Mozliwos$¢ dofinansowania

Spokadj, Synergia i Skutecznosé: odpornosé 3 936,00 PLN brutto
na presje i wspotpraca zespotowa w 3200,00 PLN netto

synergia. gastronomii 218,67 PLN brutto/h
177,78 PLN netto/h

115,83 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/02/11/21247/3324887

TOMASZ
KOPCZYNSKI
"SYNERGIA"

© Poznari / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

*AhkKd 45/5 @ 1gh
573 oceny 5 16.03.2026 do 18.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

Szkolenie skierowane jest do pracownikéw oraz kadry zarzadzajacej
branzy gastronomicznej, w szczegélnosci oséb odpowiedzialnych za
bezposrednig obstuge klienta, prace w dynamicznym srodowisku oraz
organizacje pracy zespotu. Szkolenie dedykowane jest osobom, ktére:

-pracujg w warunkach wysokiej presji czasu, natezenia zadan i
odpowiedzialnosci,

-wspotpracujg z zespotem o zréznicowanych rolach (kuchnia - sala — bar
Grupa docelowa ustugi - administracja),

-chca poprawi¢ odpornos¢ na stres, skuteczno$¢ dziatania i jako$é
komunikacji,

-odpowiadajg za koordynacje pracy, jako$¢ obstugi gosci oraz wspotprace
zespotowa,

-chca rozwija¢ kompetencje miekkie wspierajgce efektywno$¢ catej
restauracji/obiektu.

Minimalna liczba uczestnikow 10
Maksymalna liczba uczestnikéw 30
Data zakonczenia rekrutacji 15-03-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 18



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

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

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwéj umiejetnosci radzenia sobie z presjg i stresem w pracy oraz doskonalenie efektywnej
wspotpracy i komunikacji w zespole gastronomicznym, aby zwiekszy¢ skutecznos¢ dziatania i jakos¢ obstugi.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik identyfikuje zrédta presji i
stresu w srodowisku gastronomicznym.

Uczestnik zna i rozumie techniki
regulacji emocji mozliwe do
zastosowania w pracy pod presja.

Uczestnik zna zasady komunikacji
wspierajgcej wspotprace w zespole
gastronomicznym.

Uczestnik rozumie réznice w stylach
pracy i ich wptyw na zespot.

Uczestnik zna zasady budowania
synergii i dobrej atmosfery pracy.

Uczestnik rozumie zasady organizaciji
pracy pod presja czasu.

Kryteria weryfikacji

Wskazuje sytuacje generujace presje,
opisuje wpltyw stresu na jakos¢ pracy i
komunikac;ji,

rozpoznaje wtasne czynniki
wyzwalajace stres.

Wskazuje techniki krétkiej regulacii
emocji,

opisuje zasady odzyskiwania
koncentracji w sytuacjach stresowych,
klasyfikuje techniki do sytuaciji
praktycznych.

Rozréznia komunikaty eskalujace
napiecie od konstruktywnych,
wskazuje elementy jasnej i precyzyjnej
komunikaciji,

zna modele udzielania informac;ji
zwrotnej.

Wskazuje style pracy i role zespotowe,
identyfikuje korzys$ci wynikajace z
réznorodnosci,

opisuje zasady wspotdziatania kuchni,
sali i baru.

Wskazuje zachowania wspierajace i
ostabiajace wspotprace,

opisuje sposoby poprawy przeptywu
informacji,

zna dziatania budujace pozytywna
atmosfere zespotowa.

Wskazuje metody ustalania priorytetéw,
rozpoznaje zagrozenia dla jakosci pracy
przy przeciazeniu,

zna techniki utrzymania skupienia w
dynamicznym srodowisku.

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

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



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
Modut 1. Wprowadzenie do pracy pod presja w gastronomii

¢ Charakter i specyfika pracy w gastronomii
e Zrédta presji: szybko$é, wielozadaniowos¢, kontakt z klientem
¢ Wplyw presji na emocje, reakcje i jakos¢ pracy

Modut 2. Mechanizmy stresu i ich wplyw na zachowanie

* Biologiczne i psychologiczne reakcje na stres
¢ Dlaczego pod presjg tracimy spokdj i precyzje?
¢ Wplyw stresu na komunikacje i wspétprace

Modut 3. Techniki natychmiastowej regulacji emocji

e Techniki oddechowe stosowane w dynamicznych warunkach
¢ Reset mentalny 5-15 sekund

* Sposoby szybkiego obnizania napiecia

e Praca z ciatem i sygnatami niewerbalnymi w stresie

« Cwiczenia praktyczne

Modut 4. Koncentracja, uwaznos¢ i kontrola emocji podczas pracy

¢ Techniki powrotu do skupienia
e Jak utrzymac ,zimng gtowe” w intensywnych momentach
¢ Dziatania wspierajgce odporno$¢ emocjonalng

DZIEN 2
Modut 5. Komunikacja pod presja

e Zasady jasnej i spokojnej komunikacji

e Jak méwié, by nie eskalowac napiecia?

¢ Btedy komunikacyjne w stresie

¢ Przeptyw informac;ji: kuchnia — sala — bar

Modut 6. Informacja zwrotna i neutralizacja konfliktow



¢ Modele informacji zwrotnej: 3K, FUKO, NVC
¢ Jak rozmawia¢ w sytuacjach trudnych?
¢ Komunikaty wspierajgce wspotprace

Modut 7. Style zachowar i pracy w gastronomii

* Ro&zne style pracy a konflikt i wspétpraca
e Zachowania w stresie: typy reakcji
e Wptyw réznorodnosci na synergie zespotu

DZIEN 3
Modut 8. Wspétpraca i synergia w zespole gastronomicznym

e Czynniki wzmacniajace i ostabiajgce wspotprace

e Zasady skutecznej wymiany informacji

e Zaufanie, odpowiedzialnos¢ i spokdj jako fundament zespotu
¢ Scenariusze sytuacyjne: kuchnia - sala - bar

Modut 9. Organizacja pracy w warunkach presji

¢ Priorytetyzacja zadan i zarzadzanie intensywnoscia
e Jak nie traci¢ jakosci obstugi w chaosie?
¢ Minimalizowanie btedéw wynikajgcych ze stresu

Modut 10. Komunikacja niewerbalna i wiarygodnos¢ w stresie

e Sygnaty stresu widoczne dla klienta

¢ Nastawienie, gesty, mimika, postawa

¢ Jak wyglada osoba opanowana?

¢ Niewerbalne budowanie autorytetu i spokoju

WALIDACJA — TEST TEORETYCZNY

e Test jednokrotnego wyboru
e Automatyczne generowanie wyniku
¢ Walidacja konczy szkolenie

Szkolenie realizowane jest w godzinach dydaktycznych.
1 godzina dydaktyczna = 45 minut.

Przerwy nie wliczajg sie w czas trwania ustugi (jesli wystepuja)

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 11

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
L Prowadzacy L .
zajec zajec rozpoczecia

Wprowadzenie Matgorzata
do pracy pod Tadeusz 16-03-2026 08:00
presja w Ciesielczyk

gastronomii

Godzina
zakonczenia

09:00

Liczba godzin

01:00
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regulacji emociji
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podczas pracy

Komunikacja pod
presja

Informacja
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Style
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pracy w
warunkach presji

Komunikacja
niewerbalnai
wiarygodnos¢ w
stresie

walidacja

Prowadzacy

Matgorzata
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Matgorzata
Tadeusz
Ciesielczyk
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Tadeusz
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Tomasz
Kopczynski

Tomasz
Kopczynski

Tomasz
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Matgorzata
Tadeusz
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17-03-2026
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09:00

10:00
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01:30

01:30

01:30

01:00
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Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3936,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 218,67 PLN
Koszt osobogodziny netto 177,78 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
)

122

Tomasz Kopczynski

dr Tomasz Kopczynski — doktor ekonomii, ekspert z zakresu zarzadzania strategicznego,
zarzadzania projektami, zarzadzania zasobami ludzkimi oraz optymalizacji proceséw w firmach. Od
ponad dwudziestu lat doradza i szkoli w przedsiebiorstwach réznych branz. Przez kilka lat zwigzany
byt z miedzynarodowg firmg, gdzie kierowat duzymi projektami biznesowymi w Polsce m.in. dla
spotek Skarbu Paistwa. Aktualnie wtasciciel firmy doradczo-szkoleniowej, doradca firm,
szkoleniowiec, wyktadowca i coach. Prowadzi projekty, szkolenia i wyktady w catej Polsce
(przeprowadzit kilkaset szkolen). Jest certyfikowanym ekspertem w zakresie zarzadzania
projektami (PRINCE2). Prelegent Roku 2016 wg PMI (Project Management Institute). Od 1997 roku
jest wyktadowca na wielu uczelniach biznesowych w Polsce, autor wielu ksigzek i publikacji. Jest
zatozycielem studiéw podyplomowych zarzadzania projektami na Uniwersytecie Ekonomicznym w
Poznaniu. Wyktada na kilkunastu studiach podyplomowych. Jest twoérca wielu programéw
przedmiotéw z obszaru zarzgdzania oraz programoéw szkoleniowych. Autor programéw na MBA.
Jest certyflkowanym specjalistg w zakresie przeprowadzania analizy profilu osobowego metoda
Thomas International (Thomas International,s Personal Profile Analysis - PPA). Od kilkunastu lat
zarzadza lub wspoétzarzadza w kilku spotkach. Jest Przewodniczagcym Rady Nadzorczej spotki
notowanej na gietdzie. Od 1997 roku napisat kilkadziesigt artykutéw z zakresu zarzadzania oraz
cztery ksigzki z tego obszaru.

222

Matgorzata Tadeusz Ciesielczyk

Doktor w dyscyplinie o komunikacji spotecznej i mediach, profiler behawioralny i ekspert z zakresu
ksztattowania wiarygodnosci wizerunkowej w oparciu o komunikacje niewerbalng, ekspert z zakresu
komunikaciji i wystapien publicznych. Jest zafascynowana ludzkimi emocjami, komunikacja
niewerbalng, odkrywaniem swobody i naturalnosci w sposobie méwienia. Pokazuje, jak pracowaé
pod presjg i jak pozby¢ sie reakcji na stres, ktére obnizajg wiarygodnos¢ w oczach klientow.
Wyktadowca miedzy innymi Wydziatu Nauk Politycznych i Dziennikarstwa Uniwersytetu im. Adama



Mickiewicza w Poznaniu oraz Akademii Profilowania Behawioralnego w Austrii. Ponadto pracuje
jako Trener i Wyktadowca w Instytucie Komunikacji Niewerbalnej w Warszawie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla uczestnikéw ustugi:

Uczestnicy szkolenia otrzymaja komplet materiatéw dydaktycznych w formie elektronicznej (PDF), obejmujacy:
e prezentacje z zaje¢ z najwazniejszymi zagadnieniami teoretycznymi,
e zestaw éwiczen praktycznych i studidow przypadkéw,
e arkusz samooceny i karty pracy,

e test walidacyjny oraz klucz odpowiedzi (po zakoriczeniu walidacji),
* zestaw rekomendac;ji i Zzrodet do samodzielnej pracy po szkoleniu.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sig i zatozenie konta w Bazie Ustug Rozwojowych oraz zapisanie sie na szkolenie za
posrednictwem BUR.

Ustuga szkoleniowa bedzie dostosowana do potrzeb oséb z réznym typem niepetnosprawnosci. W przypadku takiej sytuacji prosimy o kontakt
najpozniej 5 dni przed rozpoczeciem ustugi.

Informacje dodatkowe

Szkolenie realizowane jest w godzinach dydaktycznych.
1 godzina dydaktyczna = 45 minut.
Przerwy nie wliczajg sie w czas trwania ustugi (jesli wystepuja)

W trakcie szkolenia jest mozliwa wizytacja z udziatem PARP, Operatora lub innej jednostki wyznaczonej w celu sprawdzenia poprawnosci
realizacji ustugi.

Adres

ul. Golecinska 27
60-626 Poznan

woj. wielkopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

Weronika Montowska Brzotowska



O E-mail weronika.montowska@gmail.com
Telefon (+48) 506 388 003



