Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzanie stresem i emocjami - 1 500,00 PLN brutto
szkolenie. 1 500,00 PLN netto
Architekci 150,00 PLN brutto/h

Przedsiebiorczodci  Numer ustugi 2024/06/01/45536/2167587
150,00 PLN netto/h

© zdalna w czasie rzeczywistym
Ewelina tuczynska

& Ustuga szkoleniowa
FLOW

® 10h
Kok Kk Kk 5 26.07.2024 do 26.07.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

- menedzeréw i menedzerek Sredniego i wyzszego szczebla, wtascicieli
Grupa docelowa ustugi firm oraz wszystkich oséb chcacych zwiekszy¢ swojg wiedze i
umiejetnosci z zakresu autoprezentacji i przemdwien publicznych.

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikéw 8

Data zakonczenia rekrutacji 25-07-2024

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 10

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do samodzielnej identyfikacji wtasnych typowych reakcji na trudne

sytuacje, analizy sposobdw reagowania na nie, a takze stosowania w praktyce sposobéw i technik reagowania na
sytuacje stresowe, radzenia sobie z niepewnoscig, budowania komunikatéw asertywnych oraz roztadowywania napiecia
i trudnych emociji.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

postuguje sie wiedza o typowych

. opisuje typowe zrodta stresu Test teoretyczny
Zrédtach stresu

stosuje techniki radzenia sobie ze charakteryzuje techniki radzenia sobie

Test teoretyczny
stresem ze stresem

ma $wiadomos$¢ czym cechuje sie X L.
L charakteryzuje antystresowy styl zycia Test teoretyczny
antystresowy styl zycia

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Zaswiadczenie potwierdzajgce uzyskanie kompetencji zawiera opis efektdw uczenia sie.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikacji?

Zaswiadczenie potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji.

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

Zaswiadczenie potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

Do realizacji celu szkolenia konieczne jest minimalne doswiadczenie w obstudze sprzetu komputerowego (komputer, laptop) oraz
Internetu.

Godzina zaje¢ jest rbwnoznaczna z godzing dydaktyczna tj. 45 min., w trakcie jednego dnia szkoleniowego zaje¢ przewidziano 30 minut
przerwy.

Modut | — Pojecie "stresu” - pozytywne i negatywne nastepstwa jego wystepowania:

- czym jest stres?

- typowe objawy stresu - w jaki spos6b szybko na nie reagowac?
- w jaki sposob moze wptywac na nasze myslenie i dziatanie?

- jakie zmiany wywotuje stres w zachowaniach i fizjologii?

Modut Il - Dorazne i btyskawiczne metody antystresowe:



- swobodne krzesta,
- oddech ognia,
- balans antystresowy - drzewo.

Modut Ill - Typowe zrodta stresu:

- eustres i dystres,

- wewnetrzne zrédta zwigzane z typem osobowosci,

- niska samoocena i jej wptyw na ksztattowanie obrazu naszej rzeczywistosci,
- sposoby radzenia sobie z krytyka,

- zewnetrzne Zrédta stresu,

- stres wywotany niewtasciwg komunikacjg interpersonalna,

- dlaczego inni nas stresuja? - rozpoznawanie réznych typdw osobowosci,
indywidualne wzorce myslenia,

Modut IV - Sposoby redukcji stresu
- techniki relaksacyjne - ¢wiczenia Dennisona i Cooka,

- éwiczenia i zabawy ruchowe - ,pies z gtowa do géry - pies z gtowg w dét” oraz ,powitanie storica”,

- JOGA - system redukc;ji stresu i gteboki relaks powieziowy,

- systemy oddechowe - tor przeponowy i piersiowy,

- Trening Shultza.

- MINDFULNESS - praktyka uwaznosci

- muzyka relaksujgca — czestotliwosci regulujgce mézg - mantra,
- techniki umystowe - trening wizualizacji, fantazji sterowanych,
- feedback — budowanie pozytywnych wzmocnien.

Modut V- Antystresowy styl zycia, czyli jak kontrolowa¢ emocje i zapobiegaé zbyt wysokiemu
poziomowi stresu:

- postawy i ich funkcje a wiasne wartosci — regulacja emociji,

- inteligencja emocjonalna w praktyce,

- techniki asertywne dla nieasertywnych,

Modut VI - Zastosowane kwestionariusze i testy:
- test osobowosci,

- test postaw asertywnych,

- kwestionariusz inteligencji emocjonalne;j.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
. Prowadzacy L .
zajeé zajeé rozpoczecia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 500,00 PLN

Godzina
zakonczenia

Liczba godzin



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 500,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 150,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 150,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
o

1z1

Ewelina tuczynska

Trener biznesu i sprzedazy, coach, socjolog, wtascicielka firmy szkoleniowej FLOW. Prowadzeniem
szkolen zajmuje sie od 2010 roku, swojg kariere rozpoczynata jako sprzedawca, a nastepnie po
awansie na stanowisko lidera zespotu sprzedazowego rozpoczeta poszerzanie swojej wiedzy i
umiejetnosci z zakresu zarzadzania, coachingu oraz prowadzenia szkolen. Jako projekt owner
odpowiedzialna za wdrazanie nowych projektow biznesowych, zarzadzata rowniez dziatem szkolen,
realizowata szkolenia sprzedazowe i managerskie jako trener wewnetrzny i zewnetrzny. Do tej pory
przeprowadzita ponad 5 000 godzin szkolen z grupami, ponad 800 coachingdéw sprzedazowych oraz
przeszkolita ponad 600 sprzedawcow, handlowcédw i manageréw zespotéw. Lata doswiadczenia,
zdobyte kompetencje i wreszcie ogromna pasja doprowadzity do stworzenia wtasnej firmy
szkoleniowej - FLOW. Jest przekonana, ze prawdziwy sukces firma moze osiggnagé wtedy, kiedy
istnieje spojnos¢ co do wartosci i celdw wyznawanych przez pracownikéw na wszystkich
szczeblach organizaciji.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacja multmedialna, skrypty szkoleniowe.

Warunki uczestnictwa

Udziat w ustudze nie wymaga spetnienia zadnych dodatkowych warunkdw.

Informacje dodatkowe

1. Szkolenie nie wymaga wstepnego przygotowania.

2. Godzina zajec¢ jest réwnoznaczna z godzing dydaktycznag tj. 45 min., w trakcie szkolenia przewidziano 30 minut przerwy. W
przypadkuwystagpienia dodatkowcyh przerw czas trwania szkolenia zostanie wydtuzony o czas dodatkowych przerw. W przypadku
koniecznos$cizrobienia wczesniejszej przerwy czas przerwy gtéwnej zostanie skrocony o czas trwania wczesniejszej przerwy.

3. Po zakonczonym szkoleniu uczestnik otrzymuje zaswiadczenie o zakofczeniu szkolenia.



4. Ustuga szkoleniowa (nie dotyczy doradztwa) jest zwolniona z podatku VAT w przypadku, kiedy przedsiebiorstwo zwolnione jest
zpodatku VAT lub dofi nansowanie wynosi co najmniej 70%. W innej sytuacji do ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%

Warunki techniczne

Szkolenie realizowane za pomocg platformy zoom. Wymagania techniczne sprzetu: procesor 2-rdzeniowy 2 GHz; 2 GB pamieci RAM,;
system operacyjny Windows 8 lub nowszy, MAC OS wersja 10.13; przegladarka internetowa Google Chrome, Mozilla Firefox lub Safari;
state tacze internetowe o predkosci 1,5 Mbps. Link dostepowy przesytany uczestnikom na minimum dwa dni przed rozpoczeciem
szkolenia. Wazno$¢ linku obejmuje czas ustugi.

Kontakt

Ewelina Luczynska

E-mail kontakt@flow-szkolenia24.pl
Telefon (+48) 693 875 253




