Mozliwos$¢ dofinansowania

Emocje, stres i komunikacja jako kluczowy
element skutecznego zarzadzania
FORMATRIX  zasobami ludzkimi

Numer ustugi 2026/02/06/11918/3312122

FIRMA
SZKOLENIOWA
FORMATRIX
MARCIN
FILIPOWSKI

© Ciechanéw / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

YAk KkkKk 46/5 (@ qgh
406 ocen £ 23.04.2026 do 24.04.2026

Informacje podstawowe

2 240,00 PLN brutto
2 240,00 PLN netto
140,00 PLN brutto/h
140,00 PLN netto/h
136,25 PLN cena rynkowa @

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

e pracownicy zatrudnieni na stanowiskach wykonawczych i

specjalistycznych,

e pracownicy majacy bezposredni wptyw na realizacje zadan

zespotowych,

Grupa docelowa ustugi

e osoby uczestniczgce w procesach zarzadzania zasobami ludzkimi,

¢ osoby odpowiedzialne za wspotprace w zespotach pracowniczych,
e pracownicy narazeni na dtugotrwaty stres zawodowy,
e pracownicy w wieku 45+, w kontekscie utrzymania aktywnosci

zawodowej i zapobiegania wypaleniu zawodowemu.

Minimalna liczba uczestnikéw 10

Maksymalna liczba uczestnikéw 20

Data zakonczenia rekrutacji 20-04-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Szkolenie rozwija kompetencje pracownikow w zakresie zarzadzania stresem

i komunikacjg w srodowisku pracy, co bezposrednio wspiera procesy zarzadzania zasobami ludzkimi, w szczegélnosci
utrzymanie pracownikéw, budowanie relacji zespotowych, przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu oraz zarzadzanie
wiekiem.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Wiedza: zna Zrédta stresu zawodowego
oraz jego wptyw na funkcjonowanie
pracownika i zespotu.

Umiejetnosci: identyfikuje sytuacje
stresowe w srodowisku pracy oraz
dobiera adekwatne sposoby radzenia
sobie ze stresem.

Kompetencje spoteczne: jest gotéw do
$wiadomego zarzadzania emocjami w
relacjach zawodowych.

Wiedza: zna mechanizmy reakgc;ji
organizmu na stres oraz konsekwencje
dtugotrwatego obcigzenia
psychicznego.

Umiejetnosci: rozpoznaje symptomy
stresu i napigecia emocjonalnego u
siebie w sytuacjach zawodowych.
Kompetencje spoteczne: wykazuje
gotowos¢ do podejmowania dziatan
ograniczajacych negatywne skutki
stresu w pracy.

Wiedza: zna podstawowe techniki
regulacji emoc;ji i redukcji napiecia
stosowane w srodowisku pracy.
Umiejetnosci: dobiera odpowiednie
techniki relaksacyjne i oddechowe do
opisanych sytuacji zawodowych.
Kompetencje spoteczne: jest gotéw do
stosowania poznanych technik w celu
utrzymania réwnowagi psychicznej w
pracy.

Wiedza: zna zasady skutecznej
komunikaciji interpersonalnej oraz
bariery komunikacyjne w srodowisku
pracy.

Umiejetnosci: rozpoznaje bariery
komunikacyjne i dobiera wtasciwe
sposoby komunikacji w opisanych
sytuacjach zawodowych.

Kompetencje spoteczne: jest gotéw do
stosowania zasad efektywnej
komunikac;ji w relacjach z przetozonymi
i wspoétpracownikami.

Kryteria weryfikacji

Udzielenie co najmniej 60% poprawnych
odpowiedzi na pytania testowe
dotyczace stresu zawodowego i
sposobéw radzenia sobie z nim.

Udzielenie co najmniej 60% poprawnych
odpowiedzi na pytania testowe
dotyczace mechanizméw stresu i jego
skutkow.

Udzielenie co najmniej 60% poprawnych
odpowiedzi na pytania testowe
dotyczace technik regulacji emoc;ji i
redukciji stresu.

Udzielenie co najmniej 60% poprawnych
odpowiedzi na pytania testowe
dotyczace komunikacji
interpersonalnej.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Wiedza: zna zasady asertywnosci i
udzielania informacji zwrotnej w
$rodowisku pracy.

Umiejetnosci: dobiera asertywne formy

komunikac;ji i informacje zwrotne do
opisanych sytuacji zawodowych.
Kompetencje spoteczne: wykazuje
gotowos$¢ do budowania
konstruktywnych relacji zawodowych.

Wiedza: zna objawy i przyczyny
wypalenia zawodowego oraz jego

wptyw na funkcjonowanie pracownika i

organizaciji.

Umiejetnosci: identyfikuje czynniki
ryzyka wypalenia zawodowego w
opisanych sytuacjach zawodowych.
Kompetencje spoteczne: wykazuje
gotowos$¢ do podejmowania dziatan
zapobiegajacych wypaleniu
zawodowemu i wspierajacych
dlugofalowa aktywno$¢é zawodowa.

Wiedza: zna znaczenie dobrostanu
pracownikéw dla utrzymania
zatrudnienia i zarzadzania wiekiem w
organizacji.

Umiejetnosci: wskazuje dziatania
sprzyjajace utrzymaniu pracownikéw.

Kompetencje spoteczne: rozumie swoja

role we wspottworzeniu przyjaznego i
wspierajgcego srodowiska pracy.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Udzielenie co najmniej 60% poprawnych
odpowiedzi na pytania testowe
dotyczace asertywnosci i informacji
zwrotnej.

Udzielenie co najmniej 60% poprawnych
odpowiedzi na pytania testowe
dotyczace wypalenia zawodowego i
jego zapobiegania.

Udzielenie co najmniej 60% poprawnych
odpowiedzi na pytania testowe
dotyczace dobrostanu pracownikéw i
zarzadzania wiekiem.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem

generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

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

Modut 1. Wprowadzenie do szkolenia i budowanie zaangazowania uczestnikow
Cel modutu:

Zbudowanie atmosfery wspétpracy oraz zaangazowanie uczestnikédw w proces rozwojowy w kontekscie funkcjonowania organizacji i
zespotow.

Zakres tematyczny:

e o cele szkolenia i korzysci dla pracownikéw oraz organizacji,
e zasady wspotpracy i pracy warsztatowe;j,
e integracja uczestnikéw i budowanie otwartosci w zespole,
* identyfikacja indywidualnych oczekiwan uczestnikow wobec szkolenia,
e okreslenie kluczowych wyzwan zawodowych zwigzanych ze stresem i komunikacja.

Modut 2. Stres zawodowy jako wyzwanie zarzadzania zasobami ludzkimi

Cel modutu:

Rozwoj swiadomosci Zzrodet i konsekwencji stresu w pracy oraz jego wptywu na efektywno$¢ pracownikéw i zespotdw.
Zakres tematyczny:

e e pojecie stresu i jego zrodta w sSrodowisku pracy,
¢ stres jako czynnik wptywajacy na wydajnosé, relacje i zaangazowanie,
* reakcje organizmu na stres (mechanizm ,walka lub ucieczka”),
¢ konsekwencje dtugotrwatego stresu dla pracownika i organizacji,
e samoocena strategii radzenia sobie ze stresem — kwestionariusz,
e omoédwienie wynikéw i wnioski dla praktyki zawodowe;j.

Modut 3. Zarzadzanie soba w sytuacjach stresowych

Cel modutu:

Rozwijanie umiejetnosci indywidualnego zarzadzania stresem i emocjami w codziennych sytuacjach zawodowych.
Zakres tematyczny:

e o okreslanie osobistych celéw w zakresie radzenia sobie ze stresem,
e rozpoznawanie symptomoéw stresu w ciele i emocjach,
e wptyw nawykoéw i przekonan na poziom napiecia,
¢ Swiadomos$¢ wspétpracy ciata i umystu,
¢ techniki oddychania wspierajagce regulacje emocji,
 ksztattowanie zdrowych nawykéw wspierajacych efektywnosc¢ pracy.

Modut 4. Techniki redukcji napiecia i regeneracji

Cel modutu:

Nabycie praktycznych umiejetnos$ci redukowania napiecia i wspierania regeneracji psychofizycznej pracownikéw.
Zakres tematyczny:

e  techniki oddechowe redukujgce napiecie,
e trening autogeniczny Schultza,
¢ techniki wizualizacji,
¢ sesja relaksacyjna utrwalajgca poznane metody,
e wybor indywidualnych technik wspierajgcych dobrostan w pracy.

Modut 5. Komunikacja i relacje w zespotach pracowniczych
Cel modutu:

Rozwdoj kompetencji komunikacyjnych wspierajgcych wspétprace, rozwigzywanie konfliktéw i budowanie relacji zawodowych.



Zakres tematyczny:

e o bariery komunikacyjne w srodowisku pracy,
¢ cele komunikacji w organizacji,
e asertywnos$¢ i wyznaczanie granic,
¢ empatia w komunikacji zawodowe;j,
 informacja zwrotna jako narzedzie zarzadzania relacjami,
e céwiczenia praktyczne i symulacje sytuacji zawodowych.

Modut 6. Wypalenie zawodowe i dtugofalowe utrzymanie pracownikéw
Cel modutu:

Zwiekszenie Swiadomosci zagrozen wypaleniem zawodowym oraz rozwdj strategii zapobiegania, ze szczegolnym uwzglednieniem
pracownikéw 45+,

Zakres tematyczny:

e o 7rddta stresu w pracy i ich kumulacja,
¢ wypalenie zawodowe — objawy i przyczyny,
e identyfikacja wtasnych zrédet stresu zawodowego,
¢ strategie radzenia sobie z wypaleniem,
¢ planowanie indywidualnej strategii utrzymania rownowagi zawodowe;j,
e automotywacja i zmiana sposobu myslenia,
¢ wspieranie dtugofalowej aktywnosci zawodowe;.

Modut 7. Utrwalenie wiedzy i wymiana doswiadczen

Cel modutu:

Utrwalenie zdobytej wiedzy oraz wymiana doswiadczen pomiedzy uczestnikami.
Zakres tematyczny:

e e praca zespotowa nad podsumowaniem kluczowych zagadnien,
e prezentacje zespotéw,
e omoéwienie praktycznych wnioskéw dla organizacji.

Modut 8. Indywidualny plan rozwoju i zakornczenie szkolenia

Cel modutu:

Wypracowanie indywidualnych wnioskéw oraz planu dalszego rozwoju zawodowego.
Zakres tematyczny:

e ¢ podsumowanie realizacji celéw szkolenia,
¢ indywidualne wnioski uczestnikow,
e opracowanie planu rozwoju kompetencji psychospotecznych,
¢ ewaluacja szkolenia,
e zakonczenie warsztatdw.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 17

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L, Prowadzacy ., . i . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Otwarcie EDYTA
23-04-2026 08:00 08:30 00:30

szkolenia i cele TOMSZAK



Przedmiot / temat

zajet

Stres

zawodowy jako
wyzwanie
zarzadzania
zasobami
ludzkimi

Identyfikacja
stresu i
mechanizmy
reakcji
organizmu

Przerwa

Zarzadzanie
sobgw
sytuacjach
stresowych

Przerwa

obiadowa

Techniki

regulacji emociji i
redukcji napiecia

Przerwa

Komunikacja w
sytuacjach
stresowych

Relacje i

wspotpraca w
zespotach
pracowniczych

Przerwa

Wypalenie

zawodowe i
utrzymanie
pracownikéw

Prowadzacy

EDYTA
TOMSZAK

EDYTA
TOMSZAK

EDYTA
TOMSZAK

EDYTA
TOMSZAK

EDYTA
TOMSZAK

EDYTA
TOMSZAK

EDYTA
TOMSZAK

EDYTA
TOMSZAK

EDYTA
TOMSZAK

EDYTA
TOMSZAK

EDYTA
TOMSZAK

Data realizacji
zajeé

23-04-2026

23-04-2026

23-04-2026

23-04-2026

23-04-2026

23-04-2026

23-04-2026

23-04-2026

24-04-2026

24-04-2026

24-04-2026

Godzina
rozpoczecia

08:30

10:00

10:30

10:45

12:15

12:45

14:30

14:45

08:00

09:30

09:45

Godzina
zakonczenia

10:00

10:30

10:45

12:15

12:45

14:30

14:45

16:00

09:30

09:45

11:00

Liczba godzin

01:30

00:30

00:15

01:30

00:30

01:45

00:15

01:15

01:30

00:15

01:15



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . } . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Strategie

zapobiegania

wypaleniu EDYTA
zawodowemu i TOMSZAK
dobrostan

pracownikéw

24-04-2026 11:00 12:30 01:30

Przerwa EDYTA 24-04-2026 12:30 13:00 00:30
obiadowa TOMSZAK
Podsumowanie EDYTA
. 24-04-2026 13:00 15:15 02:15
szkolenia i TOMSZAK
utrwalenie tresci
EDYTA
Przerwa 24-04-2026 15:15 15:30 00:15
TOMSZAK
Walidacja
efektéw uczenia - 24-04-2026 15:30 16:00 00:30
sie
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 240,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 240,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 140,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 140,00 PLN
Prowadzacy
Liczba prowadzacych: 1
1z1
o EDYTA TOMSZAK

‘ . Trenerka biznesu i terapeutka holistyczna z wieloletnim doswiadczeniem. Wspiera lideréw i zespoty
w budowaniu odpornosci psychicznej oraz przeciwdziataniu wypaleniu zawodowemu. Posiada



bogate doswiadczenie w rozwijaniu zespotéw oraz prowadzeniu szkolen. Pracuje z zespotami i ich
liderami, wzmacniajgc wspotprace, zaufanie i efektywnos$¢ w codziennej pracy.

Doswiadczenie zdobywata w miedzynarodowych korporacjach w Polsce i za granicg, specjalizujac
sie w negocjacjach. taczy praktyczne metody z nowoczesnymi technikami rozwoju osobistego i
zawodowego, tworzac skuteczne i angazujgce programy szkoleniowe.

Z pasja podchodzi do swojej pracy, koncentrujac sie na dostarczaniu realnej wartosci i praktycznych
rozwigzan. Jej styl pracy opiera sie na tworzeniu takich doswiadczen szkoleniowych, ktére
uczestnicy moga wykorzystaé nie tylko w zyciu zawodowym, ale réwniez prywatnym.

WYKSZATLCENIE

- Certyfikowany Coach w metodologii ICC International Coaching Community

- Absolwentka Akademii Profesjonalnego Coachingu Noble -Manhattan Coaching

- Trener Businessu -Miedzynarodowy Certyfikat IES LTD

- Konsultant oceny 360 w ramach Competence Navigator —Advisio

- Absolwentka rocznego Programu dla Swiadomych kobiet -Excellence Academy prowadzonego
przez Maje Ori

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzymuje certyfikat, materiaty w formie elektronicznej, notes, dtugopis.

Adres

Ciechanéw
Ciechanow

woj. mazowieckie

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@formatrix.pl

Telefon (+48) 502 702 435

llona Pawlowska



