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STRES | WYPALENIE ZAWODOWE ORAZ 2 212,77 PLN brutto
KONTROLA EMOCJI W PRACY 1799,00 PLN netto
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593 oceny B3 25.06.2026 do 26.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

SZKOLENIE STRES | WYPALENIE ZAWODOWE ORAZ KONTROLA EMOCJI
W PRACY MENEDZERA ADRESOWANE JEST DO:

e Cztonkdéw Zarzadu

¢ Menedzeréw wszystkich szczebli zarzadzania

¢ Kierownikow Projektow

Grupa docelowa ustugi ¢ Lideréow Zespotow

¢ Osob petnigcych strategiczne role zawodowe w warunkach
stresogennych, doswiadczajgcych napie¢ bedacych rezultatem czesto
krytycznych relacji miedzyludzkich (wewnatrz-korporacyjnych i
zewnatrz-korporacyjnych).

e Wszystkich, ktérzy chca rozwija¢ umiejetnosci niezbedne do
efektywnego zarzadzania stresem

Minimalna liczba uczestnikéw 10
Maksymalna liczba uczestnikow 18
Data zakonczenia rekrutacji 19-06-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 12

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga "Stres i wypalenie zawodowe oraz kontrola emocji w pracy menedzera" przygotowuje do radzenia sobie ze
stresem i wypaleniem zawodowym i zarzgdzania emocjami w celu wykorzystania petnego potencjatu wtasnego w zyciu
zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

-omawia zasady zarzadzania poziomem
emocjonalnym i myslowym poprzez
wytaczanie negatywnych mysli i emociji
w trudnych sytuacjach i chwilach stresu
-omawia jak aktywizowa¢ gtéwne
Uczestnik wdraza metody antystresowe, osrodki nerwowe i dokrewne
. . - . Test teoretyczny
przyswojone podczas szkolenia poprzez éwiczenia ruchowe
-omawia jak stosowa¢ éwiczenia
oddechowe i wizualicacje
- omawia sposoby harmonizowania
uktadu nerwowego okreslonymi
czestotliwosciami dzwieku

- omawia jak kontrolowa¢ uktad

nerwowy w sytuacjach podejmowana

ekstremalnych decyzji menedzerskich

- omawia jak rozkodowac¢ informacje

werbalne i pozawerbalne rozméwcy
Uczestnik stosuje trening decyzji - omawia jak niwelowaé negatywne
krytycznych w pracy menedzera stany emocjonalne w czasie

podejmowania decyzji krytycznych wg

brytyjskiego MI6

-okresla jak rozpoznaé typy osobowosci

Test teoretyczny

rozméwcow w celu maksymalizacji
skutecznosci wtasnej podczas rozmowy

-omawia jak rozpoznaé wewnetrzne
nastawienie rozméwcy poprzez analize
napiecia uktadu mig$niowego

- omawia jak uzywa¢ metod
przestuchan Buckleya w zastosowaniu
do relacji interpersonalnych w pracy
zawodowej

Uczestnik stosuje techniki retoryczne w . )
-omawia jak wykorzystac systemy Test teoretyczny

dialogu zawodowym i i .
perswazyjnego rozmowcy przeciw

niemu samemu

-omawia jak prowadzi¢ rozmowy
biznesowe z uzyciem zaawansowanych
narzedzi, polegajacych na stosowaniu
zabiegdéw stownych i ,putapek”
lingwistycznych



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéow uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Ustuga skierowana do oséb, ktére chcg efektywnie zarzagdzac stresem

Ustuga realizowana w ramach 1 grupy szkoleniowej, w trakcie ¢wiczen podziat na grupy 3,5,7-osobowe w zaleznosci od ilosci uczestnikow.
1 godzina szkolenia = 45 minut

Przerwy nie wliczaja sie w czas trwania ustugi: pierwszy dzien - 2 x 15 minut i 1x 45 minut, drugi dzien - jedna przerwa 15 minut.
WALIDACJA - test teoretyczny przeprowadzony na zakoriczenie szkolenia
https://effect.edu.pl/szkolenia-dla-menedzerow/szkolenie-stres-menedzerski-wypalenie-zawodowe-stres-w-pracy-sposoby-na-stres

Redukcja stresu permanentnego z uzyciem technik stymulujacych gruczoty dokrewno-hormonalne oraz harmonizujacych uktad
nerwowy

Runda wstepu: (przygotowanie do aktywacji biopdl osrodkéw dokrewnych)

¢ Metoda Dziewieciu Oczyszczajacych Oddechow:

« Cwiczenie oczyszcza sfere mentalng i emocjonalna, jak réwniez pamieé komérkowa ciata, przynoszac spokéj w sytuacjach
stresowych.

e Aktywacja gtéwnych osrodkéw nerwowych i dokrewnych poprzez éwiczenia ruchowe.

Runda otwarcia:

¢ Trening oddechowy rosyjskich snajperow:

¢ Metoda kontroli tetna, oddechu i poziomu stresu rosyjskiego SPECNAZ-u (¢wiczenie polegajgce na kontroli czesci brzucha, ktérg
oddychamy wraz z kontrolg czasu pobierania powietrza, a takze kontrolg okreslonych partii ciata, jak obrecz barkowa — stymulowanie
osrodka poznawczego mézgu w sytuacji stresowej)

Runda pres;ji:

e Aktywacja dzwigekiem gtéwnych osrodkéw nerwowych i dokrewnych:

¢ Pracujac z okreslonymi czestotliwo$ciami dzwieku, stymulujemy gruczoty dokrewne i gtéwne os$rodki nerwowe organizmu w celu
harmonizacji uktadu nerwowego.

¢ Wprowadzenie gtéwnego rdzenia uktadu nerwowego organizmu w stan idealnej harmonii chemiczne;j:



¢ Skutkuje to maksymalnym zwiekszeniem efektywnosci osobistej uczestnika oraz znacznym poprawieniem jego samopoczucia w
sferze emocjonalnej (harmonizacja fal elektromagnetycznych mézgu).

¢ Technika podnoszenia czestotliwosci komérkowej energii elektromagnetycznej na caly organizm za pomoca odpowiednich
oddechéw i wizualizacji.

Runda zamkniecia (dtugofalowa harmonizacja uktadu nerwowego w perspektywie statej):

¢ Profilaktyka uktadu nerwowego przy pracy z mézgiem na poziomie 528 Hz i rbwnoczesna stymulacja gruczotéw dokrewnych poprzez
wizualizacje: Czestotliwo$é 528 Hz jako jedyna rezonuje z ludzkim DNA, wprowadzajac je w harmonijne drgania. Jak wykazujg
badania, drgania te naprawiaja strukture nici DNA, a przez to komorki ludzkiego ciata, czego skutkiem jest poczucie lekkosci
fizycznej i brak napie¢ w sferze psychicznej. Jednoczesnie kazdy z uczestnikéw usuwa bariery emocjonalne w obszarach
wskazanych przez Prowadzacego.

Efektem powyzszych metod sg m.in.:

¢ niski poziom stresu,
¢ wysoka aktywnos¢é obszaru mézgu odpowiedzialnego za rados¢ i euforie,
¢ dtugofalowe oraz state zredukowanie stresu do poziomu gtebokiego komfortu.

Uczestnik osigga Swiadoma kontrole stresu nawet w najbardziej skrajnych sytuacjach.

Wptyw powyzszych praktyk na obszary mézgu udokumentowane sa licznymi badaniami, przeprowadzanymi m.in. przez Uniwersytet
Harvarda czy Oxford.

Higiena snu menedzera — anihilacja gtéwnych przyczyn bezsennosci, ktérych zrodtem jest stres permanentny

Okreslenie najaktywniejszego i najmniej aktywnego obszaru mézgu odpowiedzialnego za sen przy uzyciu analizy (nerwu wzrokowego)
uczestnika oraz jego mowy ciata

¢ Metody stymulacji mézgu w celu wprowadzenia go w sen regenerujacy:

Spokojny sen: Praca z tarczyca pozwala na osiagniecie szybkiego wchodzenia w sen oraz $nienia, podczas ktorego mézg tworzy
niezwykle spokojne i barwne obrazy, jakie $nigcy z tatwos$cia zapamietuje

Metoda uzyskania Snu $wiadomego, ktéry przynosi mozliwo$¢é dowolnego ksztattowania tresci snu
Cel: Ustabilizowanie snu uczestnika i zlikwidowanie indywidualnych przyczyn zaburzen snu.
Trening decyzji krytycznych w pracy menedzera:

e Krok pierwszy:

¢ Nabycie umiejetnosci kontroli uktadu nerwowego w sytuacjach podejmowana ekstremalnych decyzji menedzerskich (w zakresie
podejmowania decyzji obarczonych presja czasu i bagazem moralnym np. rezygnacja z planowanej inwestycji, ciecia budzetowe,
zwolnienie pracownika, likwidacja dziatu, decyzja o nieplanowanej inwestycji (dyslokacja w planach finansowych i inwestycyjnych).

e Krok drugi:

¢ Metody rosyjskiego SPECNAZ-upolegajace na wprowadzeniu fal mézgowych w stan najwyzszej harmonii

e Krok trzeci:

e Poker KGB w zastosowaniu krytycznych decyzji menedzera

e Krok czwarty:

* MI6 (Secret Intelligence Service) — anihilacja negatywnych stanéw emocjonalnych w czasie podejmowania decyzji krytycznych wg
brytyjskiego Mi6

e Zastosowanie powyzszych metod w ujeciu branzy/zawodu danego uczestnika

e ,Czytanie w myslach”, czyli rozkodowywanie informacji werbalnych i pozawerbalnych rozméwcy:

¢ Rozpoznawanie typéw osobowosci rozméwcéw i nauka szkicowania ,tabel korzysci” oraz ,map psychologicznych” w celu
maksymalizacji skutecznos$ci witasnej podczas rozmowy

¢ Introwertycy i ekstrawertycy:

* Tabele korzysci, preferencje, metodyka perswazyjna

¢ Sektory neurowzrokowe:

e Techniki pytan podprogowych z réwnoczesng obserwacja ruchu gatek ocznych rozméwcy w celu odszyfrowania ukrytych emocji i
stanowiska rozméwecy.

e Mikrowyrazenia twarzy i mowa ciata:

e Rozpoznawanie prawdziwego stanowiska i wewnetrznych emocji rozméwecy.

¢ Introspekcja sytuacji zawodowych wywotujacych stres permanentny w podejsciu do kazdego uczestnika:

e Trener dokonuje wraz z uczestnikiem wgladu we wszystkie sytuacje stresogenne w pracy i zyciu uczestnika, aby nastepnie dedykowac¢
mu specjalne ¢wiczenia, ktére zostajg wdrozone jeszcze na szkoleniu w celu natychmiastowej redukcji stresu w sytuacjach
krytycznych (indywidualne metody redukcji stresu w sytuacjach zawodowych)



Cel: Przyswojenie wiedzy z zakresu typdw osobowosci, a takze rozpoznawania wewnetrznych motywatoréw oraz ukrytych celéw
rozmowcy.

Neurolingwistyka, czyli werbalne i pozawerbalne techniki wywierania wptywu na menedzera

e Budowa zdan wzgledem pétkul mézgu rozméwey i jego typu osobowosci

e Gtloski rozziewne i nierozziewane: Prosty sposéb na podniesienie tetna pozytywnego lub negatywnego u rozméwcy

e Spéjniki twarde i miekkie: Metoda podnoszenia tetna pozytywnego lub negatywnego za pomoca spoéjnikéw — budowa konfliktu,
podnoszenie tetna u rozméwcy przy uzyciu spojnikéw i gtosek

¢ Uspakajanie uktadu nerwowego rozmoéwcy przy uzyciu spojnikow i gtosek

¢ Przestrzen hormonalna: Przestrzen rozmowy zalezna od ptci i mapy hormonalnej oparta na badaniach kolumbijskiej jednostki
antyterrorystycznej BOA

e Emisja gtosu jako czynnik wptywajacy na ludzkie emocje i tetno

Cel: Zbudowanie skutecznosci retorycznej menedzera pod katem werbalnym i pozawerbalny z uzyciem narzedzi wywierania wptywu.

Retoryka w ujeciu kierowania emocjami rozméwcy, techniki retoryczne w dialogu zawodowym (z pracownikami, innymi menedzerami,
partnerami biznesowymi)

e Wytwarzanie toru centralnego w jazni rozméwcy:

¢ metoda wytwarzania sytuacji o lekkim podtozu hipnozy indukcyjnej, ktéra stuzy do odczytania wewnetrznego stanowiska rozméwcy

* Guide unconscious muscular - mechanika emocjonalno-mig¢sniowa:

¢ rozpoznawanie wewnetrznego nastawienia rozmowcy poprzez analize napiecia uktadu miesniowego — ukryte motywatory

¢ Rozmowy biznesowe oparte na modelu Buckleya:

¢ metody przestuchan Buckleya w zastosowaniu do relacji interpersonalnych w pracy zawodowej

¢ Strategie rozméw wg Stuzb Specjalnych:

¢ techniki gry na emocjach rozmoéwcy w celu odczytania wewnetrznego stanowiska rozméwcy oraz prawdy/fatszu.

¢ Rozmowy biznesowe a dychotomia nastawienia

¢ Technika warunkowania instrumentalnego wg Skinnera:

e tamanie nastawienia rozmoéwcy z uzyciem metodyki behawioralnej

¢ Technika z zastosowaniem koncepcji optimum stymulacji wg Leuba:

¢ okreslamy indywidualne cechy rozméwecy, ktére uzywamy do zmiany jego postaw i zachowan

¢ Technika warunkowania heteropsychicznego:

« wypowiadamy komunikat, implikujgcy czynno$¢ do wykonania, co zostaje zaszczepione rozméwcy podczas rozmowy (system
stworzony przez Laboratorium Behawioralne w Instytucie Allana, dziatajace na zlecenie CIA)

¢ Technika implantu dynamicznego:

¢ diagnozujemy stowa, wskazujgce na system wartosci rozmoéwcy oraz wzér jego kregostupa moralnego, a takze stosowang przez niego
metodyke perswazyjng (karzaca lub nagradzajacg), jak rowniez stosowany przez niego jezyk perswazji i mowe ciata — technika polega
na wykorzystaniu systemu perswazyjnego rozméwcy przeciw niemu samemu

¢ Technika ,Tréojkata Karpmana” w podej$ciu potrzasku ,ofiara-kat-wybawca”:

e stosujemy gre z rozmdwce, wchodzac w role wybawcy, a réwnoczesnie wskazujgc na kata — w tym ujeciu nasz rozméweca jest ofiarg

Cel: Przyswojenie technik prowadzenia rozméw biznesowych z uzyciem zaawansowanych narzedzi retorycznych, polegajacych na
stosowaniu zabiegéw stownych i ,putapek” lingwistycznych.

Syndrom wypalenia zawodowego menedzera w perspektywie psychicznej, fizycznej i hormonalnej:

¢ Konfrontacja poznawcza:

* wskazanie na czynniki hormonalne i osobowosciowe danego uczestnika w perspektywie zapobiegania wypaleniu zawodowemu.

¢ Konfrontacja behawioralna:

¢ wskazanie na cechy patologiczne dla wykonywania danego zawodu lub funkcjonowania w okreslonej branzy, potaczone ze
wskazaniem na cechy prawidtowe (nie wywotujace syndromu wypalenia zawodowego) wraz z ich wzmocnieniem.

¢ Wdrozenie przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu:

¢ kazdy z uczestnikow otrzymuje wiasng metode przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu w ujeciu indywidualnych cech charakteru i
uktadu nerwowego uczestnika.

Cel:Zdiagnozowanie patologicznych przyczyn ewentualnego lub juz zaistniatego

u uczestnika syndromu wypalenia zawodowego, nastepnie usuniecie przyczyn patologicznych i wzmocnienie przyczyn pozytywnych, ktére
chronig dang osobowo$¢ przed mozliwoscig wystgpienia wypalenia zawodowego, a takze redukujg obecne objawy wypalenia.

KODEKS ANTYSTRESU dla kazdego uczestnika.

Sesja specjalna:



Jak nigdy nie wejs¢ w syndrom wypalenia psychicznego i zawodowego? — programowanie menedzera z wykorzystaniem fal
elektromagnetycznych mézgu

Stany rejestrowane podczas ¢wiczen jako fale elektromagnetyczne mézgu alfa, beta, theta i delta.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 11

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Stres i

wypalenie
zawodowe oraz
. Jacek
kontrola emoc;ji o . 25-06-2026 09:00 10:30 01:30
Ponikiewski
W pracy
menedzera-
czesé I-wyktad

Stres i

wypalenie Jacek
zawodowe- Ponikiewski
przerwa

25-06-2026 10:30 10:45 00:15

Stres i

wypalenie
zawodowe oraz
. Jacek
kontrola emocji o . 25-06-2026 10:45 12:15 01:30
Ponikiewski
w pracy
menedzera-
czes¢ ll-wyktad

Stres i

wypalenie Jacek
. . 25-06-2026 12:15 12:30 00:15
zawodowe- Ponikiewski

przerwa

Stres i

wypalenie
zawodowe oraz
. Jacek
kontrola emocji . . 25-06-2026 12:30 13:45 01:15
Ponikiewski
w pracy
menedzera-
czesé lll-wyktad

Stres i

wypalenie Jacek
zawodowe- Ponikiewski
przerwa

25-06-2026 13:45 14:30 00:45



Przedmiot / temat Prowadzacy

Stres i

wypalenie
zawodowe oraz
kontrola emocji
W pracy
menedzera-
czes$é IV-wyktad

Jacek
Ponikiewski

Stres i

wypalenie
zawodowe oraz

. Jacek
kontrola emoc;ji
W pracy
menedzera-
czes¢ I-wyktad

Ponikiewski

Stres i

wypalenie Jacek
zawodowe- Ponikiewski
przerwa

Stres i

wypalenie
zawodowe oraz
kontrola emoc;ji
w pracy
menedzera-
czescé ll-wyktad

Jacek
Ponikiewski

Stres i

wypalenie
zawodowe-
WALIDACJA-test

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina Godzina

zajeé rozpoczecia zakonczenia
25-06-2026 14:30 16:15
26-06-2026 09:00 10:30
26-06-2026 10:30 10:45
26-06-2026 10:45 12:15
26-06-2026 12:15 12:30

Cena

2212,77 PLN

1799,00 PLN

184,40 PLN

149,92 PLN

Liczba godzin

01:45

01:30

00:15

01:30

00:15



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Jacek Ponikiewski

‘ ' Najbardziej znany polski mentalista, doktor praniczny (specjalizacja biochemia déojia). Prowadzi
autorskie projekty szkoleniowe z dziedziny przeciwdziatania stresowi permanentnemu z uzyciem
mentalistycznych metod komunikacji interpersonalnej w ujeciu technik sledczych, a takze metod
aktywaciji ludzkiego mézgu do czestotliwosci 30-42 hz gamma w celu maksymalizacji efektywnosci
mentalnej (projekty oparte na badaniach medycznych prof. Andrew Newberga z Uniwersytetu
Pensylwanii). Podczas szkolenia prezentuje autorskie sposoby radzenia sobie ze stresem, dzieli sie
swoimi doswiadczeniami w walce ze stresem. Autor specjalistycznych publikacji z zakresu metod
mentalistycznych, jak: ,Mentalizm — Perswazja Stuzb Specjalnych” (bestseller) i ,Manipulacja
neuroperswazyjna — Wyzsza Szkota wptywu” (bestseller). Jego domeng sg medytacyjne formy pracy
z ludzkim biopolem (pole wytwarzanym przez gruczoty dokrewne ludzkiego organizmu) w celu
leczenia pacjentow z wszelkich dolegliwosci psychicznych (lek, depresja, nerwice, niepokdj), jak
rowniez choréb fizycznych. Jako jedyny lekarz biopola ludzkiego w Polsce posiada medycznie
potwierdzone wyniki swojej pracy. Podejmowane podczas szkolen prace z biopolem gruczotéw
dokrewnych uczestnikoéw (przy modutach przeciwdziatania stresowi permanentnemu), koriczg sie
likwidacja dolegliwosci fizycznych (m.in. migreny, béle stawdw, bole zatok) jeszcze w dniu szkolenia.
Przeszkolit takie marki, jak Narodowy Bank Polski, PGE S.A., Whirlpool S.A., Nestle S.A. i in.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty w formie papierowe;j

Informacje dodatkowe

Szkolenie stacjonarne.

Cena szkolenia zawiera: udziat w szkoleniu, materiaty szkoleniowe i pomocnicze, konsultacje indywidualne z wyktadowcg, certyfikat o
podwyzszeniu kwalifikacji zawodowych, dwa lunche, przerwy kawowe, optate parkingowa.

Zwolnienie z podatku VAT zgodnie z § 3 ust. 1 pkt. 14 Rozporzadzania Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013r. w sprawie zwolnien od podatku od
towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolniert/ Dz. U. z 2013r. poz. 1722 z pézn. zm.

Zwolnienie dotyczy tylko w przypadku dofinansowania w min. 70%

Adres

ul. dr Michata Grazynskiego 10
43-450 Ustron

woj. Slaskie

Hotel OLYMPIC****Wellness&SPA — najlepiej oceniany czterogwiazdkowy hotel w Ustroniu z przepieknym nowo
otwartym Centrum Wellness (basen, jacuzzy, sauny, sitownia). Luksusowy, urokliwie potozony nad rzekg Wistg, w samym
centrum uzdrowiska. Wyréznia wysmienitg kuchnia, ktéra zadowoli najbardziej wymagajacych Gosci.



Mozliwe jest zakwaterowanie w hotelu na dzien przed rozpoczeciem szkolenia od godziny 16:00 bez dodatkowych optat.
Kolacja w tym dniu w godz. 19:00 - 21:00.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

O Joanna Kus
ﬁ E-mail effect@effect.edu.pl

Telefon (+48) 662 297 689



