Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzanie stresem. Jak radzi¢ sobie w 1082,40 PLN brutto

\ trudnych sytuacjach zawodowych oraz 880,00 PLN  netto
s prywatnych i nie tracié motywacii do 15463 PLN brutto/n
Ee— dziatania 125,71 PLN netto/h

Numer ustugi 2023/11/14/5061/2017639

AVENHANSEN Sp. z
0.0.

18,886

© Krakéw / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

® 7h
59 16.09.2024 do 16.09.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

To szkolenie jest skierowane do Ciebie jesli:

* masz poczucie, ze ptacisz wysokie koszty osobiste za zycie w stresie
e chcesz uniknag¢ zagrozenia zyciem w stresie
e zalezy Ci na tym, aby nauczy¢ sie ,obchodzi¢” ze stresem, czerpac z

Grupa docelowa ustugi

niego site
Minimalna liczba uczestnikéw 3
Maksymalna liczba uczestnikow 10
Data zakonczenia rekrutacji 13-09-2024
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 7

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU (MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Celem szkolenia jest zdobycie wiedzy na temat technik radzenia sobie ze stresem i emocjami w pracy i poza nig oraz
nabycie umiejetnosci identyfikowania czynnikéw stresogennych w swoim otoczeniu zawodowym i prywatnym oraz
minimalizowania oddziatywania tych czynnikéw na zycie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

charakteryzuje mechanizmy i przyczyny uczestnik potrafi wymieni¢ mechanizmy

powstawania stresu

charakteryzuje swoje osobiste
Jstresory”

posiada umiejetnos$¢ identyfikowania
czynnikéw stresogennych w swoim

charakteryzuje i stosuje proste technik
stuzacych regeneraciji , relaksaciji i
motywacji do dziatania

i przyczyn powstania stresu

wymienia swoje osobiste stresory

potrafi zidentyfikowaé czynniki
stresogenne

zna i stosuje technik stuzacych
regeneracji , relaksacji i motywaciji do
dziatania

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

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 walidac;ji?

TAK

Program

MODULI. STRES. OBJAWY | SKUTKI

Po zakoniczeniu modutu bedziesz wiedziat jakie sa mechanizmy powstawania stresu, czy stres moze by¢ pozytywny, kiedy stres nas
pobudza do dziatania, a kiedy ostabia.

1. Stres i brak czasu - nawyki, ktére mozesz zmieni¢
2. Pojecie stresu



3. Skad sie bierze stres - poziom fizyczny i psychiczny
4. Czy stres zawsze jest zagrozeniem

5. Stres pozytywny - EUSTRES

6. Stres negatywny - DISTRES

MODUL Il. ZARZADZANIE STRESEM. SAMOSWIADOMOSC

Po zakonczeniu modutu zidentyfikujesz swéj indywidualny kolor osobowosci i swojg podatnosé na stres i choroby z nim zwigzane.
Poznasz réwniez narzedzia, jak pomagac sobie w stresujgcych sytuacjach

1. Jakie grupy zawodowe i kto jest szczegodlnie narazony na stres i wypalenie zawodowe

2. Najwieksze stresory 21. wieku - czyli na co powinnismy uwazac¢

3. Kwestionariusz badania indywidualnego poziomu zestresowania i podatnosci na czynniki stresogenne (osobowos¢ AB,Ci .. T)

4. Twoja osobowos¢ kolorystyczna - kwestionariusz osobowosci E.Hartmana. Poznaj swoj kolor. R6zne zachowania, rézne interpretacje
tej samej rzeczywistosci, rozne reakcje na te same sytuacje (nasze reakcje na bodzce stresowe zalezne od naszej osobowosci)

MODUL Ill. METODY POKONYWANIA STRESU - UMYSt | CIALO

Po zakoniczeniu modutu bedziesz wiedziat i umiat w prosty i szybki sposéb roztadowywac stres napigciowy, sytuacyjny; nauczysz sie
skutecznych i prostych technik relaksacji, rozluznienia i regeneracji. Jak maksymalizowa¢ wtasng efektywnosé.

1. 3 filary sukcesu - jak torowac sobie droge do spetnienia
2. Czy do osiggania celéw wystarczy wiara, ze ,szklanka jest do potowy petna” - czyli o pozytywnym nastawieniu
3. Metody pracy z umystem i zmystami
e céwiczenie 3x5
¢ podwdjne ,0” - odliczanie i oddech
e céwiczenie 4x4
¢ ¢wiczenie ,minus 20"
e déwiczenie .... ,keks”
e c¢wiczenie ktaczek”

4. Praca z intencja - ,Chce .."
5. Metody na ruminacje czyli uporczywe wracanie do starych spraw, lub niemitych sytuacji, ktére nas spotkaty
6. Planowanie
7. Stan ciata a jego wptyw na stan ducha - pozytywne ,0szukiwanie” ciata i umystu
e sita usmiechu
e postawa PROSTO - éwiczenia
e i-garb i jego negatywne skutki

8. Sen i nasza aktywno$¢ w ciggu dnia - czyli sposoby na przemeczenie
e drzemki
e przerwy
e krzywa aktywnosci dobowej, godzinnej
e prawo do odpoczynku

MODUL IV. PODSUMOWANIE SZKOLENIA. Indywidualny plan dziatan
METODY SZKOLENIOWE:

Zajecia prowadzone sg metodg warsztatowg opartg na aktywacji uczestnikéw szkolenia poprzez wyktad z prezentacjg multimedialng
(20%), jak rowniez (80%):

e prace w zespotach

e gry symulacyjne/ ¢wiczenia praktyczne - oparte na rzeczywistych przyktadach
¢ dyskusje na forum grupy, case study

¢ kwestionariusze / ankiety

Wiecej informacji na temat szkolenia znajduje sie pod ponizszym linkiem:

https://szkolenia.avenhansen.pl/szkolenia-otwarte/zarzadzanie-stresem-jak-radzic-sobie-w-trudnych-sytuacjach-zawodowych-oraz-
prywatnych-i-nie-tracic-motywacji-do-dzialania-2024-06-03-krakow.html



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec¢: 1

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy . . ; . Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Zarzadzanie

stresem. Jak
radzi¢ sobie w

trudnych
sytuacjach Agnieszka
. 16-09-2024 10:00 17:00 07:00
zawodowych Olejnik
oraz prywatnych i
nie traci¢
motywacji do
dziatania
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 082,40 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 880,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 154,63 PLN
Koszt osobogodziny netto 125,71 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121
o Agnieszka Olejnik

‘ . Trener, Doradca Merytoryczny ds. Komunikacji i Wystgpien Publicznych Dyplomowany trener
biznesu i coach, doswiadczony menedzer i ekspert w dziedzinie Zarzadzania Zasobami Ludzkimi i
Rozwoju.
0Od ponad 12 lat lat zajmuje sie sprawami rozwoju personelu w zakresie motywowania, rekrutacji,
szkolen, systemoéw rozwoju pracownikéw tj.: oceny okresowe, systemu premiowe, systemy ptacowe,
systemy budowania identyfikacji pracownikéw z firmg — wizerunek pracownika, wewnetrzny PR.
Bytam odpowiedzialna za rozwéj zasobdéw ludzkich w takich firmach jak: real; Lafarge Beton i
Kruszywa, coffeeheaven.

W ostatnich latach jako Miedzynarodowy Menedzer ds. HR i Rozwoju Pracownikéw w firmie



coffeeheaven zarzagdzatam projektami dot. szkolen i Sciezek karier pracownikéw.
Autor i kierownik projektu Szkoty Menedzerow. Wspieratam realizacje strategii firmy, rozwoju jej
kultury oraz poprawy komunikacji wewnetrznej.

Z wyksztatcenia filolog, germanista, metodyk nauczania, trener biznesu. Absolwentka wydziatu
Neofilologii Uniwersytetu Warszawskiego. Absolwentka studiow podyplomowych Wyzszej Szkoty
Europejskiej o specjalnosci coach i trener.Posiada dyplom Francuskiej Szkoty Stylizacji i Budowania
Wizerunku w Krakowie.

0d 2004 roku trener szkoler miekkich, wyktadowca, doradca zawodowy i wizerunkowy, ekspert w
dziedzinie ZZL. Prowadze projekty z zakresu HR dla duzych i Srednich przedsiebiorstw.

Specjalizuje sie w realizacji szkoler miekkich z zakresu komunikacji interpersonalnej, budowania
zespotdw, przywddzt

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Autorskie materiaty szkoleniowe (skrypt, ¢wiczenia) oraz certyfikat ukorficzenia szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Prosimy o wypetnienie formularza zgtoszeniowego na stronie ,Baza Ustug Rozwojowych” oraz AVENHANSEN

Informacje dodatkowe

W ramach szkolenia otwartego gwarantujemy Panstwu:

+ Mita i fachowa obstuge

* Profesjonalizm trenera

« Ciekawe materiaty szkoleniowe

+ Dyplomy ukoriczenia szkolenia

+ Wsparcie poszkoleniowe Trenera (do miesigca po zakoriczonym szkoleniu)

* Mozliwos¢ uzyskania pomocy od Treneréw poprzez profesjonalne forum szkoleniowe, stworzone specjalnie na tego rodzaju potrzeby.
+ Mozliwos$¢ wptywu na zakres i przebieg szkolenia akceptowalny przez wszystkich jego uczestnikéw

Oferujemy réwniez mozliwo$¢ wymiany spostrzezen i wnioskéw z innymi uczestnikami szkolenia:
Zobacz forum: www.forum-szkolenia.pl

Adres

ul. Straszewskiego 17
31-101 Krakéw

woj. matopolskie
Hotel*****Radisson Blu
Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o Wifi



Kontakt

ﬁ E-mail kszypowska@avenhansen.pl

Telefon (+48) 515212 452

Katarzyna Szypowska



