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z nim pracowac" - Szkolenie

w Numer ustugi 2026/03/18/213321/3416092

MULTIPRO
COMPANY SPOLKA
Z OGRANICZONA © Olsztyn
ODPOWIEDZIALNOS

CIA )
[ stacjonarna
Yok kokk 49/5  (© 10:00 h

31 ocen B 27.05.2026 do 27.05.2026

& Ustuga szkoleniowa

Informacje podstawowe

2 300,00 PLN brutto
2 300,00 PLN netto
230,00 PLN brutto/h
230,00 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Grupe docelowg stanowig osoby doroste, zaréwno aktywne zawodowo,
jak i osoby spoza rynku pracy, zainteresowane rozwojem osobistym.
Uczestnikami sg osoby doswiadczajace stresu w zyciu zawodowym lub

Grupa docelowa ustugi prywatnym i chcace poprawié¢ swoje funkcjonowanie na co dzien.

Szkolenie skierowane jest do 0s6b chcacych rozwijaé kompetencje
spoteczne, w tym zarzgdzanie stresem, emocjami oraz komunikacje. Nie

jest wymagane wczesniejsze przygotowanie ani specjalistyczna wiedza.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 5

Data zakornczenia rekrutacji 26-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 10

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikdw do rozumienia mechanizméw stresu oraz skutecznego radzenia sobie
z nim w zyciu zawodowym i prywatnym. Szkolenie przygotowuje do identyfikowania zrédet stresu, rozpoznawania

wtasnych emociji i schematéw myslowych oraz stosowania praktycznych technik redukcji napiecia. Szkolenie
przygotowuje rowniez do swiadomego reagowania w sytuacjach stresowych, w tym stosowania asertywnosci i

wyznaczania granic.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Poznaje i uczy sie rozréznia¢ rodzaje
stresu oraz jego zrédta.

Rozpoznaje wptyw mysli i emocji na
poziom stresu.

Charakteryzuje technik oddechowe,
relaksacyjne i mindfulness.

Poznaje i éwiczy asertywnos¢ oraz
stawianie granic.

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

Definiuje stres, eustres i dystres.

Identyfikuje objawy fizjologiczne i
psychologiczne stresu.

Analizuje wtasne zZrédta stresu w pracy
lub zyciu.

Rozpoznaje putapki myslowe w
sytuacjach stresowych.

Analizuje wptyw wiasnych emocji na
reakcje stresowe.

Formutuje alternatywne, konstruktywne
sposoby myslenia.

Stosuje wybrane techniki oddechowe i
relaksacyjne.

Analizuje mozliwo$¢ wiaczenia technik
w codzienne zycie.

Rozpoznaje role snu, odzywiania i
aktywnosci w stresie.

Formutuje komunikaty asertywne w
praktycznych éwiczeniach.

Identyfikuje sytuacje wymagajace
stawiania granic.

Cwiczy odmawianie i proszenie o
pomoc w relacjach.

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

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



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 efektéw uczenia sig?

TAK

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

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 walidacji?

TAK

Program

Modut 1: Zrozumienie stresu i jego zrédet

Co to jest stres? Stres dobry (eustres) i zty (dystres). Fizjologiczne i psychologiczne objawy stresu. Gtéwne Zrodta stresu w pracy i w zyciu.
W grupach uczestnicy identyfikuja i kategoryzuja gtéwne czynniki stresogenne, z ktérymi spotykajg sie w swojej pracy, a nastepnie dzielg
sie wnioskami z catg grupa.

Modut 2: Emocje i mysli a stres

Rola mysli w generowaniu stresu. Putapki myslowe (katastrofizowanie, myslenie czarno-biate). Rola emociji i ich akceptacja. Uczestnicy w
parach pracuja nad przyktadowymi, stresujgcymi sytuacjami. Ich zadaniem jest znalezienie alternatywnych, bardziej konstruktywnych
sposobow myslenia o tych sytuacjach.

Modut 3: Praktyczne techniki radzenia sobie ze stresem Techniki oddechowe i relaksacyjne. Podstawy mindfulness i Swiadomego
oddechu. Rola snu, odzywiania i aktywnosci fizycznej w zarzadzaniu stresem.Uczestnicy poznaja i ¢wiczg proste techniki relaksacyjne
(np. oddech 4-7-8, progresywna relaksacja miesniowa). Dyskutujg, jak mogg wtaczy¢ je do swojego dnia pracy.

Modut 4: Asertywnos¢ i zarzadzanie granicami

Znaczenie asertywnosci w redukowaniu stresu. Jak moéwié "nie" w sposéb uprzejmy i profesjonalny. Jak stawiaé granice w relacjach z
innymi.W parach uczestnicy symulujg trudne rozmowy, w ktérych muszg odmdwié, prosi¢ o pomoc lub wyrazi¢ swoja opinig, aby chroni¢
swoje granice.

Walidacja

Walidacja zostata zaprojektowana jako niezalezny od procesu szkoleniowego etap, oparty na jednoznacznie opisanych efektach uczenia sie oraz
klarownych kryteriach oceny. Zastosowanie testu teoretycznego, ktérego wynik generowany jest automatycznie, zapewnia zgodnosc¢ z
formalnymi wymaganiami dotyczacymi potwierdzania zdobytych kompetenciji.

Warunki organizacyjne:

¢ szkolenie warsztatowe z podstawami teoretycznymi

¢ liczba szkolonych: 1-5 oséb. Zajecia realizowane sg w jednej grupie, w sposéb umozliwiajacy indywidualng prace z kazdym uczestnikiem.
e (Czas szkolenia jest liczony w godzinach dydaktycznych

¢ Przerwy sg wliczone w czas trwania szkolenia.

szkolenia ma charakter teoretyczne 11h



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 7

Przedmiot / temat

Modut 1:

Zrozumienie
stresu i jego
zrédet

Modut 2:
Emocje i myslia
stres

Przerwa

Modut 3:

Praktyczne
techniki radzenia
sobie ze stresem

Przerwa

Modut 4:

Asertywnos¢ i
zarzadzanie
granicami

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Paulina
Czerwinska

Paulina
Czerwinska

Paulina
Czerwinska

Paulina
Czerwinska

Paulina
Czerwinska

Paulina
Czerwinska

Paulina
Czerwinska

Koszt osobogodziny brutto

Data realizacji

Godzina

zajec rozpoczecia
27-05-2026 08:00
27-05-2026 09:15
27-05-2026 10:45
27-05-2026 11:00
27-05-2026 13:00
27-05-2026 13:30
27-05-2026 15:15

Cena

2 300,00 PLN

2 300,00 PLN

230,00 PLN

Godzina
zakonczenia

09:15

10:45

11:00

13:00

13:30

15:15

15:30

Liczba godzin

01:15

01:30

00:15

02:00

00:30

01:45

00:15



Koszt osobogodziny netto 230,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Paulina Czerwinska

Paulina Czerwiniska to doswiadczona ekspertka HR, specjalizujgca sie w zarzgdzaniu talentami i
odkrywaniu potencjatu pracownikéw. Jest jedng z pierwszych oséb w Polsce, ktére wprowadzity
elementy cybernetyki do praktyki HR, szczegdlnie w obszarze zarzadzania talentami. Ponad 7 lat
prowadzi wtasng dziatalno$é, wspierajac firmy w rozwijaniu proceséw HR.

Posiada bogate do$wiadczenie w pracy z osobami poszukujgcymi zatrudnienia — jako partnerka
projektéw rynku pracy doradzata w zakresie analizy CV, przygotowania do rozméw rekrutacyjnych
oraz budowania pewnosci siebie, wykorzystujgc swoje wieloletnie doswiadczenie rekruterskie (m.in.
projekt FEWM 07.08-IP.01-0028/24-00).

Jako HR Business Partner wspierata rozwoj organizacji zaréwno w ramach wtasnej dziatalnosci, jak
i w Grupie Maspex (Tymbark). Jest aktywna trenerka i konsultantka, prowadzacg warsztaty oraz
szkolenia dotyczace praktycznych narzedzi HR dla MSP, metod motywowania oraz rekrutacji opartej
na kompetencjach. W pracy szkoleniowej wykorzystuje metodologie Action, Reflection, Learning
(ARL), taczaca zadania wdrozeniowe z analizg, co wspiera odkrywanie talentéw kandydatéw oraz
pomaga w procesach awansowych.

Jej kompetencje opierajg sie na solidnym wyksztatceniu (Magister Ekonomii, Coaching, Certyfikat
HR Business Partner) oraz bogatej praktyce zawodowej — przeprowadzita ponad 5000 rozmow
rekrutacyjnych i zrealizowata procesy Development Center dla okoto 300 pracownikoéw.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Zwolnienie z podatku VAT na podstawie §3 ust.1pkt.14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od

podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity: Dz.U. z 2025r. poz. 832)Zwolnienie z VAT art.43 ust.1
pkt.29 lit.a i c. Ust. o podatku od towardéw i ustug). W pozostatych przypadkach Ustuga zwolniona z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 Ustawy z

dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towardéw i ustug.

Adres

al. Aleja Marszatka J6zefa Pitsudskiego 76/312

10-450 Olsztyn

woj. warmifnsko-mazurskie

Budynek STRABAGu

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi



o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail multipro.karty@gmail.com

Telefon (+48) 724 888 205

Marta Wodecka



