Mozliwos$¢ dofinansowania

Emocje, stres i motywacja- szkolenie. 1 800,00 PLN brutto

Numer ustugi 2026/05/25/181654/3584605 1800,00 PLN netto
/“,  90,00 PLN brutto/h

90,00 PLN netto/h
249,58 PLN cena rynkowa @

CENTRUM & Ustuga szkoleniowa
ESTETYKI KLAUDIA M sdal ) )
STUDZINSKA zdalna w czasie rzeczywistym
T % Zajecia indywidualne
4775
® 20:00h
41 ocen

9 12.06.2026 do 16.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / PR

Identyfikatory projektow Matopolski Pociag do kariery

Szkolenie skierowane jest do os6b chcacych rozwijaé kompetencje w
zakresie radzenia sobie ze stresem, zarzgdzania emocjami oraz
budowania motywaciji i efektywnos$ci osobistej. Ustuga dedykowana jest
Grupa docelowa ustugi pracownikom, managerom, przedsiebiorcom oraz osobom narazonym na
stres zawodowy i przecigzenie psychiczne, ktére chca poprawi¢ komfort
pracy, komunikacje oraz skuteczno$¢ dziatania w zyciu zawodowym i

prywatnym.
Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 1
Data zakonczenia rekrutacji 11-06-2026
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje do samodzielnego radzenia sobie ze stresem w celu osiggania celéw, a takze motywowania
innych. Osoby ktére odbeda szkolenie, bedg potrafity zwiekszy¢ efektywnos¢ swojej pracy poprzez wptywanie na wtasne



emocje, redukcje negatywnych odczué dzieki odpowiednim technikom motywacyjnym. Podczas warsztatow uczestnicy
poznajg zasady, etapy i techniki skutecznego zarzadzania stresem, takich dzieki ktérymi osiggnie sie zamierzony cel.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Definiuje podstawowe pojecia zwigzane

L. Test teoretyczny
Z emocjami i stresem

. . . Identyfikuje wiasne zrédta stresu i
Omawia rodzaje emoc;ji i stresu . . Test teoretyczny
emocji w miejscu pracy

Charakteryzuje reakcje fizjologiczne i

. Test teoretyczny
psychologiczne na stres

Opisuje metody radzenia sobie ze
L Test teoretyczny
stresem w miejscu pracy

Omawia techniki zarzadzania stresem Stosuje techniki relaksacyjne Test teoretyczny

Opracowuje indywidualne strategie
K . Test teoretyczny
radzenia sobie ze stresem

Definiuje podstawowe teorie motywacji Test teoretyczny

- - " Identyfikuje czynniki wptywajace na
Definiuje zagadnienia motywacji w . Test teoretyczny
pracy motywacje w pracy

Opracowuje plan motywacyjny dla
. Test teoretyczny
siebie i zespotu

Przeprowadza symulacje sytuaciji

. . —_— Test teoretyczny
stresowych i zarzagdzania emocjami

Tworzy plan praktycznego

zastosowanie wiedzy

Opracowuje i wdraza strategie
. X . Test teoretyczny
motywacyjne w codziennej pracy

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 efektéw 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 walidacji?

TAK

Program

1. Istota stresu i reakcje organizmu

* czym jest stres,
e 7rddta i objawy stresu,
¢ indywidualne reakcje na stres.

2. Zarzadzanie stresem w pracy

¢ stres konstruktywny i destrukcyjny,
* sytuacje stresowe w srodowisku zawodowym,
e asertywnosc i granice.

3. Techniki redukcji stresu

 techniki relaksacyjne,
¢ planowanie i organizacja pracy,
¢ sposoby radzenia sobie z napieciem emocjonalnym.

4. Motywacja i efektywnos¢

¢ rodzaje motywacji,
e czynniki wptywajace na efektywnosé,
e wyznaczanie celéw.

5. Komunikacja i wspoétpraca

e skuteczna komunikacja,
o feedback,
¢ konflikty i emocje w pracy.

6. Budowanie pozytywnej atmosfery

¢ relacje w zespole,
e wspotpraca,
* wzmacnianie zaangazowania.

Zajecia beda odbywaly sie bez podziatu na grupy.
Przerwy sg wliczone w czas trwania szkolenia, moga ulec zmianie w zaleznosci od tempa pracy.

Walidacja efektéw uczenia sie bedzie realizowana w formie testu pisemnego przygotowanego przez osobe prowadzacg ustuge rozwojowa. Test
sktada sie z pytan zamknietych wraz z kluczem odpowiedzi, dlatego nie wymaga od osoby oceniajacej specjalistycznych kwalifikacji w dziedzinie
objetej szkoleniem. Oceny testéw dokona pracownik Dostawcy Ustugi zatrudniony na stanowisku menadzera, posiadajacy kompetencje
organizacyjne, doswiadczenie w zarzadzaniu procesami oraz umiejetnosci w zakresie rzetelnej weryfikacji wynikow.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 20

Przedmiot /
temat

Istota

stresu i
reakcje
organizmu —
czym jest
stres, Zrédta i
objawy stresu

Indywidualne
reakcje na
stres. Stres
konstruktywn
yi
destrukcyjny

Sytuacje
stresowe w
Srodowisku
zawodowym.
Asertywnos¢é i
granice

Techniki
redukgiji
stresu —
wprowadzenie

Techniki
relaksacyjne i
sposoby
radzenia
sobie z
napieciem
emocjonalny

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Klaudia
Studzinska

Klaudia
Studzinska

Klaudia
Studzinska

Klaudia
Studzinska

Klaudia
Studzinska

Data realizacji
zajec

12-06-2026

12-06-2026

12-06-2026

12-06-2026

12-06-2026

12-06-2026

12-06-2026

15-06-2026

15-06-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

11:15

13:15

14:00

15:45

16:00

09:00

11:00

Godzina
zakonczenia

11:00

11:15

13:15

14:00

15:45

16:00

17:00

11:00

11:15

Liczba godzin

02:00

00:15

02:00

00:45

01:45

00:15

01:00

02:00

00:15



Przedmiot /
temat

Planowanie i
organizacja
pracy jako
element
redukgciji
stresu

D

Motywacja i
efektywnosé
- rodzaje
motywacji,
wyznaczanie
celéw

(520 B

Czynniki
wplywajace
na
efektywnosé
pracy

Komunikacja i
wspoétpraca -
skuteczna
komunikacja,
feedback

am-

Konflikty i
emocje w
pracy

(20 B

Budowanie
pozytywnej
atmosfery,
relacje w
zespole,
wzmachianie
zaangazowani
a

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Klaudia
Studzinska

Klaudia
Studzinska

Klaudia
Studzinska

Klaudia
Studzinska

Klaudia
Studzinska

Klaudia
Studzinska

Data realizacji
zajeé

15-06-2026

15-06-2026

15-06-2026

15-06-2026

15-06-2026

16-06-2026

16-06-2026

16-06-2026

16-06-2026

16-06-2026

Godzina
rozpoczecia

11:15

13:15

14:00

15:45

16:00

09:00

10:30

10:45

11:45

12:00

Godzina
zakonczenia

13:15

14:00

15:45

16:00

17:00

10:30

10:45

11:45

12:00

12:45

Liczba godzin

02:00

00:45

01:45

00:15

01:00

01:30

00:15

01:00

00:15

00:45



Przedmiot / Typ

P d
temat aktywnosci rowaczacy
- Walidacja -
Podsumowanie
Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi
w tym suma godzin zaje¢
w tym suma godzin walidac;ji
w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji Godzina

zajeé

rozpoczecia

16-06-2026 12:45

Liczba godzin

20:00
16:45
00:15
03:00
22:30
Cena
1800,00 PLN

Godzina
zakonczenia

13:00

Liczba godzin

00:15

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1800,00 PLN

90,00 PLN

90,00 PLN

Liczba godzin

20:00



1z1

O Klaudia Studziriska

‘ ' Posiada ponad piecioletnie doswiadczenie w prowadzeniu dziatalnosci gospodarczej w branzy
beauty, gdzie na co dzier odpowiada nie tylko za realizacje ustug, ale przede wszystkim za
kompleksowg obstuge klienta, budowanie relacji oraz zarzgdzanie doswiadczeniem klienta w
salonie. Jako witascicielka i praktyk, pracujgca w bezposrednim kontakcie z klientem, wypracowata
skuteczne standardy komunikacji, sprzedazy ustug oraz rozwigzywania sytuacji trudnych i
reklamacyjnych.

Jest absolwentkg kosmetologii, a swojg dziatalno$é prowadzi w prestizowej lokalizacji przy ul.
Dtugiej 62, gdzie obstuguje zréznicowana grupe klientéw — od klientéw indywidualnych po osoby o
wysokich wymaganiach jakosciowych. W codziennej pracy tgczy kompetencje techniczne z
wysokimi umiejetno$ciami interpersonalnymi, co przektada sie na wysoki poziom satysfakgc;ji
klientow oraz ich lojalnosc¢.

Od 5 lat prowadzi szkolenia, w ramach ktérych przekazuje praktyczng wiedze z zakresu obstugi
klienta, budowania relacji, komunikacji interpersonalnej oraz sprzedazy ustug w branzy ustugowe;j.
Szkolenia opiera na rzeczywistych case studies, doswiadczeniu wtasnym oraz sprawdzonych
procedurach stosowanych w prowadzonej dziatalnosci.

Dodatkowym potwierdzeniem jej kompetencji i rozpoznawalnosci w Srodowisku biznesowym jest
publikacja wywiadu w magazynie Businesswoman and Life.

Specjalizuje sie w:

standardach obstugi klienta w ustugach,

budowaniu pozytywnego doswiadczenia klienta

komunikaciji i pracy z trudnym klientem

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Po szkoleniu kazdy uczestnik otrzymuje certyfikat.
Szkolenie trwa 31 godzin -1godz.= 60min
Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej oraz zaliczenie zajec.

Ustuga szkoleniowa jest zwolniona z VAT ze zgodnie z podstawg prawna: Stosownie do tresci § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra
Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 roku w sprawie zwolnien od podatku towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien zwolnione od
podatku od towaréw i ustug sa ustugi ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania zawodowego, finansowane w co najmniej 70% ze
$rodkoéw publicznych, oraz $wiadczenie ustug i dostawa towaréw Scisle z tymi ustugami zwigzane.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zgtoszenie sie za posrednictwem BUR na podstawie numeru ID i uzyskaniu akceptacji operatora. Akceptacja
niniejszej karty ustugi przez operatora jest niezbedna przed zapisaniem sie na ustuge w BUR

Podpisano umowe z WUP Krakow.

Warunki techniczne

Forma zdalna ustugi.

Szkolenie odbywa sie za pomoca platformy google meet



1. W celu prawidtowego i petnego korzystania ze szkolenia, Uczestnik powinien dysponowac¢: urzagdzeniem majgcym dostep do sieci Internet
(komputer, smartfon, tablet), zdolnym do odbioru i przekazu dZzwieku (gtosniki, stuchawki, mikrofon), przegladarkg Windows: IE 11+, Edge 12+,
Firefox 27+, Chrome 30+ Mac: Safari 7+, Firefox 27+, Chrome 30+.

2. Minimalna wymagana szybko$¢ potgczenia internetowego w celu korzystania z webinariéw wynosi 2 Mb/s (zalecane potaczenie
szerokopasmowe).

3. Dotgczenie nastepuje poprzez klikniecie w indywidualny link wystany mailem do uczestnika przed szkoleniem oraz wpisanie imienia i nazwiska
oraz adresu email w oknie logowania.

Waznos¢ linku - od rozpoczecia szkolenia do jego zakonczenia zgodnie z harmonogramem w karcie.

Kontakt

m E-mail studzinska.klaudia@gmail.com

Telefon (+48) 696 270 152

Klaudia Studzinska



