Mozliwos$¢ dofinansowania

Rezyliencja — sztuka odpornosci
psychicznej w zyciu petnym pospiechu i
stresu

Numer ustugi 2026/07/17/158561/3695104

ARGEMONIA.PL

Argemonia.pl Sp. z ©® Katowice
0.0.
& Ustuga szkoleniowa
Fokk ok ok 4975 ¥ stacjonarna
72 oceny {2 Zajecia grupowe

® 07:00h
5 25.09.2026 do 25.09.2026

Informacje podstawowe

2 000,00 PLN brutto
2 000,00 PLN netto
285,71 PLN brutto/h
285,71 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga "Rezyliencja — sztuka odpornos$ci psychicznej w zyciu
zawodowym" to warsztatowe szkolenie dla oséb indywidualnych,
pracownikéw, Oséb odczuwajacych przeciagzenie, wypalenie, stres

zawodowy. Dla 0séb zainteresowanych rozwojem osobistym i

. emocjonalnym.
Grupa docelowa ustugi ! y

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 13

Data zakonczenia rekrutacji 24-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Ustuga "Rezyliencja — sztuka odpornosci psychicznej w zyciu zawodowym" doprowadzi do rozwiniecia umiejetnosci
identyfikowania zrédet stresu i napiecia, ksztattowania postaw sprzyjajacych adaptac;ji i elastycznosci, wzmocnienia
zdolnosci radzenia sobie z porazkami i niepewnoscig, budowania indywidualnego planu wzmacniania rezyliencji. Pozwoli
na uswiadomienie roli mindsetu (nastawienia) w procesach zawodowych

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik po ukoriczeniu szkolenia
rozpoznaje wtasne wzorce reakcji na
stres i przecigzenie

Uczestnik stosuje konkretne techniki

budowania odpornosci psychicznej (np.

uwaznos¢, autorefleksja, techniki
oddechowe)

Tworzy i wdraza indywidualny plan
pracy nad rezyliencjg (odpornoscia
psychiczng)

Rozpoznaje i reaguje adekwatnie na

Kryteria weryfikacji

Rozpoznaje swoje zachowania i mysli,
ktére wskazuja na odczuwanie stresu i
przeciazenia.

Definiuje swoje strategie i techniki
budowania odpornosci psychicznej

Nabytg wiedze i umiejetnosci
wykorzystuje w zyciu zawodowym, a
takze w zyciu osobistym.

Tworzy mapy wystepowania czynnikow

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad ustrukturyzowany

zmiany i presje w pracy zespotowe;j presji w swoim zespole.

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 efektéw uczenia sig?

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 walidacji?

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 walidacji?

TAK



Program

Ustuga "Rezyliencja — sztuka odpornosci psychicznej w zyciu zawodowym" oferuje uczestnikom kompleksowe poznanie definicji,

czynnikow rezyliencji.

Opiera sie na indywidualnych testach weryfikujacych rezyliencje oraz na indywidualnej pracy nad jej zwiekszaniem. Zapewnia
przestrzen do warsztatowego sprawdzenia nowo-nabytych kompetencji i pozwala holistycznie spojrzeé¢ na siebie i innych. Jezeli cenisz
sobie komfort pracy i wiesz, ze mozesz jg zwiekszy¢ podnoszac swoje umiejetnosci radzenia sobie z presja - to jednodniowe szkolenie

jest dla Ciebie.

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

Program ustugi szkoleniowej obejmuje czes¢ 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.

Agenda:

Czym jest rezyliencja? - definicje i kontekst

Test indywidualny na rezyliencje

Stres a odpornos$é — jak organizm reaguje

Czynniki wzmacniajace rezyliencje

Techniki budowania odpornosci: ciato, emocje, mysli
Uwaznos$¢ i samoswiadomos¢ jako fundamenty
Praca z przekonaniami i mindset

Rezyliencja w zespole — wsparcie i kultura

Tworzenie indywidualnego planu rozwoju odpornosci

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 7

Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

Wprowadzeni

e, Czym jest

rezyliencja L PIOTR
L. Zajecia

(odpornosé MELLER

psychiczna)?

- definicje i

kontekst

277 M Przerwa -

Data realizacji
zajeé

25-09-2026

25-09-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

10:00

Godzina . i
, X Liczba godzin
zakonczenia

10:00 02:00

10:15 00:15



Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- L . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zaje¢ rozpoczecia zakonczenia

Testna

rezyliencje i

omoéwienie PIOTR

i X Zajecia 25-09-2026 10:15 11:45 01:30
indywidualnyc MELLER

h wynikéw z
uczestnikami.

- Przerwa - 25-09-2026 11:45 12:15 00:30

Odpornosc

psychiczna.

Czynniki

wzmachniajace PIOTR

rezyliencje. Zajecia 25-09-2026 12:15 13:45 01:30
- MELLER
Techniki

budowania
odpornosci:
czyny,
emocje, mysli.

- Przerwa - 25-09-2026 13:45 14:00 00:15

- Walidacja - 25-09-2026 14:00 15:00 01:00

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 07:00
w tym suma godzin zaje¢ 05:00
w tym suma godzin walidaciji 01:00
w tym suma przerw 01:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 08:00

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 000,00 PLN



Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 285,71 PLN
Koszt osobogodziny netto 285,71 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 07:00
Prowadzacy

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 mys| zasady, ze najwiekszym kapitatem w firmie jest jej
kadra pracownicza. Certyfikowany trener persolog® w dwoch zagadnieniach: Profil osobowosci,
Profil stresu. Z wyksztatcenia wyzszego socjolog, skonczyt 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 indywidualne wyniki testu i materiat do pracy oraz notatnik.

Warunki uczestnictwa

Na szkolenie beda kwalifikowane tylko osoby, ktére spetniaja warunki zwolnienia z VAT - tj. osoby, ktére otrzymatly dofinansowanie.



Informacje dodatkowe

W cene szkolenia wliczona jest cena walidacji.

Adres

ul. Chorzowska 108/14
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

PIOTR MELLER

E-mail piotrmeller@poczta.fm
Telefon (+48) 604 230 454




