Mozliwo$¢ dofinansowania

Motywowanie i radzenie sobie ze stresem - 2 214,00 PLN brutto
szkolenie. 1 800,00 PLN netto

Numer ustugi 2024/05/21/118827/2157240 138,38 PLN brutto/h
112,50 PLN netto/h

FIRMA "PROJEKT"

MARTA URBANSKA

-CENTRUM © Dalki/ stacjonarna
KSZTALCENIA & Ustuga szkoleniowa
KADR ® 16h

5k % K B 20.07.2024 do 21.07.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Specjalisci, pracownicy biurowi, kierownicy liniowi, kadra zarzadzajaca,
Grupa docelowa ustugi pracownicy majacy kontakt z klientem zewnetrznym i wewnetrznym, inni
pracownicy chcacy podnies$é swoje kompetencje.

Minimalna liczba uczestnikow 3

Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakornczenia rekrutacji 19-07-2024

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem kursu jest wyposazenie uczestnikéw w wiedze i umiejetnosci dotyczgce motywacji i metod jej rozwijania w
zakresie sfery osobistej i zawodowej oraz rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w zwigzku z wypetnianiem
zadan zawodowych.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji
- planuje najblizszg przysztosé - wyznacza cele osobiste i zawodowe Test teoretyczny
-posiada wiedze na temat sposobéw - identyfikuje i eliminuje czynniki

. . . . Test teoretyczny
radzenia sobie w sytuacjach stresowych stresujace
- buduje motywacje wewnetrzna - zna i stosuje metody motywacyjne Test teoretyczny

-identyfikuje i eliminuje czynniki
stresujgce
- identyfikuje etapy zachodzacej zmiany

- reaguje Swiadomie w trakcie procesu
zachodzacej zmiany i w sytuacjach
stresowych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

i nie wykazuje reakcji niepozadanych

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

e Planowanie najblizszej przysztosci - cele osobiste i zawodowe.

e Motywacja do realizacji celéw: rodzaje i przyktady motywaciji i ich skutecznos¢ (poziom zewnetrzny i wewnetrzny), zwigkszanie
efektywnosci motywaciji.

e Trudnosci z motywacja - blokady, wptyw na skuteczno$¢ realizacji celéw osobistych i zawodowych.

* Cele zawodowe - motywowanie i wzmacnianie zaangazowania.

¢ Pojecie stresu, jego przyczyny, pozytywne i negatywne aspekty stresu.

e Stres w zyciu osobistym i zawodowym - sposby radzenia sobie z nim- przyktady osobistych reakcji na stres.

e Trudne zadania zawodowe, trudne decyzje - jak sobie z nimi radzié.

¢ Psychologia radzenia sobie ze stresem w pracy - budowanie pozytywnej samooceny, obszaru wiedzy i kompetencji.

e Wewnetrzny test kompetenciji.



Szkolenie odbywa sie w formie prezentacji materiatu i technik przez trenera szkolenia (wyktadéw) oraz , pracy wtasnej uczestnikow,
¢wiczen wybranych technik (forma papierowa oraz interakcje miedzy uczestnikami szkolenia), zadan i gier rozwijajgcych procesy
spoteczne, dramy i scenek symulacyjnych, metod coachingowych, dyskusji, pracy z materiatami dotyczgcymi tresci szkoleniowych.

Szkolenie prowadzone w ramach godzin zegarowych, 1 godz. szkolenia = 60 min. Przerwy ustala trener w miare potrzeby w porozumieniu
z uczestnikami. 75% szkolenia odbywa sie w formie zaje¢ praktycznych.

Warunkiem ukonczenia szkolenia jest 100% frekwencja i pozytywne zaliczenie testu koricowego.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. L . . . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Planowanie

najblizszej KRZYSZTOF
przysztosci - cele MROZ
osobiste i

zawodowe.

20-07-2024 08:00 09:50 01:50

KRZYSZTOF
Przerwa 20-07-2024 09:50 10:00 00:10
MROZ

Motywacja

do realizacji

celéw: rodzaje i

przyktady

motywacji i ich

skutecznosé KRZYSZTOF
(poziom MROZ
zewnetrzny i

wewnetrzny),

20-07-2024 10:00 11:50 01:50

zwiekszanie
efektywnosci
motywacji.

KRZYSZTOF

IPAE) Przerwa 20-07-2024 11:50 12:00 00:10
MROZ

Trudnos$ci
z motywacja -
blokady, wptyw
.. KRZYSZTOF
na skutecznosé 20-07-2024 12:00 13:50 01:50
R MROZ
realizacji celéow
osobistych i
zawodowych.

KRZYSZTOF
Przerwa 20-07-2024 13:50 14:00 00:10
MROZ



Przedmiot / temat
zajec

Cele

zawodowe -
motywowanie i
wzmachianie
zaangazowania.

Pojecie
stresu, jego
przyczyny,
pozytywne i
negatywne
aspekty stresu.

Przerwa

Stres w
zyciu osobistym i
zawodowym -
sposby radzenia
sobie z nim-
przyktady
osobistych
reakc;ji na stres.

Przerwa

IPPAE) Trudne
zadania
zawodowe,
trudne decyzje -
jak sobie z nimi
radzié.

IkFAE) Przerwa

Psychologia
radzenia sobie ze
stresem w pracy
- budowanie
pozytywnej
samooceny,
obszaru wiedzy i
kompetenc;j

0 Test

koricowy

Prowadzacy

KRZYSZTOF
MROZ

KRZYSZTOF
MROZ

KRZYSZTOF
MROZ

KRZYSZTOF
MROZ

KRZYSZTOF
MROZ

KRZYSZTOF
MROZ

KRZYSZTOF
MROZ

KRZYSZTOF
MROZ

Data realizacji
zajeé

20-07-2024

21-07-2024

21-07-2024

21-07-2024

21-07-2024

21-07-2024

21-07-2024

21-07-2024

21-07-2024

Godzina
rozpoczecia

14:00

08:00

09:50

10:00

11:50

12:00

13:50

14:00

15:00

Godzina
zakonczenia

16:00

09:50

10:00

11:50

12:00

13:50

14:00

15:00

16:00

Liczba godzin

02:00

01:50

00:10

01:50

00:10

01:50

00:10

01:00

01:00



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 214,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 138,38 PLN
Koszt osobogodziny netto 112,50 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O KRZYSZTOF MROZ

‘ ' 0d 1990 absolwent UAM Poznan WNS - pedagogika z metodyka pracy z dorostymi - 25 letnie
doswiadczenie w pracy pedagogiczno-psychologicznej (doradztwo zawodowe, pomoc
psychologiczno-pedagogiczna- trener z zakresu motywowanie do pracy nad sobg i ustawicznego
doskonalenia, pomoc w radzeniu sobie ze stresem ) z mtodziezg, stazystami oraz ludzmi z bogatym
doswiadczeniem zawodowym; 2003- kurs organizacji i zarzadzania CPK Katuzewscy, od 2007 -
absolwent studiéw podyplomowych: Informatyka, od 2008 - mistrz w zawodach budowlanych, od
2010 - Mistrz w zawodach: stolarz, slusarz, elektryk, od 2015 - magister inzynier budownictwa w
zakresie: budownictwo ogodlne i ochrona srodowiska, od 2017 - kurs trenera, wyktadowcy oraz
inspektora BHP, 2018 - inspektor Bazy Dostawcow Odpaddw i uprawnienia pomiarowe, od 2019 -
licencjonowany zarzadca nieruchomosci, od 2022 - dyrektor ds.szkolen w firmie PROJEKT, od 2008
przeprowadzit 78 szkolen w tacznej ilosci godzin 863 z zakresu: budownictwa, ochrony srodowiska,
BDO, gospodarki odpadami ,zarzadzania dla PUP Gniezno, PUP Pleszew,ZDZ Poznan oraz szkolen z
BUR.Od 2005 r. prowadzi firme budowlang zajmujgca sie rozbidrka ,segregacja i utylizacjg odpadéw
budowlanych orz recyklingiem gruzu itp.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg matreiaty éwiczeniowe: jak radzi¢ sobie ze stresem i budowa¢ pozytywng samoocene.

Na zakonczenie szkolenia otrzymujg certyfikaty potwierdzajace udziat w ustudze.



Adres

os. Piaskowe 20 A
62-200 Dalki

woj. wielkopolskie
Miejsce wyposazone w narzedzia i materiaty niezbedne do przeprowadzenia szkolenia.
Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

o Wi

e Laboratorium komputerowe

e Udogodnienia dla os6b ze szczegdlnymi potrzebami

Kontakt

ﬁ E-mail 2omegamroz@gmail.com

Telefon (+48) 731 188 988

MARTA URBANSKA



