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Odpornos¢ psychofizyczna — praktyczne
narzedzia zarzadzania emocjami,
wspierajgce efektywnos¢ zespotowg -
ustuga szkoleniowa

Numer ustugi 2026/08/20/166223/3757813

© Poznan

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

® 11:00h

5 04.09.2026 do 05.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

2 398,50 PLN brutto
1950,00 PLN netto
218,05 PLN brutto/h
177,27 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Ustuga skierowana jest do os6b dorostych aktywnych zawodowo, w
szczegdlnosci pracownikéw, specjalistéw, oséb wspétpracujgcych w
zespotach oraz oséb petnigcych funkcje wymagajgce codziennej

komunikacji i wspotpracy z innymi.

Szkolenie jest przeznaczone dla osob, ktére chca:

* lepiej rozpoznawaé wtasne emocje i reakcje na stres oraz napiecie w

sytuacjach zawodowych;

¢ rozwija¢ umiejetnos$¢ regulowania emociji i napiecia w codziennym

funkcjonowaniu;

Grupa docelowa ustugi e poprawi¢ sposdb reagowania w sytuacjach presji, obcigzenia i trudnej

komunikacii;

e zwiekszy¢ Swiadomos¢ wptywu wiasnego stanu emocjonalnego na

koncentracje, komunikacje i wspotprace w zespole;
e pozna¢ praktyczne narzedzia wspierajgce zachowanie spokoju i

réwnowagi w wymagajacych sytuacjach;
¢ rozwija¢ kompetencje wspierajace efektywnos¢ osobistg i zespotows;

¢ lepiej wykorzystywac wtasne zasoby psychofizyczne w codziennej

pracy.

Ustuga jest szczegdlnie odpowiednia dla oséb pracujgcych w srodowisku
charakteryzujgcym sie presja czasu, duzg liczbg zadan.

Minimalna liczba uczestnikow 8

Maksymalna liczba uczestnikéw 30

Data zakonczenia rekrutacji 03-09-2026



Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Certyfikat systemu zarzadzania 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

Po zakonczeniu ustugi uczestnik rozpoznaje wtasne reakcje emocjonalne i psychofizyczne w sytuacjach stresu i pres;ji
zawodowej, identyfikuje ich wptyw na komunikacje i wspétprace w zespole oraz stosuje praktyczne techniki
samoregulacji wspierajgce obnizenie napiecia, odzyskanie rownowagi i utrzymanie efektywnosci osobistej i zespotowe;j.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikaciji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

* wyjasnia podstawowe mechanizmy
reakcji stresowej organizmu;
* rozroznia stres krotkotrwaty od

Rozpoznaje mechanizmy stresu i ich przewlektego przeciazenia;
wptlyw na wiasne funkcjonowanie » wskazuje wptyw stresu na Wywiad ustrukturyzowany
zawodowe koncentracje, pamie¢ i podejmowanie

decyzji;

« identyfikuje wtasne sygnaty
ostrzegawcze przecigzenia

« identyfikuje sygnaty napiecia w ciele,

oddechu i poziomie koncentracji;

* rozpoznaje wiasny stan

psychofizyczny przed, w trakcie i po Obserwacja w warunkach
sytuacji stresowej; symulowanych

+ wskazuje zalezno$¢ pomiedzy stanem

psychofizycznym a sposobem

reagowania na sytuacje zawodowa

Rozpoznaje wtasny poziom napiegcia i
pobudzenia oraz jego wptyw na
zachowanie

+ dobiera technike regulacji do
okreslonego poziomu napiecia;

» wykonuje wybrang technike
oddechowa wspierajaca regulacje
pobudzenia;

* stosuje éwiczenia ruchowe,
réwnowazne, koordynacyjne lub
rozluzniajace;

+ wskazuje zastosowanie krétkich

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Dobiera i stosuje techniki samoregulacji
adekwatne do sytuacji zawodowej

praktyk przed rozmowa, po rozmowie i
w trakcie dnia pracy



Efekty uczenia sie

Stosuje strategie utrzymywania
réwnowagi i efektywnosci w sytuacjach
zawodowej pres;ji

Wykorzystuje praktyki regeneracyjne do
zarzadzania wlasng energig i
ograniczania przecigzenia

Wykorzystuje prace z ciatem i
oddechem jako narzedzia
samoregulacji

Stosuje zasady samoregulacji w trudnej
komunikacji zawodowej w zespole

Kryteria weryfikacji

« analizuje wtasna reakcje na sytuacje
trudnego klienta, impulsywna reakcje
rozmoéwcy lub brak wptywu na decyzje
drugiej strony;

* rozr6znia elementy sytuacji, na ktére
ma wptyw, od tych, ktérych nie moze
kontrolowag;

+ dobiera sposéb reakcji pozwalajacy
ograniczy¢ automatyczne reagowanie;
* potrafi zastosowaé poznane narzedzia
w sytuacji symulowane;j.

* rozpoznaje moment, w ktérym
potrzebuje zatrzymania i regeneracji;

* wyjasnia znaczenie cyklu pobudzenie
- dziatanie — wyciszenie -
regeneracja dla efektywnosci;

+ dobiera praktyki mikroregeneraciji
adekwatne do wtasnych potrzeb;

» wykonuje wybrang praktyke
oddechowa, ruchowa, yin jogi lub jogi
restoratywnej wspierajaca wyciszenie i
regeneracje

* rozpoznaje zmiane poziomu napigcia
przed i po zastosowaniu wybranej
praktyki;

+ wykonuje podstawowe ¢wiczenia
$wiadomego oddechu, rownowagi,
stabilizacji, mobilnosci lub koordynacji;
+ dobiera prosta praktyke mozliwg do
samodzielnego zastosowania po pracy
lub przed wymagajaca sytuacja
zawodowa

* rozpoznaje moment automatycznej
reakcji emocjonalnej;

* stosuje sposob odzyskania przestrzeni
pomiedzy bodzcem a reakcja;

+ dobiera sposéb regulacji pozwalajacy
utrzymac spokoéj wobec emocji drugiej
osoby;

+ wskazuje spos6b zakonczenia trudnej
rozmowy bez utrzymywania
nadmiernego napiecia po jej
zakonczeniu

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Opracowuje indywidualny system
wzmachiania odpornosci psychicznej i
regeneracji

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

« identyfikuje wtasne gtéwne stresory i
sygnaly przeciazenia;

« okresla dziatania, ktére pomagaja mu
regulowa¢ napiecie oraz dziatania
obnizajace jego poziom energii;

+ dobiera praktyki przed trudnym
spotkaniem, po trudnym spotkaniu i po
zakoniczeniu pracy;

« okres$la co najmniej jeden nawyk, ktéry
rozpoczyna, oraz jeden, ktéry ogranicza

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty

zZwigzane 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 walidac;ji?

TAK

Program

MODUL 1. Stres i emocje w srodowisku pracy zespotowej

¢ stres jako reakcja organizmu na wymagania i presje zawodowg;

e wptyw stresu na koncentracje, podejmowanie decyzji, komunikacje i wspotprace;
« reakcje fight / flight / freeze w sytuacjach zawodowych;

e rozpoznawanie wtasnych sygnatow napiecia i przecigzenia;

e wplyw wtasnego stanu emocjonalnego na zachowanie wobec wspdtpracownikdw;
e rozpoznawanie sytuacji, w ktérych napiecie utrudnia konstruktywng komunikacje.

MODUL 2. Odpornosé psychofizyczna w pracy zespotowej

¢ odpornos¢ psychofizyczna jako zaséb wspierajacy efektywnos$é pracownika i zespotuy;

e reagowanie na presje, zmiane, niepewnosc i sytuacje konfliktowe;

e automatyczne reakcje emocjonalne w kontakcie ze wspétpracownikiem;

e wplyw poczucia odpowiedzialnosci, potrzeby kontroli i napiecia na wspoétprace;



e rozroznianie tego, na co pracownik ma wptyw, od sytuacji pozostajacych poza jego kontrolg;

¢ odzyskiwanie réwnowagi po wymagajgcej rozmowie lub sytuacji zespotowe;j.
MODUL 3. Samoregulacja i komunikacja pod presja

e zalezno$¢: stan psychofizyczny - emocje — reakcja — komunikacja — wspétpraca;
e rozpoznawanie poziomu wtasnego pobudzenia przed reakcjg;

e oddech i ruch jako narzedzia wspierajgce samoregulacje;

e odzyskiwanie koncentracji w sytuacji pres;ji;

¢ $wiadome reagowanie zamiast automatycznej reakciji;

e utrzymywanie konstruktywnej komunikacji w sytuacji napiecia;

¢ techniki ograniczania eskalacji emocji podczas wspétpracy.

MODUL 4. Regeneracja pracownika jako zaséb zespotu

e regeneracja jako element dtugoterminowej efektywnosci pracownika;

* sygnaty przecigzenia i spadku zasobdw psychofizycznych;

e mikroregeneracja w ciggu dnia pracy;

¢ ruch, oddech i zdrowe nawyki wspierajgce koncentracje i efektywnos¢;

* ograniczanie przenoszenia napigcia z pracy na zycie prywatne;

¢ odpowiedzialnos$¢ za wtasne zasoby w kontekscie pracy zespotowej;

e praktyki wyciszajgce: elementy yin jogi, jogi restoratywnej i Swiadomego oddechu;

¢ budowanie indywidualnego zestawu dziatan wspierajgcych odpornos¢ i efektywnosc.

Cwiczenia praktyczne - ,M6j system odpornosci w pracy”: Uczestnik praktykuje poznane narzedzia, identyfikuje wiasne sygnaty
przecigzenia, okresla sytuacje zawodowe najbardziej obcigzajace jego funkcjonowanie w zespole oraz dobiera konkretne techniki

samoregulacji, komunikaciji i regeneracji, ktére moze stosowac¢ w codziennej pracy
Walidacja ustugi
30% teorii i 70% praktyki

Przerwy sg wliczone w czas ustugi

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 10

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina
.. Prowadzacy L, .
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia

MODUL

1. Stres i
emocje w Zajecia Bogumit 04-09-2026 11:00
$rodowisku Je Gtuszkowski '

pracy
zespotowej

- Przerwa - 04-09-2026 13:30

MODUL

2. Odpornosé
psychofizyczn Zajecia
a w pracy

Bogumit

4-09-202 14:
Gluszkowski 04-09-2026 00

zespotowej

- Przerwa - 04-09-2026 16:00

Godzina
zakonczenia

13:30

14:00

16:00

16:15

Liczba godzin

02:30

00:30

02:00

00:15



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakorczenia

MODUL
3.

Samoregulacj I Bogumit
K Zajecia X 04-09-2026 16:15 17:30 01:15
ai Gtuszkowski

komunikacja
pod presja

- Przerwa - 04-09-2026 17:30 18:00 00:30

MODUL
4.

. CELINA
Regeneracja

Zajecia KARENSKA- 04-09-2026 18:00 19:00 01:00

pracownika
TSCHURL

jako zasob
zespotu

Cwiczenia
praktyczne - Bogumit

.. Zajecia . 05-09-2026 07:00 08:45 01:45
»M0j system Gtuszkowski

odpornosci w
pracy”

- Przerwa - 05-09-2026 08:45 09:00 00:15

- Walidacja - 05-09-2026 09:00 10:00 01:00

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 11:00
w tym suma godzin zaje¢ 08:30
w tym suma godzin walidaciji 01:00
w tym suma przerw 01:30

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 12:30

Cennik

r
Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania

zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwos¢ skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towaréw i ustug, jesli ustuga w




catosci jest finansowana ze $rodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnie w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 398,50 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 950,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 218,05 PLN
Koszt osobogodziny netto 177,27 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 11:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
o

122

CELINA KARENSKA-TSCHURL

Certyfikowana nauczycielka jogi w stopniu RYT 500 (Yoga Alliance) oraz zatozycielkg szkoty
Przystan Joga w Poznaniu i platformy edukacyjnej OM Move Academy. Od min. 5 lat prowadzi
regularne zajecia, warsztaty i szkolenia m.in. w pracy z uktadem nerwowym, specjalizujgc sie w
wykorzystaniu praktyk ruchowych i relaksacyjnych jako narzedzi wspierajgcych samoregulacje i
dobrostan psychofizyczny. W swojej pracy wykorzystuje yin joge, joge restoratywna, techniki
oddechowe, uwaznos¢ oraz praktyki Shinrin-Yoku, dostosowujac je do potrzeb os6b dorostychiich
aktualnego poziomu napiecia oraz mozliwosci psychofizycznych. Jej podejscie zaktada traktowanie
ruchu nie jako celu samego w sobie, lecz jako narzedzia wspierajgcego rozpoznawanie napiecia,
regulacje pobudzenia, wyciszenie, regeneracje i odzyskiwanie rownowagi. Posiada rowniez min. 5-
letnie doswiadczenie biznesowe i zarzagdcze - jest prezesem renomowanej spoétki, prowadzacej
dziatalno$¢ gospodarczg, w tym dystrybucje rozpoznawalnej marki premium. Dzieki temu zna realia
funkcjonowania organizacji, odpowiedzialno$ci zawodowej, podejmowania decyzji oraz obcigzenia
wynikajgcego z pracy w wymagajgcym i zmiennym srodowisku biznesowym. taczy zatem praktyke
pracy z ciatem i regeneracja ze znajomoscig codziennych wyzwan oséb aktywnych zawodowo,
odpowiedzialnych za cele, wyniki i decyzje.



O Bogumit Gluszkowski

Trener przygotowania psychofizycznego, trener sportowy, doradca i mentor biznesowy,
specjalizujgcy sie w rozwijaniu odpornosci psychofizycznej, pracy z presja, koncentracja, energia i
regeneracja. Jest 9-krotnym Mistrzem Polski w triathlonie na ré6znych dystansach oraz autorem
autorskiej metodologii pracy z ciatem, ruchem i przygotowaniem psychofizycznym, ktéra rozwija i
stosuje w praktyce od ponad 16 lat. Jako trener wspoétpracowat z zawodnikami wysokiego wyczynu,
kadrami sportowymi oraz medalistami olimpijskimi wielu dyscyplin. Doswiadczenia wyniesione ze
sportu wyczynowego wykorzystuje w pracy rozwojowej z managerami, liderami, przektadajgc
zagadnienia zwigzane z funkcjonowaniem pod presja, koncentracja, regulacjg pobudzenia,
zarzgdzaniem energig, regeneracjg i powrotem do rownowagi na realia wymagajgcego srodowiska
zawodowego. Prowadzi warsztaty dla menedzeréw, specjalistéw i zespotédw organizacji z réznych
branz, m.in. Volkswagen Group Polska, Enea Centrum, Blum Polska, Porsche Inter Auto Polska,
Integrale IT i Programa Software House. Posiada min. 5 lat doswiadczenia w prowadzeniu szkolen z
neurobiologii stresu, reakcji organizmu na presje, rozpoznawaniem sygnatéw przecigzenia, pracy z
ciatem jako narzedziem samoregulacji, regulacji pobudzenia, koncentracji, odpornosci psychicznej
oraz praktycznego wykorzystaniem tych kompetencji w sytuacjach zawodowych. Prowadzi
¢wiczenia oparte na realnych sytuacjach uczestnikéw, pracy pod presjg, poczuciu odpowiedzialnosci
za decyzje.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg wypracowane podczas warsztatow materiaty szkoleniowe i prezentacje w formacie pdf.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w ustudze z dofinansowaniem jest posiadanie aktywnego ID wsparcia.

Informacje dodatkowe

Przerwy sg wliczone w czas ustugi i odbywajg sie w miejscu $wiadczenia ustugi z dostepem do wezta sanitarnego, cieptych napojow i
kuchni, w ktérej mozna skorzysta¢ z miejsca na positek.

Podstawa do zwolnienia ustugi z Vat przy finansowaniu jej min w 70% ze srodkéw publicznych jest:

zwolnienie VAT na pdst. Rozporzadzenie MF z dn. 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2013 r. poz. 1722, z pézn. zm.) rozdz. 2, § 3. 1., pkt. 14

Adres

ul. Droga Debinska 10C
61-555 Poznan
woj. wielkopolskie

Ustuga realizowana jest w Klubie CityZen w Poznaniu, w profesjonalnej przestrzeni przystosowanej do prowadzenia
zaje¢ szkoleniowych, warsztatowych i aktywnej praktyki. Obiekt zapewnia warunki umozliwiajgce potgczenie czesci
merytorycznej, pracy warsztatowej oraz praktycznych ¢wiczen z zakresu samoregulacji, pracy z ciatem i redukciji
napiecia.



Przestrzen pozwala na swobodng prace uczestnikdw indywidualnie, w parach i w grupie, a takze na zmiane aranzacji w
zaleznosci od charakteru ¢wiczen. Do dyspozycji uczestnikéw znajduje sie wyposazenie niezbedne do realizacji zaje¢, w
tym maty i przestrzen do éwiczen ruchowych, sprzet wykorzystywany podczas praktyk oraz wyposazenie szkoleniowe.

Miejsce zapewnia rowniez warunki do prowadzenia prezentacji, dyskus;ji i éwiczen warsztatowych, a jego charakter
sprzyja aktywnym, praktycznym metodom pracy, ktére stanowig istotny element ustugi. Dzieki potgczeniu przestrzeni

szkoleniowej i ruchowej uczestnicy moga bezposrednio prze¢wiczy¢ poznawane techn

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

O Natalia Smolarek

m E-mail natalia@alioconsulting.pl

Telefon (+48) 668 513 014



