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Optymalizacja efektywnosci zawodowej w 3 730,00 PLN brutto
Erze Cyfrowej: Techniki zapobiegajgce 3730,00 PLN netto
wyczerpaniu zawodowemu, zarzadzanie 233,13 PLN brutto/h
stresem, strategie motywacyjne oraz 233,13 PLN netto/h

wplyw cyfryzacji na strategie sprzedazy.
Numer ustugi 2024/05/15/51161/2150821

© zdalna w czasie rzeczywistym
& Ustuga szkoleniowa

© 16h

B 22.07.2024 do 23.07.2024

Informacje podstawowe

Kategoria

Sposoéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Biznes / Sprzedaz

wsparcie dla oséb indywidualnych
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

¢ Przedsiebiorcy, cztonkowie zarzadow,

e Menadzerowie i dyrektorzy odpowiedzialni za rozwdj, obstuge klineta i
rozwaj relacji z klientem z wykorzystaniem narzedzi cyfrowych,

e Wszyscy pracownicy chcacy poszerzyé swoje umiejetnosci,

¢ Wiasciciele firm, kadra menagerska,

¢ Osoby odpowiedzialne za innowacje i rozwdj w przedsiebiorstwach,
ktére prowadza do wprowadzenia informacji na temat najnowszych
trendéw

e Szkolenie jest dostepne dla wszystkich zainteresowanych - bez
wzgledu na poziom dos$wiadczenia w danej dziedzinie. Wierzymy, ze
kazdy uczestnik bedzie miat okazje pogtebi¢ swojg wiedze.

Minimalna liczba uczestnikéw 2

Maksymalna liczba uczestnikow 19

Data zakonczenia rekrutacji 21-07-2024

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

16

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Dazenie do maksymalizacji zyskéw poprzez zwiekszenie efektywnosci pracy w wielu firmach przybrato forme
eksploatacji pracownikéw. Nastepstwami pracy ponad mozliwosci cztowieka jest silny stres. Wielu pracownikéw nie
posiada wiedzy na temat stresu i jego negatywnego oddziatywania na ich funkcjonowanie w zyciu zawodowym i
prywatnym. Szkolenie pomaga uczestnikom wykorzystywaé narzedzia cyfryzacji, ktére moga znaczaco wptynaé na
poprawe jakosci pracy oraz osigganie celéw zawodowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wiedza :

rozréznia definicje stresu,

ocenia jakie sytuacje stresujgce moga
wystepowaé w jego pracy

Wiedza : Identyfikuje sytuacje rozrdznia, jak zrozumiec¢ siebie i swoich Wywiad swobodny

stresujace w pracy wspotpracownikéw,

kontroluje sposoby budowania relacji i
radzenia sobie ze stresem w
niesprzyjajacych sytuacjach.

Umiejetnosci :

rozréznia umiejetnosci dostrzegania jak

stres wptywa na jego prace oraz jakie
Umiejetnosci : konsekwencje w zachowaniu i psychice . .
. . . . J Obserwacja w warunkach rzeczywistych
Zauwaza wptyw emocji na zachowanie moze powodowaé

definiuje emocje, ktére towarzysza

sytuacjom trudnym,

rozréznia mechanizmy obronne

wystepujace w trudnych sytuacjach

Kompetencje
Kompetencje : . .
L . kontroluje negatywne konsekwencje . .
Kontrola emocji zwigzanych z lekiem, ; Obserwacja w warunkach rzeczywistych
stresu.
strachem. . . . . .
planuje gdzie moze szukaé¢ ewentualnej
pomocy

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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

Tak

Program

Dzien |

¢ Definicja i znaczenie cyfryzacji w konteks$cie wspoétczesnego rynku pracy

¢ Adaptacja do zmian w preferencjach konsumentéw zwigzanych z cyfryzacja

¢ Rola technologii cyfrowych w transformaciji dziatan biznesowych

e Nowoczesne narzedzia sprzedazowe w erze cyfrowej

¢ Wyznaczanie mechanizmu stresu i jego czynniki oraz mozliwos$ci wptywania na stres w erze cyfrowej
e Sposoby i style radzenia sobie ze stresem

e Objawy stresu i rodzaje stresu, autodiagnoza poziomu stresu,

e Strategie motywacyjne dostosowane do srodowiska cyfrowego.

e Techniki radzenia sobie z presjg zwigzang z szybkimi zmianami technologicznymi.
e Rozpoznawanie wtasnych mechanizméw stresu

* Rozpoznawania wiasnych zasobdw do radzenia sobie ze stresem

¢ Dyskusja- podsumowanie dnia

DzieA Il

e Wyktad, stres wywotany niewtasciwg komunikacjg interpersonalng

¢ Antystresowy styl zycia, jak kontrolowaé emocje i zapobiega¢ zbyt wysokiemu poziomowi stresu
¢ Dlaczego inni nas stresujg?- rozpoznawanie réznych typéw osobowosci

e Wyzwania zwigzane ze stresem w erze cyfrowej

e Ro&znica miedzy lekiem a strachem, kiedy méwimy o leku, a kiedy o panice

¢ Indywidualne wzorce myslenia, ¢wiczenia praktyczne zastosowanie technik

¢ Inteligencja emocjonalna w praktyce

e Techniki asertywne dla nieasertywnych

e Automatyzacja rutynowych zadan w celu zwigkszenia produktywnosci.

e Dyskusja- podsumowanie dnia

Szkolenie kierowane jest :

¢ dla wszystkich zainteresowanych - bez wzgledu na poziom do$wiadczenia w danej dziedzinie. Wierzymy, ze kazdy uczestnik bedzie

miat okazje pogtebi¢ swojg wiedze.

W harmonogramie uwzgledniono godziny zegarowe, natomiast kurs opiera sie na 45-minutowych godzinach lekcyjnych- stad
rozbiezno$¢ pomiedzy liczbg godzin w harmonogramie a 0gélng liczbg godzin kursu.

1 godzina= 45 minut (godzina szkoleniowa)
Po skoriczonym szkoleniu zostanie przeprowadzona ankieta walidujaca.
Osoba walidujaca to Aleksandra Jorica
Przerwy nie sg wliczane sg w czas szkolenia.

Szkolenie bedzie realizowane w formie zdalnej za pomocg platformy ClickMeeting.

Catos¢ nagrania zostanie zarchiwizowana i umieszczona na dysku zewnetrznym w celu kontroli i audytu.



1. Prezentacja powerpoint celem utrwalenia informacji przekazanych w trakcie szkolenia drogg mailowa.
2. E-materiaty w formacie PDF.

Szkolenie w formie zdalnej bedzie odbywato sie w czasie rzeczywistym. W zaleznos$ci od czasu potrzeb bedg wykorzystywane rézne
elementy: éwiczenia, testy, ankiety, udostepnianie ekranu i inne.

Cate szkolenie jest rejestrowane w celach kontroli/audytu. Wykorzystanie nagrania w innym celu niz kontrola/audyt wymaga zgody
Trenera i Uczestnikéw.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L L . 3 . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

Mechanizm
stresu i jego
czynniki oraz .
. Irena Powroznik 22-07-2024 09:00 10:30 01:30
mozliwosci
wptywania na
stres w erze
cyfrowej

przerwa Irena Powroznik 22-07-2024 10:30 10:45 00:15

Sposoby i

style radzenia
sobie ze
stresem.
Rozpoznawanie L.
Irena Powroznik 22-07-2024 10:45 12:15 01:30
wiasnych
zasoboéw
radzenia sobie ze
stresem w erze

cyfrowej
przerwa Irena Powroznik 22-07-2024 12:15 12:30 00:15

Objawy

stresu i rodzaje

stresu, Irena Powroznik 22-07-2024 12:30 14:00 01:30
autodiagnoza

poziomu stresu

przerwa Irena Powroznik 22-07-2024 14:00 14:15 00:15



Przedmiot / temat
zajec

Strategie

motywacyjne
dostosowane do
Srodowiska
cyfrowego.
Nowoczesne
narzedzia
sprzedazowe w
erze cyfrowej

@B Wykiad,

stres wywotany
niewtasciwa
komunikacja
interpersonalng

przerwa

Dlaczego

inni nas stresujg?
- rozpoznawanie
réznych typoéw
osobowosci

G preerwa

Wyzwania

zwigzane ze
stresem w erze
cyfrowej.

IEFARN Przerwa

Réznica
miedzy lekiem a
strachem, kiedy
méwimy o leku, a
kiedy o panice

walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt ustugi brutto

Prowadzacy

Irena Powroznik

Irena Powroznik

Irena Powroznik

Irena Powroznik

Irena Powroznik

Irena Powroznik

Irena Powroznik

Irena Powroznik

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

22-07-2024 14:15
23-07-2024 09:00
23-07-2024 10:30
23-07-2024 10:45
23-07-2024 12:15
23-07-2024 12:30
23-07-2024 14:00
23-07-2024 14:15
23-07-2024 15:40

Cena

3730,00 PLN

Godzina
zakonczenia

15:45

10:30

10:45

12:15

12:30

14:00

14:15

15:40

15:45

Liczba godzin

01:30

01:30

00:15

01:30

00:15

01:30

00:15

01:25

00:05



Koszt ustugi netto 3 730,00 PLN
Koszt godziny brutto 233,13 PLN

Koszt godziny netto 233,13 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Irena Powroznik

‘ ' Irena Powroznik to ceniony ekspert w dziedzinie psychologii, psychotraumatologii i treningu
biznesowego. Jest absolwentkg renomowanych uczelni, takich jak Uniwersytet Marii Curie-
Sktodowskiej, Uniwersytet Jagiellonski i Collegium Humanum. Posiada szerokie wyksztatcenie z
zakresu psychologii, zarzadzania i komunikacji spotecznej. Jako trener biznesu i umiejetnosci
spotecznych, specjalizuje sie w komunikacji interpersonalnej, wspétpracy, zarzadzaniu relacjami,
zarzadzaniu zespotem i obstudze klienta. Przez 15 lat Irena skupiata sie na wspieraniu
przedsiebiorcow i instytucji samorzadowych w budowaniu efektywnych zespotéw. Jej wsparcie
obejmuje szkolenia, superwizje, koncentrujgc sie na obszarach takich jak komunikacja
interpersonalna, wspétpraca, zarzadzanie relacjami, zarzgdzanie zespotem i obstuga klienta. Jej
podejscie szkoleniowe opiera sie na praktyce i aktywnych metodach, wykorzystujac autorskie
¢wiczenia, ktére umozliwiajg praktyczne zastosowanie wiedzy. Osiggniecia naukowe obejmuja
autorstwo publikacji naukowych z zakresu psychologii spotecznej, ktére zostaty opublikowane w
renomowanym czasopismie "Metryka. Studia z zakresu prawa osobowego i rejestracji stanu
cywilnego". Wktad w literature naukowa przyczynia sie do rozwijania wiedzy w dziedzinie psychologii
i spotecznosci. Trener posiada co najmniej 120 godzinne doswiadczenie w prowadzeniu szkolen o
podobnej tematyce dla dorostych w ostatnich 2 latach (24 miesiecy) wstecz od dnia rozpoczecia.
kontakt@softskills.edu.pl

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymaja nagranie ze szkolenia oraz materiaty przygotowane przez Trenera wystane na adres e-mail.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sig i zatozenie konta w Bazie Ustug Rozwojowych, zapisanie si¢ na szkolenie za
posrednictwem Bazy oraz spetnienie wszystkich warunkéw okreslonych przez operatora, do ktérego sktadajg Paristwo dokumenty o
dofinansowanie.

Przed podpisaniem umowy o dofinansowanie szkolenia z Operatorem, skontaktuj sie z nami w celu potwierdzenia terminu szkolenia i
dostepnosci wolnych miejsc. Informujemy, ze w trakcie szkolenia mozliwa jest wizytacja z udziatem PARP, Operatora lub innej jednostki
wyznaczonej w celu sprawdzenia poprawnosci realizacji ustugi.

Szkolenie w formie zdalnej bedzie odbywato sie w czasie rzeczywistym. W zaleznosci od czasu potrzeb bedg wykorzystywane rézne
elementy: éwiczenia, testy, ankiety, udostepnianie ekranu i inne.



Informacje dodatkowe

Uwaga:
Ustuga jest zwolniona z podatku VAT w przypadku, kiedy przedsiebiorstwo zwolnione jest z podatku VAT lub dofinansowanie wynosi co
najmniej 70%. W innej sytuacji do ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%.

Podstawa: §3 ust. 1 pkt. 14 rozporzgdzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug
oraz szczeg6towych warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2018 r., poz. 701).

Cate szkolenie jest rejestrowane w celach kontroli/audytu. Wykorzystanie nagrania w innym celu niz kontrola/audyt wymaga zgody
Trenera i Uczestnikéw.
Uczestnicy otrzymaja zaswiadczenie, potwierdzajgce ze ukoniczyli szkolenie.

Forma swiadczenia ustugi :
Zdalna w czasie rzeczywistym - prowadzona na zywo.

Warunki techniczne

Szkolenie bedzie realizowane w formie zdalnej za pomoca platformy ClickMeeting.
Wymagania, ktére muszg zostac spetnione, aby uczestniczy¢ w szkoleniu na ClickMeeting.:

¢ Procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy);
¢ 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub wigcej);
» System operacyjny taki jak Windows 8 (zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome 0S.

Poniewaz ClickMeeting jest platforma opartg na przegladarce, wymagane jest korzystanie z najaktualniejszych oficjalnych wersji Google
Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge lub Opera.

ClickMeeting wspétpracuje z wszystkimi wbudowanymi w laptopy kamerami oraz wiekszoscig kamer internetowych. Bardziej
zaawansowana lub profesjonalna kamera moze wymagac instalacji dodatkowego oprogramowania lub sprzetu.

Aby méc korzysta¢ z ustugi na niektérych urzadzeniach mobilnych, konieczne moze by¢ pobranie odpowiedniej aplikacji w iTunes App
Store lub Google Play Store. Do korzystania z ustugi w petnym zakresie dzwieku i obrazu podczas konferencji, konieczne jest

posiadanie zestawu stuchawkowego, lub gtosnikéw podtgczonych do urzadzenia i rozpoznanych przez Parfistwa urzadzenie i nie powinny
by¢ one jednoczes$nie uzywane przez zadng inng aplikacje.

Okres waznosci linku: Link bedzie wazny w dniach i godzinach wskazanych w harmonogramie ustugi.
Metody pracy podczas szkolenia on-line:

- wygodna forma szkolenia - wystarczy dostep do urzadzenia z internetem (komputer, tablet, telefon), stuchawki lub gtosniki
- szkolenie realizowane jest w nowoczesnej formie w wirtualnym pokoju konferencyjnym i kameralnej grupie uczestnikéw

- bierzesz udziat w petnowartosciowym szkoleniu - Trener prowadzi zajgcia "na zywo" - widzisz go i styszysz

- pokaz prezentacji, ankiet i ¢wiczen widzisz na ekranie swojego komputera w czasie rzeczywistym.

Kontakt

ﬁ E-mail a.jonca@fpd.pl

Telefon (+48) 574 157 925

Aleksandra Jonca



