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Brak ocen dla tego dostawcy

Warsztat antystresowy w oparciu o
techniki Mindfulness
Numer ustugi 2025/06/13/146960/2814849

© Elblag / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

® 24h

£ 04.08.2025 do 06.08.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

2 363,00 PLN brutto
2 363,00 PLN netto

98,46 PLN brutto/h

98,46 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji 01-08-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Kurs przygotowuije do:

24

- samodzielnego radzenia sobie ze stresem w miejscu pracy,
- koncentrowania uwagi na wykonywanym zadaniu,

- efektywnego komunikowania sie ze wspétpracownikami,

- umiejetnego kontrolowania wtasnych mysli oraz emocji,

- uwaznego wykonywania zadafn w miejscu pracy.

Pracownicy przedsiebiorstwa.

Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

radzenie sobie ze stresem w miejscu

Kryteria weryfikacji

Uczestnik prawidtowo proponuje jak

Metoda walidacji

. . . Wywiad swobodny
pracy reagowac na sytuacje stresujace
koncentrowanie uwagi na Pracownik potrafi opisa¢ w jaki sposéb .
1 ) Wywiad swobodny
wykonywanym zadaniu koncentrowaé uwage
efektywne komunikowanie sie ze Uczestnik zna metody deeskalacji .
. . . . . L Wywiad swobodny
wspotpracownikami emocji w procesie komunikacji
. . Uczestnik wskazuje w jaki sposéb w
umiejetne kontrolowanie wtasnych . R ) .
réznych sytuacjach zapanowa¢ nad Wywiad swobodny

mysli oraz emocji R o
wiasnymi mys$lami i emocjami

Uczestnik prawidtowo reaguje na

K . Obserwacja w warunkach
sytuacje stresujgce wytwarzane w toku

symulowanych

uwazne wykonywanie zadan w miejscu

rac L. ,
pracy cwiczen

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: Oswajanie mysli i emoc;ji:

1. 1. Zycie na autopilocie a uwazno$¢:
2. Zrozumienie leku i stresu;
3. Uwaznosg, jako terapia leku i stresu;
4. Uwaznos¢, jako terapia jako narzedzie dobrej komunikacji;



5. Uwaznos¢, jako terapia poczucia wtasnej wartosci;
6. Uwaznos¢, jako narzedzie efektywnej pracy;
7. Swiadomos¢, narzedzie budowania wtasnej uwaznosci - ¢wiczenia.

Dzien 2: Uwazno$¢ w zyciu codziennym:

1. 1. Konflikt matzenski;
2. Podr6z samolotem;
3. Chamska ekspedientka;
4. Deszcz;
5. Niegrzeczne dziecko;
6. Atrakcyjna promocja w sklepie;
7. Choroba i $mier¢ osoby bliskiej;

Dzien 3: Uwaznos$¢ w pracy:

1. 1. Awans kolegi;
2. Ztosliwy wspotpracownik;
3. Poczucie sensu w pracy;
4. Nierealny termin zamoéwienia;
5. Kilka zadan na raz;
6. Utrata pracy.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 39

Przedmiot / temat Data realizaciji
L Prowadzacy .
zajeé zajeé
EEXL) Zycia na
-_ y_ PAWEL
autopilocie a . 04-08-2025
L, CZAPLINSKI
uwaznosé
2239
aD . PAWEL
Zrozumienie leku . 04-08-2025
. CZAPLINSKI
i stresu

PAWEL

15minutowa ; 04-08-2025
CZAPLINSKI
przerwa

Uwaznosé,
PAWEL

jako terapia leku i . 04-08-2025
CZAPLINSKI
stresu

Uwaznosé,

jako teraPla leku i PAWEL ) 04-08-2025
stresu (ciag CZAPLINSKI

dalszy)

PAWEL

15minutowa 04-08-2025

erwa CZAPLINSKI
przerw

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:45

09:30

09:45

10:30

11:15

Godzina
zakonczenia

08:45

09:30

09:45

10:30

11:15

11:30

Liczba godzin

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Uwaznosé,
jako terapia, jako
narzedzie dobrej
komunikaciji

Uwaznosg¢,

jako terapia
poczucia wiasnej
wartosci

30minutowa
przerwa
obiadowa

Uwaznosé, jako
narzedzie
efektywnej pracy

Uwaznosé¢, jako
narzedzie do
budowania
wilasnej
uwaznosci

15minutowa
przerwa

Swiadomosé,
narzedzie
budowania
wilasnej
uwaznosci

Konflikt

matzenski

Konflikt
matzenski (ciag
dalszy)

15minutowa
przerwa

Podréz

samolotem

Prowadzacy

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

Data realizacji
zajeé

04-08-2025

04-08-2025

04-08-2025

04-08-2025

04-08-2025

04-08-2025

04-08-2025

05-08-2025

05-08-2025

05-08-2025

05-08-2025

Godzina
rozpoczecia

11:30

12:15

13:00

13:30

14:15

15:00

15:15

08:00

08:45

09:30

09:45

Godzina
zakonczenia

12:15

13:00

13:30

14:15

15:00

15:15

16:00

08:45

09:30

09:45

10:30

Liczba godzin

00:45

00:45

00:30

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45

00:45

00:15

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Chamska

ekspedientka

15minutowa
przerwa

Deszcz

Niegrzeczne
dziecko

22739
30minutowa
przerwa
obiadowa

Atrakcyjna
promocja w
sklepie

Choroba i
$mier¢ osoby
bliskiej

15minutowa
przerwa

Choroba i

$mier¢ osoby
bliskiej (ciag
dalszy)

@EED Avans

kolegi

Ztosliwy

wspotpracownik

15minutowa
przerwa

Ztosliwy

wspotpracownik
(ciag dalszy)

Prowadzacy

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

Data realizacji
zajeé

05-08-2025

05-08-2025

05-08-2025

05-08-2025

05-08-2025

05-08-2025

05-08-2025

05-08-2025

05-08-2025

06-08-2025

06-08-2025

06-08-2025

06-08-2025

Godzina
rozpoczecia

10:30

11:15

11:30

12:15

13:00

13:30

14:15

15:00

15:15

08:00

08:45

09:30

09:45

Godzina
zakonczenia

11:15

11:30

12:15

13:00

13:30

14:15

15:00

15:15

16:00

08:45

09:30

09:45

10:30

Liczba godzin

00:45

00:15

00:45

00:45

00:30

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45

00:45

00:15

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Poczucie

sensu w pracy

15minutowa
przerwa

EEPEE) Nierealny
termin
zamowienia

Nierealny

termin
zamoéwienia (cigg
dalszy)

30minutowa
przerwa
obiadowa

€ Kika

zadan naraz

D ko

zadan naraz
(cigg dalszy)

15minutowa
przerwa

Utrata

pracy

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

PAWEL
CZAPLINSKI

Koszt osobogodziny brutto

Data realizacji

Godzina

zajeé rozpoczecia
06-08-2025 10:30
06-08-2025 11:15
06-08-2025 11:30
06-08-2025 12:15
06-08-2025 13:00
06-08-2025 13:30
06-08-2025 14:15
06-08-2025 15:00
06-08-2025 15:15

Cena

2 363,00 PLN

2 363,00 PLN

98,46 PLN

Godzina
zakonczenia

11:15

11:30

12:15

13:00

13:30

14:15

15:00

15:15

16:00

Liczba godzin

00:45

00:15

00:45

00:45

00:30

00:45

00:45

00:15

00:45



Koszt osobogodziny netto 98,46 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 PAWEL CZAPLINSKI

‘ ' Absolwent prawa, socjologii oraz podyplomowych studiéw Prawo pracy na Uniwersytecie Gdanskim
oraz Podatki i doradztwo podatkowe w Wyzszej Szkole Bankowej w Gdansku, mentor i trener
uwaznosci. Ekspert w dziedzinie przepiséw o pomocy publicznej oraz rehabilitacji zawodowej oséb
niepetnosprawnych. Posiada pietnastoletnie doswiadczenie w doradzaniu pracodawcom
zatrudniajgcym osoby z niepetnosprawnosciami. Doswiadczony szkoleniowiec oraz autor wielu
publikacji w Gazecie Podatkowej dotyczacych zatrudniania Os6b z Niepetnosprawnosciami.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

1. Kazdy uczestnik otrzyma materiaty w formie elektronicznej na nosniku PENDRIVE.

Informacje dodatkowe

1. Weryfikacja obecnos$ci uczestnikéw na szkoleniu nastgpi na podstawie list obecnosci.

2. Liczba godzin ustugi zostata przedstawiona w wymiarze godzin dydaktycznych.

3. Przewidziane sg réwniez krétkie przerwy miedzy zajeciami, ktére wliczaja sie do godzin szkolenia.
4. Czas poswiecony na walidacje efektéw uczenia nie wlicza sie do godzin szkolenia.

Adres

ul. Zutawska 2
82-300 Elblag

woj. warminsko-mazurskie

Kontakt

ﬁ E-mail m.sienko@faz.pl

Telefon (+48) 570 960 090

Marta Sienko



