Mozliwo$¢ dofinansowania

Badz po swojej stronie i zachowaj spoko;j - 2 540,00 PLN brutto
radzenie sobie w trudnych sytuacjach w 2540,00 PLN  netto
PRO EUROPA  pracy i w domu. 158,75 PLN brutto/h

Numer ustugi 2024/01/10/7831/2048688 158,75 PLN netto/h

© Torun / stacjonarna

Fundacja

Gospodarcza "Pro & Ustuga szkoleniowa
Europa’ ® 16h

* % % ¥k 53 10.09.2024 do 11.09.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . A S
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie adresowane do 0séb pracujacych i nie tylko, ktére poprzez
udziat w zajeciach, prowadzonych w formie warsztatowej, nabeda

Grupa docelowa ustugi umiejetnosci: bycia asertywnym, wzmacniania swojej skutecznosci
poprzez petng szacunku i spojnosci komunikacje, radzenia sobie z krytyka
i méwienia "NIE".

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 05-09-2024
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnika do poznania sposobdw radzenia sobie ze stresem, rozwigzywania sytuacji
konfliktowych, poprawy jakosci zycia.



Celem szkolenia jest doskonalenie przez uczestnikow umiejetnosci w zakresie budowania asertywnosci rozumianej jako
kluczowa kompetencja pozwalajgca na stanowcze wyrazanie swoich mysli, pogladéw i uczué, jednoczesnie pozostajgc
w szacunku do rozmoéwcow i samego siebie. Dzieki niej pracownik jest mniej podatny na konflikty i manipulacje.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Umiejetnos$é: wzmacniania swojej . X .
. . Wykonuje éwiczenia praktyczne i
skutecznosci poprzez petng szacunku i . o
. o . potrafi: z szacunkiem odnosi¢ sie do .

spojnosci komunikacje, budowania i L . . Obserwacja w warunkach

. . innych, wyraza¢ swoje emocje w
swojej pozycji jako stanowczego acz , . L symulowanych

sposob stanowczy, nie urazajac

tagodnego, konstruktywnego

. X . rozmowcy.
reagowania na krytyke i agresje,.
Umiejetnos$é: rozpoznawania
pierwszych i kolejnych sygnatéw stresu, Wykonuje éwiczenia praktyczne/prace
identyfikacji czynnikéw stresujacych w w grupach i potrafi: rozpoznawac i
otoczeniu prywatnym, zawodowym, identyfikowa¢ pierwsze czynniki stresu i Test teoretyczny
radzenia sobie ze stresem kiedy juz sie sytuacje stresujace oraz praktycznie
pojawi, zachowania balansu zyciowo- sobie z nimi poradzié.

zawodowego.

Wykonuje éwiczenia w grupach i potrafi
Wiedza na temat przebiegu reakcji ykonuj grup p

. $wiadomie reagowac lub zapobiega¢ Test teoretyczny
stresowej. .
stresowi.
wykonuje éwiczenia praktyczne/ prace
Kompetencje: nabycie kompetencji w w grupach wykorzystujac poznan
AT AT S e P Wywiad swobodny
relacjach miedzyludzkich . wiedze i umiejetnosci radzenia sobie ze

stresem.

Cel biznesowy

Celem szkolenia jest doskonalenie przez uczestnikow umiejetnosci w zakresie budowania asertywnosci rozumianej jako
kluczowa kompetencja pozwalajgca na stanowcze wyrazanie swoich mysli, pogladéw i uczu¢, jednoczesnie pozostajac
w szacunku do rozmoéwcow i samego siebie. Dzigki niej pracownik jest mniej podatny na konflikty i manipulacje.
Uczestnik szkolenia bedzie przygotowany do zmiany sposobu myslenia w trosce o wtasne zdrowie. Bedzie
uswiadomiony jak stres wptywa na relacje w pracy.

Efekt ustugi

Efekty uczenia sie zostang zweryfikowane podczas szkolenia realizowanego w formie warsztatéw, na podstawie ¢wiczen praktycznych i
pracy w grupach. Trener w toku szkolenia weryfikuje, sprawdza wiedze i umiejetnosci uczestnikéw:

¢ Wiedza na temat przebiegu reakcji stresowej, tak aby umie¢ $wiadomie reagowac lub zapobiegac.
¢ Umiejetno$¢ wzmacniania swojej skutecznosci poprzez petng szacunku i spéjnosci komunikacje.
¢ Umiejetno$¢ budowania swojej pozycji jako stanowczego acz tagodnego.

¢ Umiejetnos$¢ konstruktywnego reagowania na krytyke i agresje.

¢ Umiejetnos$¢ rozpoznawania pierwszych i kolejnych sygnatéw stresu.

¢ Umiejetnos¢ identyfikacji czynnikéw stresujgcych w otoczeniu prywatnym, zawodowym.

e Umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem kiedy juz sig pojawi.

¢ Umiejetnos$¢ zachowania balansu zyciowo-zawodowego.

e Kompetencje spoteczne - nabycie kompetencji w relacjach miedzyludzkich.



Metoda potwierdzenia osiagniecia efektu ustugi

Ciggta ocena uczestnika

Efekty uczenia sie zostang zweryfikowane podczas szkolenia realizowanego w formie warsztatéw, na podstawie ¢wiczen praktycznych i
pracy w grupach. Trener w toku szkolenia weryfikuje, sprawdza wiedze i umiejetnosci uczestnikéw:

Metody wykorzystane do potwierdzenia osiggniecia efektu to:

e Obserwacja w warunkach symulowanych.
¢ Test teoretyczny zamkniety.
e Wywiad swobodny.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

Tak

Program

** Szkolenie bedzie prowadzone jednoczesnie przez 2 trenerow: Magdalene i Macieja, ktorzy wspolnie tworza swietny, zgrany duet **

Dzien 1

1. Stres - wrog czy sprzymierzeniec.

* Psychologiczne uwarunkowania stresu - dlaczego odczuwamy stres?

+ Réznice indywidualne w zakresie reagowania na stres - identyfikacja wtasnych stresoréw.

+ Wspierajgca a destrukcyjna rola stresu - kiedy stres moze pomdc, a kiedy utrudnia realizacje
zdania i negatywnie wptywa na zdrowie psychofizyczne.

2. Radzenie sobie ze stresem.

+ Poznawcze strategie radzenia sobie ze stresem.

+ Behawioralne strategie radzenia sobie ze stresem.

+ Baza dobrych praktyk.

Dzien 2



3. Postawa asertywna w relacjach interpersonalnych.

+ Od ulegtosci do dominacji. Rozpoznawanie wtasnych strategii radzenia sobie w podbramkowych
sytuacjach.

+ Zmiana starych schematéw na bardziej efektywne.

+ Asertywne techniki komunikacji z innymi.

4. Ksztattowanie i rozwijanie odporno$ci psychicznej.

« Potrzeby emocjonalne i ich zaspokajanie - sita Zdrowego Dorostego.

+ Budowanie sprawnosci regulacji emociji.

+ Jak troszczy¢ sie o wtasne Wewnetrzne Dziecko.

*Ustuga realizowana jest w godzinach dydaktycznych tj. 1 h = 45 min + 15 min przerwy (przerwy ustalane elastycznie, uwzgledniajace
potrzeby uczestnikéw).

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 3

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L. . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

EEF) 1. Stres -

wrég czy

SPrzymIerzeniec, — \1aciej Michalak 10-09-2024 09:00 13:00 04:00
2. Radzenie

sobie ze

stresem.

3. Postawa

asertywna w

relacjach

interpersonalnyc

h; 4. Maciej Michalak 11-09-2024 09:00 13:00 04:00
Ksztattowanie i

rozwijanie

odpornosci

psychiczne;j.

3. Postawa

asertywna w

relacjach

interpersonalnyc Magdalena

h; 4. . 11-09-2024 13:00 17:00 04:00
L. Komiago

Ksztattowanie i

rozwijanie

odpornosci

psychiczne;j.



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 540,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 540,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 158,75 PLN
Koszt osobogodziny netto 158,75 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
)

122

Maciej Michalak

Psycholog, wyktadowca akademicki, trener. Szkolenia prowadzi od 2007 roku. Przepracowat na sali
szkoleniowej i wyktadowej ponad 10.000 godzin. W swojej pracy opiera sie na sprawdzonej
naukowo wiedzy psychologicznej. Przywigzuje wage do dynamicznego prowadzenia szkolen, dbajac
jednoczesnie o przyjazng atmosfere i komfort pracy kazdego uczestnika. Specjalizuje sie w
szkoleniach z zakresu kompetencji miekkich m.in. sztuka asertywnej komunikacji, stres i radzenie
sobie ze stresem, zarzagdzanie sobg w czasie. Ponadto prowadzi szkolenia z zakresu kompetenc;ji
menadzerskich m.in. motywowania pracownikéw, przywédztwa i kierowania zespotem.
Wspotpracowat z firmami z sektora produkcyjnego, farmaceutycznego, ustugowego, administracji
publiczne;j.

222

Magdalena Komiago

Certyfikowany trener biznesu, magister psychologii, coach. Na prowadzonych przez siebie
szkoleniach dzieli sie swoimi doswiadczeniami zdobywanymi na stanowiskach sprzedazowych,
menedzerskich oraz psychologa.

Jej specjalnosé to treningi doskonalenia kompetencji osobistych i spotecznych oraz szkolenia dla
nauczycieli i pedagogoéw.

0d 5 lat prowadzi gabinet terapeutyczny, gdzie wspiera w rozwoju osoby z niepowodzeniami w
procesie realizacji celow zawodowych czy zyciowych. Pracuje w nurcie poznawczo - behawioralnym
wzbogacajac swoj warsztat o techniki terapii schematéw.

Jej szkolenia to duza porcja wiedzy z solidng domieszkag mitej atmosfery.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Materiaty:
1. Materiaty biurowe: teczka, notatnik, dtugopis;

2. Materiaty dydaktyczne w formie skryptu przygotowywane przez osoby prowadzgce zajecia.

Informacje dodatkowe

Zapewniamy:

1. Kadre trenerska

2. Sale konferencyjng wraz z obstugg audiowizualng
3. Wyzywienie (przerwa kawowa, obiad dwudaniowy)
4. Ubezpieczenie

5. Materiaty kancelaryjno-biurowe i materiaty dydaktyczne w formie skryptu
6. Po zakonczonej ustudze uczestnik otrzyma zaswiadczenie o ukoriczeniu szkolenia na podstawie § 15 ust. 2 rozporzadzenia Ministra
Edukacji i Nauki z dnia 6 pazdziernika 2023 r. w sprawie ksztatcenia ustawicznego w formach pozaszkolnych (Dz. U. 2023 poz. 2175).

Adres

ul. Leona Szumana 2
87-100 Torun

woj. kujawsko-pomorskie

Hotelik w Centrum

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

o Grazyna Kuschel

ﬁ E-mail szkolenia@fundacja-proeuropa.org.pl
Telefon (+48) 531 647 112



