Mozliwo$¢ dofinansowania

Komunikacja interpersonalna i sposoby 1 800,00 PLN brutto

) radzenia sobie ze stresem 1800,00 PLN netto
Numer ustugi 2024/03/27/12768/2107659 60,00 PLN brutto/h
SEMEKS.COM. P/ 60,00 PLN netto/h

Krakowski Oérodek Szkoleniowo-Doradczy

Krakowski Osrodek

Szkoleniowo-
Doradczy "SEMEKS" © Krosno / stacjonarna

Barbara Leskiewicz- & Ustuga szkoleniowa
Rzeszutek ® 30h

% % ¥ B 17.06.2024 do 21.06.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

, . wsparcie dla oséb indywidualnych
Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Grupe docelowa do tego szkolenia stanowig osoby pragngce poszerzyé
Grupa docelowa ustugi swoje umiejetnosci interpersonalne oraz jak najefektywniej radzi¢ sobie w
trudnych, czesto nerwowych sytuacjach.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 16-06-2024
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 30

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

Celem edukacyjnym szkolenia z zakresu komunikacji interpersonalnej i radzenia sobie ze stresem jest rozwo;j
umiejetnosci niezbednych do skutecznej komunikacji z innymi ludZzmi oraz umiejetnos¢ efektywnego zarzadzania



stresem w réznych sytuacjach zyciowych i zawodowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Poprawa umiejetnosci
komunikacyjnych:

Zwigkszenie umiejetnosci stuchania i

wyrazania siebie w sposéb klarowny i

skuteczny.

Doskonalenie zdolnosci budowania

pozytywnych relacji z innymi.

Zwigkszenie Swiadomosci jezyka ciata i

niwerbalnej komunikaciji. egzamin wewnetrzny Test teoretyczny
Zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem:

Nabycie technik radzenia sobie ze
stresem, ktore pozwalajg ograniczyé
negatywne skutki stresu na zdrowie i
efektywnosé.

Zwiekszenie odpornosci psychicznej i
elastycznosci w reagowaniu na trudne
sytuacje.

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

Program: KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA

1. Co wptywa na jako$¢ komunikaciji?



2.Bariery i utatwienia w porozumiewaniu sie.

3. Najczestsze btedy popetniane w komunikacji.

4. Zasady komunikacji niewerbalnej.

5. Rodzaje pytan i ich rola w efektywnej komunikacji.

6. Rola emocji w efektywnej komunikacji.

7. Techniki aktywnego stuchania.

8. Jak i kiedy uzywac¢ parafrazy?

9. Na czym polega efektywne odzwierciedlanie?

10. Informcja zwrotna w komunikaciji.

11. Klaryfikacja w efektywnej komunikacji.

12. Asertywnos$¢ w procesie skutecznej komunikacji.

13. Negocjacje w procesie skutecznej komunikacji.

14. Jak komunikowa¢ krytyczne opinie.

Program: RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Modut 1: Wprowadzenie do stresu i jego skutkdéw

- Cel: zrozumienie istoty stresu i jego wptywu na zdrowie fizyczne i psychiczne
- Prezentacja teoretyczna i dyskusja

Modut 2: Rozpoznawanie objawdw stresu

- Cel: Nauka rozpoznawania objawéw stresu u siebie i innych

- Cwiczenia samooceny i dyskusja grupowa.

Modut 3: Techniki realksacyjne

- Cel: zdobycie umiejetnosci praktycznych technik relaksacyjnych takich jak oddechowe, progresywne rozluznianie migsni
- praktyczne ¢wiczenia

Modut 4: Planowanie czasu i zarzadzanie priorytetami

- cel: nauka skutecznych strategii planowania czasu w celu minimalizacji stresu
- analiza i opracowanie indywidualnych planéw zarzadzania czasem

Modut 5: Indywidualne planowanie rozwoju

- cel: Opracowanie indywidualnych planéw radzenia sobie ze stresem

- autoocena i okreslenie krokéw do dalszego rozwoju.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 0



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

Brak wynikéw.

Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 800,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 60,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 60,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Magdalena Jamer

‘ ' Wyksztatcenie wyzsze: ukonczone studia dzienne magisterskie - Politechnika Rzeszowska
specjalnos¢ "Organizacja i zarzadzanie w przemysle"
Szkota Treneréw Biznesu Akademii SET
Specjalista ds. funduszy europejskich
Kurs komputerowy ECDL
Kurs pedagogiczny

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik szkolenia otrzyma wszystkie niezbedne materiaty i przybory niezbedne do poprawnegoi udziatu w zajeciach.

Adres

ul. Aleja Jana Pawta Il 37
38-400 Krosno



woj. podkarpackie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii

Kontakt

ﬁ E-mail semeks.j@op.pl

Telefon (+48) 453 659 922

Izabela Filar



