Mozliwo$¢ dofinansowania

SKUTECZNE ZARZADZANIE STRESEM | 147,60 PLN brutto
EMOCJAMI 120,00 PLN netto

24,60 PLN brutto/h
20,00 PLN netto/h

Wekior Wiedzy B \ymer ustugi 2024/06/12/43371/2180474

nek Twojego rozwo)

© Solec Kujawski / stacjonarna
Wektor Wiedzy Sp. z

0.0.

& Ustuga szkoleniowa
O 6h
Kok ke ke 5 12.11.2024 do 19.11.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . .. o
wsparcie dla pracodawcéw i ich pracownikéw

. Ustuga dedykowana jest dla oséb pracodawcéw i pracownikéw,
Grupa docelowa ustugi

zespotow.
Minimalna liczba uczestnikow 25
Maksymalna liczba uczestnikéw 30
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 6

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

Kurs ma na celu zdobycie umiejetnosci zarzadzania stresem i emocjami.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Identyfikuje sytuacje stresowe i
rozpoznaje emocje

Wykorzystuje emocje w celu
podniesienia efektywnosci dziatan,
przekuwa negatywne emocje w
pozytywne dziatanie

Stosuje techniki relaksacyjne, rozumie
mechanizmy dziatania ludzkiego ciata i
emoc;ji, zarzadza stresem i emocjami

Kryteria weryfikacji

Uczestnik przystapi do testu online,
ktéry sprawdzi czy osiagnat zatozone
efekty ustugi.

Uczestnik przystapi do testu online,
ktéry sprawdzi czy osiagnat zatozone
efekty ustugi.

Uczestnik przystapi do testu online,
ktory sprawdzi czy osiggnat zatozone
efekty ustugi.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, zawiera informacje dotyczgce pozyskanej wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych.

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

Tak, zawiera potwierdzenie.

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

Tak, zawiera potwierdzenie.

Program

1. Stres — co warto wiedzie¢, aby odmieni¢ jego znaczenie:

¢ Stres jako odpowiedZ na wymagania otoczenia
¢ Proces reakcji stresowej: sytuacja - umyst — ciato i jakie to nam daje mozliwosci wptywania na poszczegdlne poziomy
e Poczucie kontroli nad zdarzeniami, czyli o skutkach niedostatecznego i nadmiernego poczucia sprawstwa

2. Z jakich narzedzi wptywu mozemy korzysta¢ na poziomie umystu - interpretacja zdarzen i kreowanie rzeczywistosci:

e Wptyw przekonan i poprzednich doswiadczen na interpretacje zdarzen stresujgcych

e Wyobrazenia dotyczace przysztosci jako mechanizm zachowan lekowych i martwienia sie

¢ O putapce kierowania sie stereotypami, reakcjami innych oséb, spotecznymi przekonaniam i autorytetami (np. w obliczu paniki czy
ograniczenia wolnosci)

e Samoocena wtasnych mozliwosci oraz zasobéw w poradzeniu sobie ze stresem, czyli o pozytywnym mysleniu

e Jak swiadomie kreowa¢ mozliwosci w reagowaniu na dang sytuacje



3. Emocjei ciato:

¢ Emocje jako informacja; dialog umyst — ciato w powstawaniu emocji. Jak odbieramy emocje innych?
e ,Zarazanie sie” emocjami, czyli o tym, na ile zarazZliwy jest strach, a nie sama choroba

e Czy sg emocje dobre i zte?

e Ekspresja emocji i napie¢ w ciele

¢ Techniki relaksacji, koncentracji i energetyzujgce w dialogu z ciatem

4. Jak ,stresowac sie lepiej?” — przetom w mysleniu o stresie i jego wptyw na praktyke radzenia sobie z sytuacjami potencjalnie trudnymi:

¢ Wyniki najnowszych badan naukowych na temat stresu — zmiana podejscia.

¢ Sita stresu — jak w praktyce przekuwac napiecie w energie do dziatania — koncepcja Kelly McGonigal.
¢ Reakcje na stres — putapka czy swiadomy wybor?

¢ Wykorzystanie sity reakcji stresowych w praktyce radzenia sobie z trudnymi sytuacjami

e w zyciu osobistym i zawodowym - ¢wiczenia praktyczne.

e Wartosci i ich znaczenie w radzeniu sobie w sytuacjach potencjalnie trudnych.

e Btedy w mysleniu i ich wptyw na reakcje w sytuacjach trudnych — tworzenie zdrowych

¢ przekonan w oparciu o RTZ (arkusz racjonalnej samoanalizy) — ¢wiczenia praktyczne

¢z wykorzystaniem technik coachingowych.

5. Sprawdzone metody i narzedzia wzmacniania odpornosci psychicznej oraz wspomagajace zarzadzanie emocjami i reakcjami na stres:

* Wybér ,drogi uczacego sig” - praktyczne wykorzystanie koncepcji Marilee Adams - ,Myslenie pytaniami”.

e Techniki radzenia sobie z negatywnymi przekonaniami.

e Pozytywne interwencje i ich wykorzystanie w praktyce radzenia sobie z trudnosciami zycia zawodowego i osobistego.
e Pytania kartezjanskie i ich znaczenie w podejmowaniu decyzji w sytuacjach trudnych.

¢ Sposoby wzmacniania rezyliencji (umiejetnosci radzenia sobie z przeciwnosciami i stawiania czota wyzwaniom).

e Sesja pytan i zakonczenie szkolenia

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. ., . ) . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 147,60 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 120,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 24,60 PLN

Koszt osobogodziny netto 20,00 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma materiaty szkoleniowe przygotowane przez Prowadzacego.

Informacje dodatkowe

Cena bez VAT dla optacajgcych szkolenie, w co najmniej 70% ze $rodkéw publicznych.

Adres

ul. Unii Europejskiej 2b
86-050 Solec Kujawski

woj. kujawsko-pomorskie

Siedziba Zamawiajacego

Kontakt

ﬁ E-mail a.wilk@wektorwiedzy.pl

Telefon (+48) 17 2831 004

Anna Wilk



