Mozliwos$¢ dofinansowania

Opanuj stres w zyciu zawodowym i 2 600,00 PLN brutto
prywatnym. 2600,00 PLN netto

Numer ustugi 2025/10/12/158561/3073089 200,00 PLN brutto/h
ARGEMONIA.PL 200,00 PLN netto/h

© Katowice
Argemonia.pl Sp. z

0.0.

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

Fokk ok ok 4975 ® 13:00h

72 oceny £ 08.06.2026 do 09.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Warsztatowe szkolenie dla 0séb indywidualnych, pracownikéw, ktérzy
chca pozna¢ narzedzia pomagajace obnizy¢ napiecie, zarzgdzac¢ stresem
i dziata¢ efektywnie w sytuacjach jego wystgpienia. Dla oséb, ktérym
zalezy, by dopasowywac rézne aspekty swojej osobowosci do wcigz

zmieniajacych sie okolicznosci i efektywnie gospodarowac swojg praca.
Grupa docelowa ustugi

Uczestnik ustugi pozna teorie i narzedzia, ktére pozwolg mu zrozumieé
procesy i schematy zachodzace w jego codziennym funkcjonowaniu w
sytuacjach stresujacych i trudnych.

Skutecznie przetozy sie to na sfere zawodowa, ale réwniez prywatna.

Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 07-06-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 13

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

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

Cel

Cel edukacyjny



Ustuga "Opanuj stres w zyciu zawodowym i prywatnym" przygotowuje uczestnika do samodzielnego rozpoznawania,
zarzadzania oraz radzenia sobie ze stresem, poprzez poznanie i wprowadzenie do codziennego funkcjonowania narzedzi
stuzgcych obnizeniu odczuwanego napiecia i wzrostu kompetencji w zakresie radzenia sobie z nim.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Kryteria weryfikacji

Rozpoznaje objawy emocjonalne,

Metoda walidaciji

poznawcze, behawioralne i fizjologiczne Wywiad swobodny
stresu.
Uczestnik szkolenia po jego ukorczeniu Rozpoznaje swoje zachowania i mysli,
rozpoznaje oznaki stresu u siebie i ktére wskazuja na odczuwanie Wywiad swobodny
innych. dystresu.
Zauwaza objawy napiecia
emocjonalnego u swoich Wywiad swobodny
wspotpracownikow.
Definiuje swoje strategie radzenia sobie .
Wywiad swobodny
ze stresem.
R je techniki antyst iwi
ozpoznaje techniki antystresowe i wie Wywiad swobodny

Po ukoniczeniu szkolenia jego uczestnik
radzi sobie z napieciem odczuwanym w
zyciu zawodowym i osobistym.

kiedy je wykorzystywac.

W sytuacjach stresujacych wykorzystuje
poznane techniki antystresowe (w tym:
z zakresu relaksacji, przeformutowania
mysli, pracy z wewnetrznym krytykiem
itp.).

Nabytg wiedze i umiejetrnosci

Wywiad swobodny

Wywiad swobodn
wykorzystuje takze w zyciu osobistym. y y
Uczestnik rozpoznaje i nazywa stresory
najczesciej wystepujace w jego zyciu Wywiad swobodny
zawodowym.
Ogranicza wystepowanie stresoréw, na
g’ ystep Wywiad swobodny
ktére ma wptyw.
U tnik dza st i
czes r'u zarzadza stresem n'a §w0|m Buduje schematy radzenia sobie ze
stanowisku pracy, podnoszac jej L, . . .
.. stresorami, ktérych nie moze Wywiad swobodny
efektywnosé. - .
wyeliminowaé.
Tworzy mapy wystepowania stresoréw
)./ Py wystep Wywiad swobodny
w swoim zespole.
Komunikuje sie w stresie ze swoim .
Wywiad swobodny

zespotem w sposdb asertywny.



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

Ustuga "Opanuj stres w zyciu zawodowym i prywatnym" oferuje uczestnikom kompleksowe poznanie definicji, czynnikéw i stresoréw w
zyciu zawodowym i prywatnym. , zapewnia przestrzen do warsztatowego sprawdzenia nowo-nabytych kompetencji i pozwala
holistycznie spojrze¢ na siebie i innych, zarowno w perspektywie zycia zawodowego, jak i prywatnego. Jezeli cenisz sobie prace w
zespole i zalezy Ci na wydajnosci i realizowaniu potencjatu Twojego zespotu - to dwudniowe szkolenie jest dla Ciebie.

Szkolenie ma forme warsztatéw, dyskusji moderowanych, pracy indywidualnej, pracy w mniejszych zespotach, prezentacji technik
relaksacyjnych.

Program ustugi szkoleniowej obejmuje cze$¢ teoretyczng oraz czes¢ warsztatowa (potgczone ze sobg bloki tematyczne).

Ustuga jest realizowana w godzinach zegarowych. Przewidziane sg przerwy dla uczestnikéw szkolenia i trenera wg potrzeb grupy. Przerwy
wliczone sg w czas trwania szkolenia.

Dzien pierwszy:

¢ Agenda szkolenia oraz przeprowadzenie pre-testu.

¢ Test badania poziomu stresu aktualnego na bazie skali Holmesa i Rahe’a.

¢ Dyskusja moderowana: kiedy najczesciej stresuje sie w pracy? Czym jest dla mnie stres?

¢ Wyktad: stres w miejscu pracy — najczestsze Zrédta stresoréw.

e Warsztat: poszukiwanie wtasnych zrédet (stresorow).

e Wyktad: zarzagdzanie stresem, sposoby radzenia sobie ze stresem i nazywanie stresoréw.

e Warsztat: techniki antystresowe, podwyzszenie stresu, obnizenie stresu

e Wyktad: efekty stresu dtugotrwatego, mapowanie przyczyn stresu

e Warsztat: stres w miejscu pracy (mapowanie przyczyn stresu: indywidualnego i grupowego)

Dzien drugi:

e Warsztat: rozpoznawanie wtasnych strategii radzenia sobie ze stresem

¢ Wyktad: podstawy komunikacji asertywnej w zespole, waznos$¢ i uwaga skupiona na celach zespotu pracownikow.

e Warsztat: techniki komunikacji asertywnej, racjonalizacja emocji, zasady komunikacji w stresie.

¢ Wyktad: stres i komunikacja asertywna. Praktyczne tgczenie i sposoby komunikacji.

e Warsztat: techniki wzmacniania procesu komunikowania sie w grupie pracownikéw w sytuacjach stresowych.

¢ Dyskusja moderowana: podsumowanie zasad wypracowanych przez grupe w zakresie radzenia sobie ze stresem, niwelowania
poziomu stresu indywidualnego i grupowego, komunikacji asertywne;.

¢ Podsumowanie szkolenia przez trenera oraz przeprowadzenie post-testu.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; . Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikéw.

Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 600,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 600,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 200,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 200,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

PIOTR MELLER

0d 20 lat zawodowo zwigzany jest z branzg zarzadzania zasobami ludzkimi. Przez 15 lat pracowat
w najwiekszych miedzynarodowych korporacjach zajmujgcych sie rekrutacija, outsourcingiem, pracg
tymczasowa i szkoleniami.

0d 5 lat pracuje na wtasny rachunek w branzy rekrutacji i szkolen. Specjalizuje sie w zagadnieniach
obstugi Klienta, sprzedazy, budowaniem zespotéw i zarzgdzaniem zespotami, komunikacji w firmie.
To w tych obszarach doradza i szkoli organizacje, z ktérymi pracuje. Druga specjalizacja jest
rekrutacja kadry wykwalifikowanej. Gtéwnie sg to: Pracownicy administracyjni, obstugi klienta,
handlowcy, menadzerowie, specjalisci. W mysl| zasady, ze najwiekszym kapitatem w firmie jest jej
kadra pracownicza. Certyfikowany trener persolog® w dwé6ch zagadnieniach: Profil osobowosci,
Profil stresu. Z wyksztatcenia wyzszego socjolog, skoficzyt szkote podyplomowa z Zarzadzania
Zasobami Ludzkimi oraz BHP. Certyfikowany trener z tematyki dynamika stresu, profile
osobowosciowe, zarzadzanie czasem. Ukonczyt Akademie Managera, w trakcie studiow MBA z
zakresu Zarzgdzania Przedsiebiorstwami. W ostatnich 24 miesigcach przeprowadzit 360h szkolen z
zakresu stresu, profili osobowosciowych.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzymuje podrecznik oraz notatnik.

Warunki uczestnictwa

Na szkolenie beda kwalifikowane tylko osoby, ktére spetniaja warunki zwolnienia z VAT - tj. osoby, ktére otrzymaty dof inansowanie w
ramach naboru i projektu FESL.06.06 oraz inne.

Szkolenie podlega zwolnieniu z vat na podstawie art. 43 ust 1 pkt 29 c ustawy o podatku od towardéw i ustug i ustug

Informacje dodatkowe

W cene szkolenia wliczona jest cena walidacji.

Adres

ul. Chorzowska 108
40-101 Katowice

woj. Slaskie

Argemonia.pl sp. z 0.0.
ul. Chorzowska 108
40-101 Katowice

Bud. B

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail d.meller@argemonia.pl

Telefon (+48) 502 319 924

Dominika Meller



