Mozliwo$¢ dofinansowania

Radzenie sobie ze stresem w miejscu 861,00 PLN bruto
?/\ pracy i budowanie odpornosci psychiczne;j. 700,00 PLN netto
\/ Numer ustugi 2024/04/04/156144/2113241 107,63 PLN brutto/h

AM. QUALITY 87,50 PLN netto/h

© Efk/ stacjonarna
Anna M$cichowska

A.M.Quality & Magia
Podrézy

& Ustuga szkoleniowa

® 8h
59 27.11.2024 do 27.11.2024

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

e Pracownicy na wszystkich szczeblach organizaciji, ktérzy
doswiadczajg stresu w pracy i chca nauczyé sie efektywnych strategii
radzenia sobie z nim.

» Kierownicy i liderzy zespotéw zainteresowani poprawg dobrostanu
psychicznego swoich pracownikéw oraz budowaniem zdrowszego
Srodowiska pracy.

¢ Wtiasciciele matych i srednich przedsiebiorstw szukajgcy sposobdéw na
zwiekszenie odpornosci psychicznej w swoich zespotach, co

Grupa docelowa ustugi przektada sie na lepsze wyniki biznesowe i mniejsza rotacje
pracownikow.

¢ Specjalisci HR oraz osoby zajmujace sie rozwojem zawodowym,
ktérzy chcg wzbogacié¢ oferte szkoleniowg firmy o programy
wspierajgce zdrowie psychiczne pracownikéw.

¢ Osoby pracujace zdalnie lub hybrydowo, ktére szukajag skutecznych
metod zarzadzania stresem wynikajgcym z izolacji lub trudnosci w
oddzieleniu zycia zawodowego od prywatnego.

Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 20-11-2024
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 8



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

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

Cel

Cel edukacyjny

Po zakonczeniu ustugi uczestnicy bedg przygotowani do identyfikacji wtasnych zrédet stresu, zastosowania skutecznych
technik radzenia sobie ze stresem, w tym technik relaksacyjnych i mindfulness. Bedg réwniez umieli wdrazaé strategie
budowania odpornosci psychicznej w codziennym zyciu zawodowym, co przyczyni sie do poprawy ich samopoczucia,
efektywnosci w pracy oraz umiejetnosci radzenia sobie z wyzwaniami zawodowymi i osobistymi.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Obserwacja zachowan - ocena
zdolnosci do stosowania technik
relaksacyjnych i mindfulness w
praktycznych sytuacjach stresowych.

Uczestnicy szkolenia zdobeda wiedze
na temat mechanizmoéw stresu i metod

jego zarzadzania, nauczg sie technik
relaksacyjnych oraz mindfulness.
Opanuja umiejetnosci identyfikacji
sygnatéw stresu i stosowania strategii
minimalizujacych jego negatywne
skutki. Rozwing réwniez kompetencje
spoteczne, takie jak efektywna
komunikacja o wtasnych potrzebach w
kontekscie stresu, budowanie wsparcia
w zespole oraz promowanie
pozytywnych relacji w miejscu pracy, co
przyczyni sie do lepszego radzenia
sobie z wyzwaniami zawodowymi i
osobistymi.

Cel biznesowy

Samoocena i refleksja - analiza
wilasnych postepéw w identyfikacji
zrédet stresu i skutecznosci
zastosowanych strategii radzenia sobie
z nim. Projekt lub plan dziatania -
opracowanie i prezentacja
indywidualnego planu dziatan na
radzenie sobie ze stresem w pracy,
wskazujacego na zrozumienie i
umiejetnos¢ aplikacji nabytej wiedzy.

Wywiad swobodny

Feedback od innych uczestnikéw i
trenera - opinie na temat widocznych
zmian w komunikacji, wspétpracy i
budowaniu pozytywnych relacji w
zespole, jako wskaznik rozwoju
kompetenc;ji spotecznych.

Szczegdtowy: Zwiekszenie Swiadomosci i umiejetnosci pracownikdéw oraz kierownikéw firm w zakresie radzenia sobie ze
stresem i budowania odpornosci psychicznej, aby poprawi¢ dobrostan psychiczny i efektywnos¢ w pracy. Program ma
na celu wyposazenie uczestnikow w narzedzia i metody, ktére pomoga im lepiej zarzagdzaé stresem, co przyczyni sie do
zmniejszenia liczby dni chorobowych, poprawy morale i wspierania pozytywnego klimatu w miejscu pracy.

Mierzalny: Cel zostanie osiggnigty, gdy co najmniej 80% uczestnikéw szkolenia wyrazi na koniec programu, za pomoca
ankiety ewaluacyjnej, ze czuje sie lepiej przygotowane do zarzadzania stresem i posiada konkretne strategie na
budowanie odpornosci psychiczne;j.

Uzgodniony: Wszyscy uczestnicy oraz ich pracodawcy zobowigzujg sie do aktywnego uczestnictwa w szkoleniu i
wdrazania zdobytej wiedzy. Firma organizujgca szkolenie zobowigzuje sie zapewni¢ materiaty dydaktyczne wysokiej
jakosci oraz dostep do doswiadczonych treneréw.



Realistyczny: Biorgc pod uwage dostepne zasoby oraz motywacje i potrzeby uczestnikéw, cel jest ambitny, lecz
osiggalny. Szkolenie jest zaprojektowane w sposdéb, ktéry uwzglednia ograniczenia czasowe osob pracujacych i skupia
sie na praktycznych aspektach radzenia sobie ze stresem.

Terminowy: Cel ma zosta¢ osiggniety od razu po zakonczeniu szkolenia.

Efekt ustugi

Efekt ustugi:

Poprawa ogélnego dobrostanu psychicznego pracownikéw i kierownikéw firm, co przektada sie na wzrost efektywnosci pracy,
zmniejszenie absencji chorobowej zwigzanej ze stresem oraz wzmocnienie pozytywnego klimatu i kultury organizacyjnej w miejscu pracy.

Kryteria weryfikacji:

1. Zmniejszenie absencji chorobowej: Osiggniecie spadku zgtaszanych dni chorobowych zwigzanych ze stresem po zakoriczeniu
szkolenia.

2. Ankieta satysfakcji pracownikéw: Co najmniej 80% uczestnikéw szkolenia zgtasza poprawe samopoczucia i umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem w anonimowej ankiecie przeprowadzonej po zakoriczeniu szkolenia..

3. Feedback od kierownikéw: Raporty od kierownikdéw zespotdéw wskazujgce na obserwowalne zmiany w zachowaniach pracownikéw,
takie jak lepsza wspotpraca, efektywniejsze zarzagdzanie czasem i obnizenie poziomu konfliktéw w zespole.

Realizacja tych kryteriow weryfikacji bedzie $wiadczy¢ o osiggnieciu pozadanego efektu ustugi, przyczyniajac sie do trwatej poprawy
zaréwno indywidualnego dobrostanu pracownikéw, jak i ogélnej wydajnosci oraz atmosfery w firmie.

Metoda potwierdzenia osiggniecia efektu ustugi

Skutecznag metodg potwierdzenia osiggniecia efektu ustugi moze by¢ (do uzgodnienia z Pracodawcg):

1. Ankieta ewaluacyjna: Przeprowadzenie szczeg6towej ankiety online bezposrednio po szkoleniu, a nastepnie ponownie po 3
miesigcach, aby oceni¢ natychmiastowe wrazenia oraz dtugoterminowe efekty szkolenia na uczestnikéw. Ankieta powinna zawiera¢
pytania dotyczace zmian w sposobach radzenia sobie ze stresem, zastosowaniu nabytych technik w praktyce, a takze wptywu
szkolenia na dobrostan psychiczny i efektywno$¢ w pracy.

2. Spotkanie feedbackowe: Zorganizowanie spotkania (osobiscie lub online) z pracodawcami i uczestnikami szkolenia po kilku
miesigcach od jego zakonczenia, aby oméwi¢ obserwowane zmiany, wyzwania w implementacji nabytych umiejetnosci oraz dalsze
potrzeby rozwojowe. Spotkanie to stanowitoby platforme wymiany doswiadczen i najlepszych praktyk miedzy uczestnikami.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy 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 weryfikac;ji?

Tak

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



Tak.

Program

Program szkolenia "Radzenie sobie ze stresem w miejscu pracy i budowanie odpornosci psychicznej":
1. Wprowadzenie

¢ Przedstawienie celdw szkolenia, agendy oraz uczestnikéw.
 Cwiczenie mindfulness na dobry poczatek dnia.

2. Zrozumienie stresu w pracy

e Jak mdzg reaguje na stres: podstawy neuronauki.
e Przyczyny stresu w miejscu pracy: od rozpoznawania do zarzadzania.

3. Techniki identyfikacji objawéw stresu

e Symptomy fizyczne, emocjonalne i poznawcze stresu.
 Cwiczenia: Rozpoznawanie wiasnych sygnatéw ostrzegawczych.

4. Przerwa kawowa
5. Psychologia pozytywna i odpornos$é psychiczna

e Wprowadzenie do psychologii pozytywnej: klucz do szczes$cia w pracy.
¢ Rola odpornosci psychicznej w zwalczaniu stresu: ¢wiczenia praktyczne.

6. Skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem

e Metody zarzadzania stresem: techniki oddechowe, relaksacyjne i mindfulness.
* Planowanie i organizacja pracy jako narzedzie minimalizaciji stresu.

7. Przerwa na obiad
8. Komunikacja i wsparcie w miejscu pracy

¢ Budowanie wsparcia spotecznego i komunikacja empatyczna jako metody tagodzenia stresu.
e Warsztaty: Budowanie pozytywnych relacji w zespole.

9. Brainologia: Wykorzystanie mézgu do walki ze stresem

e Zrozumienie, jak mézg moze poméc w radzeniu sobie ze stresem.
« Cwiczenia i techniki na zwiekszanie odporno$ci psychicznej z wykorzystaniem wiedzy o mézgu.

10. Opracowanie indywidualnego planu dziatania

¢ Ustalenie osobistych strategii radzenia sobie ze stresem i budowania odpornosci.
e Dziatania do wdrozenia w miejscu pracy.

11. Podsumowanie i zakonczenie

e Omoéwienie kluczowych wnioskéw szkolenia.
¢ Sesja pytan i odpowiedzi.
¢ Wreczenie certyfikatéw uczestnictwa.

Program szkolenia ma na celu wyposazenie uczestnikow - pracownikow i kierownikéw - w wiedze oraz praktyczne narzedzia do
skutecznego radzenia sobie ze stresem w miejscu pracy i budowania odpornosci psychicznej. Dzieki potaczeniu teorii z interaktywnymi
warsztatami uczestnicy naucza sie rozpoznawaé czynniki stresogenne, stosowac skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem oraz
rozwija¢ umiejetnosci, ktére pomoga im budowac¢ zdrowe $rodowisko pracy.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 11

Przedmiot / temat
. Prowadzacy
zajec

Wprowadzenie

Zrozumienie -
stresu w pracy

Techniki
identyfikacji -
objawéw stresu

Przerwa

kawowa

Psychologia

pozytywna i -
odpornosé

psychiczna

Skuteczne

strategie
radzenia sobie ze
stresem

Przerwa na
obiad

Komunikacja i
wsparcie w
miejscu pracy

Brainologia:
Wykorzystanie -
mozgu do walki

ze stresem

Opracowanie
indywidualnego
planu dziatania

Podsumowanie i -
zakonczenie

Data realizacji
zajeé

27-11-2024

27-11-2024

27-11-2024

27-11-2024

27-11-2024

27-11-2024

27-11-2024

27-11-2024

27-11-2024

27-11-2024

27-11-2024

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:30

10:30

11:00

11:15

12:15

13:15

13:45

14:45

15:45

16:45

Godzina
zakonczenia

09:30

10:30

11:00

11:15

12:15

13:15

13:45

14:45

15:45

16:45

17:00

Liczba godzin

00:30

01:00

00:30

00:15

01:00

01:00

00:30

01:00

01:00

01:00

00:15



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 861,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 700,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 107,63 PLN
Koszt osobogodziny netto 87,50 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Adres

ul. Wojska Polskiego 6/1u
19-300 Etk

woj. warminsko-mazurskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

Anna Mscichowska

E-mail anna.mscichowska@magiapodrozy.pl



Telefon (+48) 513 161 313



