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Zarzadzanie soba w stresie — zarzadzanie

stresem

Numer ustugi 2024/07/04/8353/2209004

© Krakow / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

® 7h

£ 26.08.2024 do 26.08.2024

Informacje podstawowe

Kategoria

Sposéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Prawo i administracja / Prawo pracy

wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

934,80 PLN brutto
760,00 PLN netto
133,54 PLN brutto/h
108,57 PLN netto/h

Zarzadzanie soba w stresie czasie i inteligencja emocjonalna to jedne z
najwazniejszych kompetencji miekkich w XXI wieku. Brak wyksztatcenia
w sobie tych kompetencji powoduje nadmierny stres, wypalenie
zawodowe i spadek zadowolenia z siebie i brak mozliwosci osigganie
celéw zawodowych i prywatnych w wyznaczonym czasie. Wszystkie

szkolenia prowadzimy na podstawie cyklu Kolba stosujac techniki

rozwoju kompetencji zwigzanych z wykonywang praca na stanowisku

pracy, zgodnie z celami biznesowymi spoétki.

Szkolenie skierowane do cztonkéw Zarzaddw firm, pracownikéw HR, kadr
i ptac, ksiegowosci, oséb zainteresowanych tym tematem.

Minimalna liczba uczestnikow 8

Maksymalna liczba uczestnikow 50

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

16-08-2024

stacjonarna

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Zdobycie wiedzy teoretycznej i praktycznych umiejetnosci z zakresu zarzadzania i niwelowania stresu u siebie,
podwtadnych oraz rozwoj umiejetnosci kierowania procesem indywidualnego rozwoju w sytuacjach stresowych z
wykorzystaniem wtasnych zasobéw. Po ukoriczeniu szkolenia Uczestnicy bedg potrafili rozpoznaé punkty zapalne
wywotujgce stres oraz sposoby ich neutralizacji.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Efektem szkolenia sg praktyczne
umiejetnosci z zakresu zarzadzania i
niwelowania stresu u siebie,
podwtadnych oraz rozwéj umiejetnosci

. . . . Metodologia szkolenia:
kierowania procesem indywidualnego

. . * Mini wyktad — 30 %
rozwoju w sytuacjach stresowych z
* Warsztat - 70 %

wykorzystaniem wtasnych zasoboéw. . Debata swobodna
. , * Prezentacja
Uczestnik potrafi rozpoznaé punkty

. *» Cwiczenia
zapalne wywotujace stres oraz sposoby .
. - + Dyskusja moderowana
ich neutralizacji. Zna zasady

asertywnosci oraz klucze do
zarzadzania sobg w emocjach i w
stresie.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Zaswiadczenie ukonczenia szkolenia zawiera opis efektéw uczenia sie.

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

Wiedza zdobyta w trakcie szkolenia weryfikowana jest poprzez koriczaca zajecia dyskusje
trenera z uczestnikami w oparciu o zdefiniowane kryteria weryfikaciji.

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

Zaswiadczenie potwierdza zastosowanie rozwigzan rozdzielajgcych proces szkolenia od
walidacji poprzez zapewnienie bezstronnosci treneréw przeprowadzajgcych tg walidacje.



Program
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Rozpoczecie szkolenia, omoéwienie celdw i zasad pracy
Zarzadzanie sobg w stresie

Rodzaje stresu

Poziomy stresu

Symptomy ostrzegawcze stresu

Stres negatywny i pozytywny

Zrozumienie przyczyn stresu

Czynniki wewnetrzne | zewnetrzne wywotujgce stress

Reakcja na osoby i ich zachowania i zaniechania
Efektywnos¢ osobista i nastawienie w pracy

Strefy wptywu - kompetencje — czynnosci i obowigzki

Nawyki wzmacniajgce i ostabiajgce poziom stresu
Sztuka asertywnosci i udzielania informacji zwrotnych

Asertywnos¢ na “Nie”

Asertywnos¢ na “Tak”

FUKO
Inteligencja emocjonalna - klucze do zarzadzania sobg w emocjach i w stresie

Rodzaje i poziomy inteligencji

Cykl zmiany planowanej

Cykl zmiany nieplanowanej

Putapki myslenia
Wybrane techniki i sposoby radzenia sobie ze stresem
Zakonczenie szkolenia

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 7

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

Rozpoczecie
szkolenia, Mirostaw Kot 26-08-2024 10:00
omoéwienie celéw

i zasad pracy

Zarzadzanie

. Mirostaw Kot 26-08-2024 10:15
soba w stresie

Efektywnosé
osobista i Mirostaw Kot 26-08-2024 11:20
nastawienie w

pracy

Sztuka

asertywnosci i

udzielania Mirostaw Kot 26-08-2024 12:30
informacji

zwrotnych

Godzina
zakonczenia

10:15

11:20

12:30

14:20

Liczba godzin

00:15

01:05

01:10

01:50



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

B

Inteligencja
emocjonalna -
klucze do Mirostaw Kot
zarzadzania sobg

w emocjach i w

stresie

@3%) Wybrane

techniki |
sposoby radzenia
sobie ze stresem

Mirostaw Kot

Pytania i

odpowiedzi - Mirostaw Kot

dyskusja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
o

1z1

Mirostaw Kot

Data realizacji
zajeé

26-08-2024

26-08-2024

26-08-2024

Cena

934,80 PLN

760,00 PLN

133,54 PLN

108,57 PLN

Godzina
rozpoczecia

14:20

15:30

15:45

Godzina
zakonczenia

15:30

15:45

17:00

Liczba godzin

01:10

00:15

01:15

wiasciciel firmy szkoleniowo — doradczej Dea trening. Autor i pomystodawca projektéw
szkoleniowych: Trener Biznesu i Akademia Zarzadzania. Certyfikowany coach na poziome ACC ICF

oraz trener biznesu. Ekspert z zakresu prawa pracy oraz HR. Wyktadowca na uczelniach: Wyzsza
Szkota Humanitas, tazarski, Uniwersytet Ekonomiczny na kierunkach: Prawo pracy, Zarzadzanie,
Coaching. Przeprowadzit ponad 2 000 godzin coachingu indywidualnego i grupowego dla biznesu
oraz ponad 1 000 szkolen z zakresu Prawa pracy i Zarzadzania.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

e Autorskie materiaty wyktadowcy w formie pdf - Prezentacja multimedialna w wersji elektronicznej
e Certyfikat szkolenia w wersji elektornicznej

Adres

al. Aleja 3 Maja 37a
30-062 Krakow

woj. matopolskie
Krakéw, Hyatt Place Krakow****

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o Wi

¢ Udogodnienia dla oséb ze szczegSlnymi potrzebami

Kontakt

m E-mail dorota.furtak@bdo.pl

Telefon (+48) 225 431 753

Dorota Furtak



