Zdrowy Rozwoj — jak radzi¢ sobie w 3 148,80 PLN brutto
ﬁ trudnych sytuacjach 2560,00 PLN netto

Numer ustugi 2026/01/08/171832/3246395 196,80 PLN brutto/h
160,00 PLN netto/h

© warszawa / stacjonarna

ADAM SMEJA

& Ustuga szkoleniowa
"KEREL"

® 16h
5 26.03.2026 do 27.03.2026

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

¢ Osoby pracujace z klientem (sprzedaz, infolinia, help desk, obstuga
klienta po sprzedazy).
¢ Osoby pracujace pod presjg czasu i wyniku.
Grupa docelowa ustugi ¢ Osoby odczuwajgce brak motywac;ji i zaangazowania.
¢ Osoby narazone na wypalenie zawodowe.

¢ Osoby, ktére doswiadczajg problemédw emocjonalnych lub

psychospotecznych
Minimalna liczba uczestnikéw 12
Maksymalna liczba uczestnikow 16
Data zakonczenia rekrutacji 11-03-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

Podstawa uzyskania wpisu do BUR )
(MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny

o Przygotowuje do radzenia sobie w sytuacjach trudnych, zwigzanych z wyzwaniami dotyczacymi:
« obstugi klienta zewnetrznego

+ wspotpracy z klientem wewnetrznym

+ budowania relac;ji

« brania odpowiedzialnosci za cele i wyniki



« dziatania pod presjg czasu
« zmian organizacyjnych (fuzje, przejecia, restrukturyzacje, zmiany stanowiskowe)

o Przygotowuje do radzenia sobie ze stresem w miejscu pracy
o Przygotowuje do umiejetnego stosowania samopomocy (technik, metod) w celu przeciwdziatania problemom

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

« charakteryzuje style radzenia sobie w

sytuacjach trudnych
Efekt uczenia sie - stosuje styl radzenia + wskazuje styl skoncentrowany na .
. . L. . . Test teoretyczny z wynikiem
sobie w sytuacjach trudnych sprzyjajacy zadaniu jako uzyteczny z perspektywy .
. . L . . . generowanym automatycznie
poczuciu dobrostanu i rezylienciji radzenia sobie w trudnych sytuacjach

+ identyfikuje style swoich rozméwcéw i
reaguje na nie

« charakteryzuje i wskazuje zdarzenia
wymagajace zastosowania technik i
metod redukujgcych napiecie i stres

* podaje przyktady technik i metod
radzenia sobie w sytuacjach
stresujacych

* na podstawie spisu technik i metod
dobiera uzyteczne z perspektywy
otoczenia i sytuacji biznesowej

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Efekt uczenia si¢ - stosuje techniki i
metody redukujace stres

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 weryfikacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

e Zakres tematyczny:



e Podstawowe zagadnienia zwigzane z teorig stresu i fizjologig emocji

¢ Podstawowe zagadnienia modelu Wymagania Zasoby Pracy (JDR - Bakker i Demerouti)

» Szczegdtowe formy pracy z emocjami i stresem (cztery obszary: mysli, emocje, ciato, zachowania - kajzerka behawioralna)

e Mechanizmy i strategie radzenia sobie z emocjami i stresem

e Sposoby dziatania w tworzeniu relacji biznesowych

¢ Studium przypadkdéw (rozemocjonowany klient, klient roszczeniowy, uzywanie zwrotéw i zachowan spotecznie nieakceptowanych,
btedy w pracy, rutyna i powtarzalnos¢, presja czasu i duza liczba obowigzkdw)

e Warsztaty praktyczne — Sposoby regulacji zachowania; Metody radzenia sobie ze stresem; Metody relaksac;ji i redukcji napie¢ w ciele,
Techniki oddechowe, Techniki Mindfulness

e Dlalepszego przyswojenia i zastosowania w praktyce wiedzy wynikajacej z programu szkolenia uczestnicy po pierwszym dniu
szkolenia wypetnig kwestionariusz CISS czyli Coping Inventory for Stressful Situations, dzieki ktéremu zdiagnozujg preferowany przez
nich styl radzenia sobie ze stresem.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L . . , . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikoéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3148,80 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 560,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 196,80 PLN
Koszt osobogodziny netto 160,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Konspekty ¢wiczen
Spis technik oddechowych
Spis taktyk i metod radzenia sobie w sytuacjach stresujacych

Wyniki kwestionariusza CISS wraz z opisem strategii radzenia sobie ze stresem

Adres

Warszawa
Warszawa

woj. mazowieckie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@kerel.com.pl

Telefon (+48) 502 651 478

Monika Piotrowska



