt litery U). Dodatkowo sala
wyposazona jest w stanowisko dla trenera, rzutnik, flipchart. Dla kazdego uczestnika przygotowany jest réwniez notatnik i dlugopis.

0d uczestnikéw wymagana jest obecnos¢ (min. 80%), ktérg uczestnik potwierdza sktadajgc swéj podpis na liscie obecnosci, aktywny
udziat w szkoleniu oraz che¢ wspétpracy.

Brak wymagan odnosnie warunkéw niezbednych do spetnienia przez uczestnikéw, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggniecie
gtéwnego celu.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé¢: 19



Przedmiot / temat

_ Prowadzacy
zajec

6D Wstep,

integracja,
prezentacje

. MACIEJ
trenera i

- GRZESZYK
uczestnikéw oraz

ich oczekiwan od
szkolenia

Stres -
wrog czy
przyjaciel -
dlaczego sie
denerwujemy?
Powody
niepowodzen w

MACIEJ
GRZESZYK

zarzadzaniu
stresem

3 Nowe
MACIEJ

spojrzenie na
GRZESZYK
stres

MACIEJ
przerwa
GRZESZYK

Stres a

emocje — ich MACIEJ
wiasciwe funkcje GRZESZYK
i uzytecznoscé

Mo6j whasny
profil
emocjonalny

MACIEJ
GRZESZYK

MACIEJ
przerwa GRZESZYK

Inteligencja
emocjonalna -

czym jestijak ja MACIEJ

rozwija¢ oraz jak GRZESZYK

wptywa na
zarzadzanie
stresem i
emocjami

Obszary MACIEJ

Inteligencji
> ) GRZESZYK
emocjonalnej

MACIEJ
rzerwa
P GRZESZYK

Data realizacji
zajeé

10-03-2026

10-03-2026

10-03-2026

10-03-2026

10-03-2026

10-03-2026

10-03-2026

10-03-2026

10-03-2026

10-03-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

10:30

11:00

11:30

11:40

12:30

13:00

13:30

14:30

15:00

Godzina
zakonczenia

10:30

11:00

11:30

11:40

12:30

13:00

13:30

14:30

15:00

15:10

Liczba godzin

00:30

00:30

00:30

00:10

00:50

00:30

00:30

01:00

00:30

00:10



Przedmiot / temat

_ Prowadzacy
zajec

Metody

osiggania
spokoju i
wewnetrznej
réwnowagi —
narzedzia
radzenia sobie ze
stresemi
emocjami
(potrzeby i
wartosci)

MACIEJ
GRZESZYK

Trudne

sytuacje - jak MACIEJ
sobie z nimi GRZESZYK
radzié¢

MACIEJ
przerwa
GRZESZYK

[VPEE) Zrozum

siebie, zrozum

innych - style

rozwigzywania MACIEJ
sytuacji trudnych, GRZESZYK
rozwigzywania

probleméw/konfli

ktow.

MACIEJ
przerwa
GRZESZYK

Bledy

poznawcze MACIEJ
(myslowe) a GRZESZYK
stres

D o«

pracowac z MACIEJ
destrukcyjnymi GRZESZYK
myslami

Podsumowanie i MACIEJ
zakonczenie GRZESZYK
szkolenia

Walidacja -

Data realizacji
zajeé

10-03-2026

11-03-2026

11-03-2026

11-03-2026

11-03-2026

11-03-2026

11-03-2026

11-03-2026

11-03-2026

Godzina
rozpoczecia

15:10

09:00

10:35

10:40

12:30

12:40

13:30

13:50

14:10

Godzina
zakonczenia

16:05

10:35

10:40

12:30

12:40

13:30

13:50

14:10

14:30

Liczba godzin

00:55

01:35

00:05

01:50

00:10

00:50

00:20

00:20

00:20



Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

Cena

1476,00 PLN

1200,00 PLN

105,43 PLN

85,71 PLN

1z1

MACIEJ GRZESZYK

Doradca i trener praktyk z 25 letnim doswiadczeniem. Swoje kompetencje zawodowe uksztattowat
rozpoczynajac prace w firmie Door Training Poland a p6éZniej w The Training Comapany Limes
Poland, gdzie od 1996 roku byt dyrektorem ds. sprzedazy i rozwoju oraz trenerem. Byt organizatorem
i tworcg programowym ponad 300 seminariéw i konferencji dotyczgcych rozwoju polskiej kadry
menedzerskiej. Najwiekszym sukcesem byta organizacja seminarium ,Menedzer XXI wieku” w sali
kongresowej w Warszawie, gdzie uczestniczyto ponad 2000 oséb. Byt gtdwnym organizatorem i
pomystodawcg najwiekszych w Polsce targéw firm szkoleniowych i doradczych na poczatku XXI
wieku pod nazwg ,Expo Training & Consulting” oraz ,Quality Expo”.

Od ponad 20 lat zajmuje sie prowadzeniem szkolen oraz indywidualnym doradztwem w zakresie
sprzedazy i zarzadzania, w tym optymalizacji proceséw biznesowych. Jest ekspertem w
zarzadzaniu projektami oraz procesami. Inzynier budownictwa lagdowego (Politechnika
Warszawska) a jednoczesnie absolwent studiow SWPS (Szkota Wyzsza Psychologii Spotecznej)
Negocjacje i Mediacje. Gtéwny pomystodawca stworzenia Polskiej Izby Firm Szkoleniowych.
Podczas prowadzonych szkolen duzy nacisk ktadzie na praktyczne wykorzystanie prezentowanych
narzedzi. Jest réwniez mediatorem rozwigzujac konflikty w zespotach pracowniczych oraz miedzy
wtascicielami czy cztonkami zarzadu. Jest doradcg dla zarzadéw firm, w aspektach strategii
sprzedazy, zarzadzania i kierowania, w tym podejmowania trudnych decyz;ji.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Podczas szkolenia uczestnicy pracuja na materiatach przygotowanych przez trenera. Sg to ¢wiczenia, testy, ktére uczestnicy wykonuja
samodzielnie lub w grupach.

Materiaty uzupetniajgce w formie prezentacji lub dokumentéw tekstowych, e-podrecznikéw, skryptéw, komspektéw zostang przestane
bezposrednio do uczestnika po szkoleniu droga elektroniczna.



Informacje dodatkowe

Szkolenia prowadzone sg w grupach do 20 oséb. Od uczestnikéw wymagana jest obecnosé (min. 80%), ktorg uczestnik potwierdza
sktadajgc swéj podpis na liscie obecnosci oraz aktywny udziat w szkoleniu.

Kazdy uczestnik otrzyma réwniez imienny certyfikat/zaswiadczenie ukoriczenia szkolenia. Certyfikat wysytany mailem na podany przez
uczestnika adres. Na zyczenie klienta certyfikat moze zosta¢ wystany pocztg tradycyjna.

Korzystanie z ustugi w cenie netto mozliwe jest po przedtozeniu stosownego oswiadczenia umozliwiajgcego wystawienie faktury ze
stawka "zw".

Mozemy zorganizowac réwniez szkolenie zamknigte dla Panstwa firmy, w jej siedzibie lub poza nig. Zapraszamy do kontaktu.

,Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek — Rozw4j"

Adres

ul. Koscieliska 40a
34-500 Zakopane

woj. matopolskie

Pensjonat "Jastrzebia Turnia"

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii

Kontakt

MACIEJ GRZESZYK

E-mail m.grzeszyk@training.com.pl
Telefon (+48) 608 658 066




