Mozliwo$¢ dofinansowania

Zielone kompetencje - Profil stresu 5 000,00 PLN brutto
zawodowego i prywatnego z 5000,00 PLN  netto
Doitnow  wykorzystaniem zielonych kompetenciji. 312,50 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/12/18/195795/3221802 312,50 PLN netto/h

DO IT NOW by
Klaudia Krabes- © wista / stacjonarna

Czarnacka ® Ustuga szkoleniowa

Kk KKKk 49/5  © 16h
48 ocen B 07.02.2026 do 08.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Osoby pragnace poprawi¢ komunikacje interpersonalng oraz zrozumieé
siebie i innych.

Szkolenie jest dla ludzi chcacych pogtebi¢ swoje zainteresowania na
temat przyczyn i skutkéw stresu w miejscu pracy i w zyciu prywatnym, jak

Grupa docelowa ustugi réwniez zdoby¢ najwazniejsze kompetencje dla zrbwnowazonego
rozwoju.

Oferta skierowana jest rowniez dla oséb, ktére planujg wspotpracowac z
instytucjami wpierajgcymi zielone innowacje oraz pozna¢ narzedzia i
sposoby radzenia sobie ze stresem.

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 06-02-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

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



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje kursanta do samodzielnego zwiekszania $wiadomosci w zakresie rozpoznawania indywidualnych
wzorcow stresu w zyciu zawodowym i prywatnym oraz bedg nabywac umiejetnosci ich skutecznego ograniczania z
wykorzystaniem zielonych kompetencji. Uczestnicy beda rozwija¢ wiedze na temat strategii radzenia sobie ze

stresem, jednoczesnie bedg rozwija¢ postawy proekologiczne i kompetencje wspierajgce zréwnowazony rozwéj, zgodnie
z potrzebami rynku pracy i zatozeniami zielonej gospodarki.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Projektuje wtasny profil stresu Na podstawie narzedzi diagnostycznych

zawodowego i prywatnego oraz dobiera
strategie zaradcze z wykorzystaniem
zielonych kompetenc;ji.

Rozréznia stresory zawodowe i
prywatne oraz okresla ich wptyw na
zachowania i efektywnosé.

Stosuje krétkofalowe i dtugofalowe
strategie radzenia sobie ze stresem z
uwzglednieniem zasad
zrownowazonego rozwoju.

Charakteryzuje wptyw Europejskiego
Zielonego tadu na srodowisko pracy i
zycie prywatne, wskazujac jego
znaczenie w kontekscie zarzadzania
stresem i zielonych kompetencji.

Wyjasnia znaczenie zielonych
kompetencji w redukcji stresu i
wzmachnianiu odpornosci psychiczne;j.

Stosuje indywidualny plan zarzadzania
stresem z wykorzystaniem
ekologicznych postaw.

Analizuje postawe swiadomego i
odpowiedzialnego podejscia do

$rodowiska, rozumiejac zwigzek miedzy

ekologicznymi nawykami a jakoscia
zycia i dobrostanem psychicznym.

Wykorzystuje odpowiednie style
komunikac;ji i wspotpracy, aby
promowac postawy proekologiczne i
wspiera¢ dziatania na rzecz redukgc;ji
stresu w srodowisku zawodowym i
prywatnym.

analizuje zrédta stresu i przedstawia
adekwatne dziatania proekologiczne
wspierajgce redukcje napiecia.

Charakteryzuje réznice pomiedzy
stresorami i wskazuje konkretne
przyktady ich wptywu.

Analizuje zastosowanie metod i
oceniania ich skutecznosé¢ w
odniesieniu do sytuacji stresowej

Wskazuje gtéwne cele Europejskiego
Zielonego tadu i interpretuje je w
odniesieniu do codziennych nawykéw
oraz stresoréw srodowiskowych.

Wymienia zielone kompetencje do
dziatan redukujagcych stres.

Projektuje plan z konkretnymi
dziataniami i celami.

Wykonuje konkretne dziatania
proekologiczne, ktére wdrozyt lub
planuje wdrozy¢ w celu ograniczenia
stresu i negatywnego wptywu na
$rodowisko.

Komunikuje sie za pomoca skutecznej
komunikac;ji i negocjuje rozwigzania
konfliktéw zwigzanych z wdrazaniem
zielonych praktyk i zarzagdzniem
stresem.

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii
Podmiotow

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujacego

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR

Program

Program szkolenia skupia sie na:

- Identyfikacji i analizie wtasnego profilu stresu zawodowego i prywatnego z uwzglednieniem czynnikéw srodowiskowych oraz zmian

wynikajacych z transformacji ekologiczne;j.

uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy
innych przepiséw prawa

Fundacja My Personality

Tak

Fundacja My Personality

Tak

-Zastosowaniu zielonych kompetencji jako narzedzi wspierajgcych radzenie sobie ze stresem i budowanie odpornosci psychicznej.

-Rozwijaniu swiadomosci ekologicznej oraz wdrazaniu prosrodowiskowych postaw w zyciu codziennym i zawodowym.

- Zrozumieniu Europejskiego Zielonego tadu i jego wptywu na funkcjonowanie jednostki i organizaciji, ze szczegélnym uwzglednieniem

wyzwan dla rynku pracy.

- Wzmacnianiu kompetencji spotecznych, takich jak komunikacja, wspétpraca i przeciwdziatanie konfliktom w kontekscie

zréwnowazonego rozwoju.

-Praktycznym wdrazaniu dziatan zgodnych z zasadami zielonej gospodarki, ktére tagodzg skutki stresu i zmian srodowiskowych oraz

wspierajg dtugofalowe postawy adaptacyjne.

Dzien 1

1.Modut 1 -Wprowadzenie do tematyki stresu zawodowego i prywatnego

- Definicja stresu i stresoréw

- R6znice miedzy stresem zawodowym a prywatnym

- Znaczenie zarzadzania stresem dla zdrowia i efektywnosci



2. Modut 2- Diagnoza wtasnego profilu stresu

- Metody rozpoznawania i analizy stresu

- Cwiczenia praktyczne: identyfikacja zrédet stresu i reakcji organizmu

3. Modut 3 - Zielone kompetencje a redukcja stresu

- Wprowadzenie do zielonych kompetencji i zrébwnowazonego rozwoju

- Zwigzek miedzy postawami ekologicznymi a dobrostanem psychicznym

4. Modut 4 - Strategie radzenia sobie ze stresem z uwzglednieniem zasad zréwnowazonego rozwoju
- Krétkofalowe i dtugofalowe techniki zarzgdzania stresem

- Praktyczne metody wdrazania zielonych kompetencji w codziennym zyciu

5. Modut 5- Europejski Zielony tad i jego znaczenie dla zycia zawodowego i prywatnego
- Cele i zatozenia Zielonego tadu

- Wptyw Zielonego tadu na gospodarke i spoteczenstwo

- Omowienie potencjalnych obaw i sposobdw ich tagodzenia

Dzien 2

6. Modut 6- Budowanie swiadomosci ekologicznej i postaw prosrodowiskowych

- Ksztattowanie odpowiedzialnosci za srodowisko

- Praktyczne dziatania proekologiczne redukujace stres

7. Modut 7- Kompetencje spoteczne w promowaniu zielonych postaw

- Style komunikaciji i rozwigzywanie konfliktéw w srodowisku zawodowym i prywatnym
- Cwiczenia z komunikacji wspierajgcej zmiany proekologiczne

8. Modut 8-Tworzenie indywidualnego planu zarzadzania stresem i wdrazania zielonych kompetenc;ji
- Praca warsztatowa nad osobistym planem dziatania

- Prezentacja i oméwienie planéw

9. Modut - Podsumowanie

- Refleksje uczestnikéw i feedback

10.Modut -Walidacja i certyfikacja

WALIDACJA EFEKTOW UCZENIA SIE

W ramach szkolenia, w drugim dniu, zostanie przeprowadzona walidacja osiggnietych efektéw uczenia sig, realizowana przez podmiot
zewnetrzny.

Walidacja jest wliczona w czas trwania szkolenia i obejmuje test wiedzy teoretycznej sprawdzajgcy znajomos¢ podstawowych pojeé i
narzedzi w zakresie rozpoznawania indywidualnych wzorcéw stresu w zyciu zawodowym i prywatnym oraz ich skutecznego ograniczania
z wykorzystaniem zielonych kompetencji.

Program szkolenia zawiera Obszar technologii: 3.3 Technologie Gospodarowania odpadami, zgodnie z Programem Rozwoju Technologii
Wojewddztwa Slgskiego na lata 2019-2030.

Ustuga prowadzona jest w godzinach zegarowych, czas trwania szkolenia to 16 godzin. Czas przerw zostat wliczony w godzinowy wymiar
ustugi. .

Szkolenie ma charakter warsztatowy i obejmuje:

-4 godziny teorii



-12 godzin praktyki

W trakcie szkolenia beda krétsze przerwy w zaleznosci od kondycji uczestnikéw.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 22

Przedmiot / temat

zajec

Rejestracja

i powitanie
uczestnikow

2222
Wp-rowadzenie
do tematyki
stresu
zawodowego i
prywatnego

Diagnoza

wiasnego profilu
stresu — czesc¢ |

przerwa

kawowa

Diagnoza

wilasnego profilu
stresu - czes¢é Il

%7} Zielone
kompetencje a
stres - teoria i
dyskusja

E%Y) przerwa
obiadowa

:F¥7) Strategie

radzenia sobie ze

stresem zgodne
z zasadami

zréwnowazonego

rozwoju

Europejski

Zielony tad
wplyw na zycie i
prace

Prowadzacy

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Katarzyna

Anderka

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Data realizacji
zajeé

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:45

10:30

11:15

11:30

12:15

13:00

13:30

14:30

Godzina
zakonczenia

09:45

10:30

11:15

11:30

12:15

13:00

13:30

14:30

15:15

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45

00:30

01:00

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Swiadomos$é
ekologicznai
postawy
prosrodowiskow
e

Podsumowanie
dnia, pytania i
dyskusja

Powtérzenie dnia
1, wprowadzenie
do kompetenciji
spotecznych

Komunikacja i
rozwigzywanie
konfliktéw

przerwa

kawowa

Zielone

postawy w pracy
i zyciu éwiczenia
spoteczne

Tworzenie
indywidualnego
planu
zarzadzania
stresem — czes$é
1

@B ien

zarzadzania
stresem - czes¢
2 (prezentacje)

przerwa

obiadowa

19222 NUsiaW
Zielonego tadu
na codzienne
dziatania i
$Srodowisko pracy

Prowadzacy

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Katarzyna
Anderka

Data realizacji
zajeé

07-02-2026

07-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

Godzina
rozpoczecia

15:15

16:15

08:00

09:00

10:00

10:15

11:00

12:00

13:00

13:30

Godzina
zakonczenia

16:15

17:00

09:00

10:00

10:15

11:00

12:00

13:00

13:30

14:15

Liczba godzin

01:00

00:45

01:00

01:00

00:15

00:45

01:00

01:00

00:30

00:45



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Zastosowanie
) Katarzyna
zielonych 08-02-2026 14:15 15:00 00:45
. Anderka
kompetencji w
redukciji stresu
Refleksja i
. Katarzyna
utrwalenie 08-02-2026 15:00 15:15 00:15
K Anderka
wiedzy
Walidacja
test teoretyczny, - 08-02-2026 15:15 16:00 00:45
certyfikacja
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 312,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN
W tym koszt walidacji brutto 125,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

Katarzyna Anderka



Coach Biznesu, Akredytacja ICI, Praktyk Transforming Communication Time Line Therapy
Practitioner, Absolwentka MSC — Mistrzowskiej Szkoty Coachingu Certyfikowany Trener —Persolog®
Model Osobowo$¢ Certyfikowany Trener — Persolog® Profil stresu zawodowego i prywatnego,
promotor zdrowego stylu zycia. Praktyk biznesu. Wspotwiascicielka dwéch firm, w ktérych
odpowiedzialna jest za sprzedaz, kontakt z klientem oraz szkolenia. Od ponad 20 lat

buduje zespoty sprzedazowe w réznych obszarach. Wprowadzita na rynek polski wegierskg marke
kosmetyczng. Szkoli kadre zarzadzajgca oraz pracownikéw. Wyspecjalizowata sie w tworzeniu i

O

realizowaniu szkolen z zakresu sprzedazy bezposredniej, odpowiedniej

komunikacji, rozwoju umiejetnosci osobistych poprzez trening z Modelem Osobowosci persolog®
oraz pracy ze stresem w obszarze stresu zawodowego i prywatnego. Aktualnie zajmuje sie
prowadzeniem szkolen, indywidualnym coachingiem oraz tworzeniem wtasnej marki osobistej w
zakresie well —being. Zrealizowata ponad 1500 godzin szkoleniowych. Ostatnia aktualizacja wiedzy
miata miejsce w 2025roku.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzyma:

¢ licencjonowane materiaty szkoleniowe niezbedne materiaty do éwiczen praktycznych
¢ certyfikat potwierdzajgcy zdobytg wiedze i pozyskane umiejetnosci
¢ niezbedne materiaty i akcesoria do przeprowadzenia szkolenia

Warunki uczestnictwa

Szkolenie zostanie zrealizowane w przypadku zebrania sie grupy min. 6 - osobowe;j.

Aby wzig¢ udziat w szkoleniu nalezy skontaktowac sie przed datg zakorfczenia rekrutacji z organizatorem szkolenia drogg mailowa lub
telefoniczng

Warunek ukoriczenia: obecnos¢ na co najmniej 80% zajec.

Tryb szkolenia: stacjonarny, warsztatowy.

Podstawa zwolnienia z VAT:

1) art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. ¢ Ustawy z dnia 11 marca 2024 o podatku od towardw i ustug - w przypadku dofinansowania w wysokosci 100%

2) § 3 ust. 1 pkt. 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnieri od podatku od towaréw i ustug oraz
warunkow stosowania tych zwolnieri - w przypadku dofinansowania w co najmniej 70%

3) W przypadku braku uzyskania dofinansowania lub uzyskania dofinansowania ponizej 70%, do ceny ustugi naleZy doliczy¢ 23% VAT

Informacje dodatkowe

Ustuga prowadzona jest w godzinach zegarowych. Przerwy wliczaja sie do harmonogramu.

Zakres szkolenia i kompetencje, ktére nabedzie uczestnik s3 zielone na podstawie bazy danych ESCO - wykazu przyktadowych zielonych
umiejetnosci opracowanych przez Komisje Europejskg w ramach klasyfikacji ESCO.

Karta niniejszej ustugi rozwojowej zostata przygotowana zgodnie z obowigzujgcym Regulaminem Bazy Ustug Rozwojowych.



Adres

ul. Czarne 3
43-460 Wista

woj. Slaskie

Aries Hotel&SPA

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

Kontakt

ﬁ E-mail anderka.katarzyna@interia.pl

Telefon (+48) 515077 796

Katarzyna Anderka



