Mozliwos$¢ dofinansowania

Komunikacja i radzenie sobie ze stresem w 1 620,00 PLN brutto
gastronomii 1 620,00 PLN netto
% ggg{ens Numer ustugi 2025/12/16/179308/3215983 107,25 PLN brutto/h

101,25 PLN netto/h

CHEFSAPIENS
RAFAL
GRZEGORZEK

& Ustuga szkoleniowa
[l zdalna w czasie rzeczywistym

Kok kK Kk 50/5  (© 16:00h
2 oceny B 03.08.2026 do 04.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Gastronomia

Identyfikatory projektow Kierunek - Rozwdj

Szkolenie przeznaczone jest dla:

Szeféw kuchni i menedzeréw restauracji, ktorzy chcg budowac
efektywne zespoty, poprawia¢ komunikacje i skutecznie
zarzgdzac stresem w codziennej pracy. Zdobycie tych
umiejetnosci pozwala na tworzenie atmosfery sprzyjajace;j
wspotpracy, co przektada sie na wyzszg jakos$¢ obstugi i lepsze
wyniki biznesowe.

Kucharzy, kt6rzy chca rozwija¢ swoje kompetencje w zakresie
pracy zespotowej, budowania relacji i radzenia sobie z presja. Te

Grupa docelowa ustugi umiejetnosci sg nieocenione w dynamicznej branzy
gastronomicznej, gdzie skuteczna wspétpraca ma kluczowe
znaczenie.

Wiascicieli restauraciji, ktérzy pragng poprawi¢ organizacje pracy,
budowac zgrane zespoty i minimalizowaé negatywny wptyw
stresu na swoich pracownikdéw. Dzieki temu moga stworzy¢
bardziej wydajne srodowisko pracy, zwiekszajgc zadowolenie i
zaangazowanie personelu.

Ustuga adresowana réwniez do uczestnikéw projektu ,Kierunek —
Rozwoj”

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikéw 12



Data zakornczenia rekrutacji 27-07-2026
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 16

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Dla ustugi, ktéra konczy sie nabyciem kompetenciji: Ustuga szkoleniowa ,Komunikacja i radzenie sobie ze stresem”
przygotowuje uczestnika do rozpoznawania przyktadéw barier komunikacyjnych, wyboru skutecznych metod budowania
relacji w zespole oraz identyfikowania technik redukciji i zarzadzania stresem w sytuacjach zawodowych i osobistych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

+ Wymienia minimum trzy korzysci

wynikajgce z poczucia bezpieczenstwa
Charakteryzuje wptyw poczucia ynika P P

. i .. w zespole. Test teoretyczny z wynikiem
bezpieczenstwa na efektywnos¢ o . . . .
sespolu + Odréznia sytuacje budujace zaufanie generowanym automatycznie

pott. od tych je ostabiajacych.
* Wskazuje przynajmniej trzy typowe
rzeszkody w skutecznej komunikacji.
Identyfikuje najczestsze blokery P y‘ ) . . ) Test teoretyczny z wynikiem
o . o + Dopasowuje skuteczne rozwigzania do .
komunikac;ji i sposoby ich eliminacji. ) generowanym automatycznie
wskazanych probleméw
komunikacyjnych.
+ Klasyfikuje konflikty wedtug ich
potencjalnego wptywu na zespét.
Rozréznia typy konfliktow i strategie ich + Dobiera odpowiednig strategie Test teoretyczny z wynikiem
konstruktywnego rozwigzywania. zarzadzania konfliktem do generowanym automatycznie
przedstawionej sytuacji.
* Rozréznia objawy stresu fizycznego i
Charakteryzuje wptyw stresu na psychicznego. Test teoretyczny z wynikiem
funkcjonowanie cztowieka. » Wskazuje réznice migedzy stresem generowanym automatycznie

motywujacym a destrukcyjnym.



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 efektéow 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

DZIEN 1

» Jak poczucie bezpieczenstwa zwieksza efektywnos$¢ Twojego zespotu?
 Proste kroki, by zbudowa¢é zaufanie i komfort w pracy.

» Opracuj wspdlne zasady wspétpracy i egzekwuj je skutecznie.

» Konflikty, ktére wzmacniajg — naucz sie zarzadza¢ nimi z korzyscia.

» Rozpoznaj btedy i popraw komunikacje w swoim zespole.

» Minimalizuj blokery komunikacji i popraw wspétprace w zespole.

» Zbuduj zaufanie w praktyce — sprawdzone metody na co dzien.

» Skuteczny feedback - jak wyraza¢ oczekiwania i wspiera¢ zespot.

« Zaangazuj wycofanych — przetam cisze i aktywizuj wszystkich.

» Dlaczego sam talent nie wystarczy do sukcesu Twojego zespotu?

« Integruj zespét i buduj relacje w pracy i poza nia.

» Jak prywatne relacje moga poprawié¢ wspotprace w Twoim zespole?
» Buduj gtebokie relacje — komunikacja, ktéra naprawde dziata.

» Aktywne stuchanie jako klucz do zrozumienia i efektywnosci zespotu.

DZIEN 2

» Jak skutecznie radzi¢ sobie ze stresem w pracy i zyciu codziennym?

» Zrozumienie, jak stres wptywa na ciato i umyst w wymagajacej branzy.
 Kiedy stres motywuje, a kiedy staje sie destrukcyjny?

» Nawyki pomagajgce utrzymac spokéj i rownowage kazdego dnia.

» Jak rozpoznac u siebie oznaki przewlektego stresu?

« Techniki szybkiego redukowania napiecia w trudnych sytuacjach.

» Jak efektywnie zarzadzac¢ energig, by pogodzi¢ prace z zyciem osobistym.
» Dlaczego aktywno$¢ fizyczna pomaga w redukcji stresu?

» Jak budowa¢ rownowage miedzy praca a zyciem prywatnym?

« Swiadomo$é swojego stanu i jego wptywu na dziatanie zespotu.

» Jak wspiera¢ zesp6t w obliczu stresujgcych wyzwan?



» Presja a podejmowanie decyzji — jak utrzymacé skutecznos¢?
» Znaczenie wsparcia bliskich i otoczenia w radzeniu sobie ze stresem w pracy i zyciu.
» Jak dba¢ o siebie i bliskich w wymagajacych momentach?

Ustuga jest realizowana w godzinach zegarowych

Warunki niezbedne do spetnienia, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggniecie celu gtéwnego: Po zakonczeniu szkolenia przewidziana
jest walidacja nabytej wiedzy w postaci jednego testu teoretycznego jednokrotnego wyboru (ABCD), ktérego wynik generowany jest
automatycznie. Warunkiem zaliczenia szkolenia jest uzyskanie co najmniej 75% poprawnych odpowiedzi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Przedmiot / temat

Rola

bezpieczenstwa i
zaufaniaw
efektywnosci
zespotu (
Wspotdzielenie
ekranu, rozmowa
na zywo,
éwiczenia, mini -
wyktad)

Przerwa

Komunikacja,
ktora wspiera, a
nie blokuje (
Wspétdzielenie
ekranu, rozmowa
na zywo,
¢wiczenia, mini -
wyktad)

Przerwa

Feedback i

aktywizacja
zespotu (
Wspétdzielenie
ekranu, rozmowa
na zywo,
¢éwiczenia, mini -
wyktad)

Przerwa

Prowadzacy

ALEKSANDER
CHOLEWA

ALEKSANDER
CHOLEWA

ALEKSANDER
CHOLEWA

ALEKSANDER
CHOLEWA

ALEKSANDER
CHOLEWA

ALEKSANDER
CHOLEWA

Data realizacji
zajeé

03-08-2026

03-08-2026

03-08-2026

03-08-2026

03-08-2026

03-08-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

11:20

13:00

13:30

15:15

Godzina
zakonczenia

11:00

11:20

13:00

13:30

15:15

15:40

Liczba godzin

02:00

00:20

01:40

00:30

01:45

00:25



Przedmiot / temat

Aktywne

stuchanie i
budowanie
gtebokich relacji
( Wspétdzielenie
ekranu, rozmowa
na zywo,
¢wiczenia, mini -
wyktad)

Zrozumieé

stres — podstawa
skutecznego
dziatania (
Wspétdzielenie
ekranu, rozmowa
na zywo,
éwiczenia, mini -
wyktad)

Przerwa

ECEER) Techniki

zarzadzania
stresem w
praktyce (
Wspotdzielenie
ekranu, rozmowa
na zywo,
éwiczenia, mini -
wyktad)

Przerwa

Réwnowaga
praca-zycie —
realna potrzeba (
Wspétdzielenie
ekranu, rozmowa
na zywo,
¢wiczenia, mini -
wyktad)

Przerwa

Prowadzacy

ALEKSANDER
CHOLEWA

ALEKSANDER
CHOLEWA

ALEKSANDER
CHOLEWA

ALEKSANDER
CHOLEWA

ALEKSANDER
CHOLEWA

ALEKSANDER
CHOLEWA

ALEKSANDER
CHOLEWA

Data realizacji
zajeé

03-08-2026

04-08-2026

04-08-2026

04-08-2026

04-08-2026

04-08-2026

04-08-2026

Godzina
rozpoczecia

15:40

09:00

11:00

11:20

13:00

13:30

15:15

Godzina
zakonczenia

17:00

11:00

11:20

13:00

13:30

15:15

15:40

Liczba godzin

01:20

02:00

00:20

01:40

00:30

01:45

00:25



Przedmiot / temat

Wspieranie siebie
iinnych w
trudnych
momentach (
Wspétdzielenie
ekranu, rozmowa
na zywo,
éwiczenia, mini -
wyktad)

Walidacja

- Test
teoretyczny z
automatycznie
generowanym
wynikiem

Cennik
Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji Godzina Godzina i .
Prowadzacy L, X , i Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia

ALEKSANDER

04-08-2026 15:40 16:45 01:05
CHOLEWA

ALEKSANDER

04-08-2026 16:45 17:00 00:15
CHOLEWA

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1620,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 620,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 101,25 PLN

Koszt osobogodziny netto 101,25 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

ALEKSANDER CHOLEWA

Jestem trenerem umiejetnosci i zaawansowanym trenerem grupowym, a moje kompetencje
potwierdza dyplom Uniwersytetu SWPS. Na tej samej uczelni studiuje psychologie, specjalizujac sie
w psychologii wysokiego wykonania. Zajmuje sie tematyka stresu, funkcjonowania w wymagajgcych
warunkach oraz skutecznej komunikacji w zespotach.

Poza psychologig interesuje sie sportem — trenowatem biegi dtugodystansowe i kolarstwo gorskie.
Lubie tez filozofie analityczng i ksigzki, szczegdlnie Leopolda Tyrmanda. Cenie konkretne myslenie i



jasne formutowanie mysli, niezaleznie od tego, czy chodzi o psychologie, filozofie czy literature.

Szkoleniowiec spetnia wymagania Bazy Ustug Rozwojowych w zakresie aktualnosci kwalifikacji i
doswiadczenia — posiada doswiadczenie zawodowe lub nabyte kwalifikacje w okresie nie dtuzszym
niz 5 lat przed zgtoszeniem do BUR.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

¢ Autorskie materiaty w wersji papierowej i elektroniczne;j
e Certyfikat ukonczenia szkolenia
¢ Narzedzia do sporzgdzania notatek: notes i dtugopis

Informacje dodatkowe

Czas trwania zaje¢ tagcznie z przerwami to 16 godzin zegarowych
Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek — Rozwdj

Szkolenie stanowi element szerszego programu rozwojowego ,Szef Kuchni — Peten pakiet kompetencji”, w ramach ktérego realizowany
jest rowniez modut ,Szef Kuchni — Przywédztwo, Komunikacja i Zesp6t”

Uczestnicy majg mozliwos$¢ wyboru pojedynczego szkolenia, modutu zgodnie ze swoimi potrzebami lub udziatu w petnym pakiecie

W przypadku finansowania ze srodkéw publicznych w przynajmniej 70% cena netto = cena brutto. Ustuga korzysta ze zwolnienia z
podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy o VAT lub § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20.12.2013 .

Jednoczes$nie Sprzedawca korzysta ze zwolnienia podmiotowego z podatku VAT na podstawie art. 113 ustawy o VAT.

W przypadku finansowania ponizej 70% ze srodkéw publicznych cena netto = cena brutto — VAT nie jest doliczany z uwagi na zwolnienie
podmiotowe z VAT.

Warunki techniczne

Szkolenie odbywa sie za pomocg aplikacji ZOOM.

Minimalne wymagania techniczne: procesor 2-rdzeniowy 2GB pamieci RAM ( lun 4-rdzeniowy)
System operacyjny Windows 8 ( zalecany Windows 10) Mac wersja 10.13,

Przegladarka internetowa GOOGLE Chrome, Mozilla,Firefox

State tacze internetowe o predkosci 1,5 mbps

kamera, mikrofon i gtosniki lub stuchawki,(ZOOM wspétpracuje z wszystkimi wbudowanymi w laptopy kamerami).Nie jest wymagana instalacja
oprogramowania ani umiejetnosci informatyczne, aby dotaczy¢ sie do szkolenia.

Dotaczenie nastepuje poprzez klikniecie w indywidualny link wystany mailem do uczestnika projektu przed szkoleniem. Uczestnik szkolenia
kazdorazowo przed zajeciami grupowymi otrzymuje zaproszenie na spotkanie on-line.



Kontakt

RAFAL GRZEGORZEK

E-mail chefsapiens@gmail.com
Telefon (+48) 505 377 547




