Mozliwo$¢ dofinansowania

Budowanie odpornosci psychicznej - 4 950,00 PLN brutto

ﬁ warsztat - badanie testem odpornosci 4950,00 PLN  netto
psychicznej MTQ48. Radzenie sobie ze 27500 PLN brutto/h

w stresem i przeciwdziatanie wypaleniu 27500 PLN netto/h

zawodowemu. Motywacja i komunikacja
Stowarzyszenie wewpetrzna i zeyvnetrzna osob|§ta i w '
Kobieta Szczesliwa ~ grupie - szkolenie w ramach projektu "Graj
Brak ocen dla tego dostawcy po Zielone"-

Numer ustugi 2024/07/08/156379/2212464

Bytom / mieszana (stacjonarna potgczona z ustuga zdalng
w czasie rzeczywistym)

& Ustuga szkoleniowa

® 18h
59 27.08.2024 do 29.08.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Sposéb dofinansowania wsparcie dla oséb indywidualnych

Osoby doroste, mieszkancy wojewddztwa $lgskiego, zainteresowane
zmiang kwalifikacji, kompetencji, w tym przekwalifikowaniem sig, ktdre:

1Z wihasnej inicjatywy chcg sie szkoli¢, nabywaé nowe kompetencje lub
kwalifikacje,

2.Mieszkajg lub pracuja lub ucza sie na terenie wojewddztwa slaskiego.

Grupa docelowa ustugi Wsparcie obejmuje osoby doroste, réwniez osoby w niekorzystnej sytuacji
w szczegdlnosci: osoby w kryzysie bezdomnosci, lub dotkniete
wykluczeniem z dostepu do mieszkan, osoby nalezace do mniejszosci, w
tym spotecznosci marginalizowanych, osoby z niepetnosprawnoscia,
osoby z wyksztalceniem co najwyzej ponadgimnazjalnym, osoby
bezrobotne, osoby w wieku co najmniej 55 lat, osoby pracujacych w
goérnictwie lub branzy okotogérniczej (w tym osoby, ktére opuscity ktérgs
z tych branz nie wczesniej niz 1 stycznia 2021 r.).

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 26-08-2024



mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

Liczba godzin ustugi 18

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Uczestnik zostanie przygotowany do radzenia sobie ze stresem i wypaleniem w r6znych wymiarach: osobistym i
zawodowym. Bedzie potrafit odpowiednio usprawni¢ organizacje pracy i

nauczy sie efektywnie zarzgdza¢ czasem i sobg w czasie oraz odpowiednio planowa¢ swéj dzien. Definiuje techniki
radzenia ze stresem i kontrolowania emocji oraz zachowywania sie w sytuacji konfliktowej zwigzanej z realizacjg celéw

osobistych i zawodowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik w ramach wiedzy
charakteryzuje pojecia i przyczyny
powstania stresu,

wdraza techniki radzenia sobie ze
stresem, wdraza indywidualny plan
odpornosci psychicznej

Uczestnik w ramach wiedzy
charakteryzuje pojecie i przyczyny
wypalenia zawodowego, rozpoznaje
cechy i symptomy wypalenia
zawodowego u siebie i u

wspotpracownikéw, operuje technikami

radzenia sobie z wypaleniem
zawodowym

Uczestnik w ramach umiejetnosci
dokonuje indywidualnej oceny sytuacji
stresowych, stosuje sposoby kontroli

witasnych reakcji w sytuacjach nagtego

stresu, stosuje

dorazne techniki redukcji napiecia
stresowego, stosuje metody i techniki
rozwijania wtasnej odpornosci
psychicznej

stosuje techniki chronigce przed
wypaleniem zawodowym, pracuje nad
wlasna motywacja i zmiang nawykow

Kryteria weryfikacji

Test odpornosci psychicznej

Cwiczenie / studium przypadku oparte o
problemy zwigzane z szeroko pojetym
wypaleniem psychicznym i zawodowym

Praktyczne zadania i aktywnosci
wdrozeniowe wymagajace uzycia
efektéw uczenia si¢ obserwacje trenera
wg autorskiego arkusza

obserwacji wraz z informacjami
zwrotnymi do uczestnikéw szkolenia W
zakresie kompetenc;ji spotecznych
(postaw): obserwacje

trenera wg autorskiego arkusza
obserwacji wraz z informacjami
zwrotnymi do uczestnikéw szkolenia

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik w ramach umiejetnosci
tworzy Indywidualny Plan Dziatania nad
zarzadzaniem sobg w stresujacych
sytuacjach w aktywnosci osobistej i
zawodowej, stosuje metody wynikajace
z koncepciji

naukowej dotyczacej przeciwdziatania

Test kompetencyjny na bazie

metodologii Sytuacyjnego Testu

Decyzyjnego (Situational Decision Test).

Minimum pig¢ pytan Test teoretyczny
sytuacyjnych odnoszacych sie do

opisanych w kompetencji efektow

uczenia.

presji w zyciu zawodowym, wynikajacej
z niepewnosci jutra, braku stabilizacji i
petnienia

réwnoczesnie wielu rél spotecznych i
zawodowych

Uczestnik w ramach kompetencji
spotecznych prezentuje postawe
otwartos$ci na zmiane i postawe
wspierania pozostatych cztonkéw
zespotu. Spdjnie, na poziomie
werbalnym i

niewerbalnym przekazuje swoje
odczucia i oczekiwania w sytuacjach
konfliktowych.

Charakteryzuje i ocenia znaczenie
komunikacji interpersonalnej oraz

Cwiczenia oraz test wiedzy na temat Obserwacja w warunkach
charakterystyki postaw i oczekiwan symulowanych

identyfikuje zachowania innych ludzi
podczas wykonywania przez

siebie obowigzkéw zawodowych.
Podejmuje trafne decyzje zwigzane z
relacjami z innymi ludzmi, takze w
wykonywaniu swojej pracy zawodowe;j.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
Tak, dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji 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?

Tak, dokument 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 walidac;ji?

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.



Program

1. Wprowadzenie do tematyki stresu: Zjawisko stresu i jego dynamika; Mechanizm powstawania stresu; Rodzaje stresu — eustres i
dystres; Czy kazdy stres jest zty? Proporcja poziomu stresu do wykonywanego zadania; Czynniki zewnetrzne generowania stresu;
Uwarunkowania wewnetrzne i osobowosciowe podatnosci na stres; Stres w liczbach — dokad zmierzamy?; Skala wydarzen zyciowych
dr T. Holmesa i dr R. Rahe’a (ile stresu mozemy udzwigna¢) ; Mity — mylne rozpowszechnione przekonania na temat stresu, min w
oparciu o badania Kelly McGonigal; Jak sie stresowaé madrze i z pozytkiem dla siebie.

2. Autodiagnoza funkcjonowania w stresie: Sporzgdzanie mapy sytuacji stresogennych przez kazdego uczestnika (¢wiczenia Twoja
Mapa stresu; Czas jako stresor — znaczenie wiasciwego zarzgdzania sobg w czasie; Autoanaliza trzech postaw wobec stresu - cechy
osobowosci a stres; Zachowania jako reakcje na stres — reakcje konstruktywne vs. niekonstruktywne (schematy, nawyki, dziatania);
Inteligencja emocjonalna — swiadomos¢ swoich emocji w trudnych sytuacjach i techniki zarzadzania nimi; Nasze mysli a stres:
monolog i krytyk wewnetrzny; efekt samospetniajgcej sie przepowiedni; Objawy i ,sygnaty ostrzegawcze" - odczuwalne konsekwencje
stres; Indywidualne strategie radzenia sobie ze stresem; Techniki redukowania napiecia stresowego (techniki oddechowe, techniki
roztadowania napiecia poprzez ruch, techniki uspokajajace przy$pieszone tetno, techniki pobudzajgce do koncentracji na celu itp.)

3. Rezyliencja - praktyczne rozwijanie odpornosci na stres - czyli jak zbudowa¢ swdj fundament sity? Pigtnascie nawykéw oséb
odpornych psychicznie; Uspokojenie ciata, umystu i serca- éwiczenia w poszukiwaniu zasobéw, Przekonania i znieksztatcenia
poznawcze — jak je zmieni¢ by redukowac¢ poziom stresu.

4. Syndrom wypalenia zawodowego - pojecia, symptomy: Czym jest wypalenie zawodowe /przyczyny , Symptomy wypalenia
zawodowego ,Czym jest syndrom wypalenia zawodowego? Jak zapobiega¢ wypaleniu osobistemu i zawodowemu - ¢wiczenia; Work
life balance - teoria i praktyka (podstawowe zatozenia, podejscie do réwnowagi wg Nigel'a Marsch’a) , work life blending - gtéwne
zatozenia; Analiza obecnej réwnowagi — koto zycia; Budowanie indywidualnej sciezki rownowagi; Zmiana jako narzedzie rozwoju;
Podstawy godnosciowej komunikacji asertywnej, Rownowaga a uwaznosc, Rytuaty przejscia — praca dom.

5. Koncepcja odpornosci psychicznej - model 4C: Odpornosc¢ psychiczna sposobem na radzenie sobie z niepewnoscig jutra, stresem i
presja, wielozadaniowoscig, Model 4C, czyli obszary odpornosci psychicznej: kontrola (Control); zaangazowanie (Commitment);
wyzwanie (Challenge); pewnos¢ siebie; (Confidence)- komponenty odpornosci psychicznej i ich znaczenia w lepszym radzeniu sobie w
stresujgcych sytuacjach, presiji, niepewnosci i braku stabilnosci; Techniki rozwojowe sity i odpornosci psychicznej w sytuac;ji
niepewnosci jutra, Inspirowanie do zmian i motywowanie do aktywnos$ci w zmianie; Strategiczny plan wzmacniania wtasnej
odpornosci - praktyczny trening: Jak zbudowa¢ nawyki ukierunkowane na wzmacnianie wtasnej odpornosci? Jak wzmacniaé stabsze
obszary mojej odpornosci?

6. Odporno$¢ psychiczna - wprowadzenie do testu MTQ 48; Przeprowadzenie indywidualnego Testu MTQ 48 ; Test odpornosci
psychicznej MTQ 48 - oméwienie wynikéw indywidualnie i w grupie — ¢wiczenia; Test Odpornosci Psychicznej MTQ48 to bardzo
precyzyjne narzedzie pozwalajgce w konteks$cie zawodowym sprawdza¢ emocjonalng i behawioralng odpowiedz cztowieka na presje,
stres, zmiany i wyzwania.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 11

Przedmiot /
temat zajeé

Pre test

Wprowadzeni
e do tematyki
stresu

Autodiagnoza
funkcjonowan
ia w stresie

Rezyliencja

Prowadzacy

Jolanta
Reisch- Klose

Jolanta
Reisch- Klose

Jolanta
Reisch- Klose

Data realizacji
zajec

27-08-2024

27-08-2024

27-08-2024

28-08-2024

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:15

12:00

08:00

Godzina
zakonczenia

08:15

11:45

14:15

09:30

Liczba godzin

00:15

03:30

02:15

01:30

Forma
stacjonarna

Nie

Nie

Nie

Nie



Przedmiot /
temat zajeé

Syndrom
wypalenia
osobistego i
zawodowego

Koncepcja
odpornosci
psychicznej -
model 4C

Odpornos¢
psychiczna -
wprowadzenie
do testu MTQ
48

Przeprowadze
nie
indywidualneg
o Testu MTQ
48

Test

odpornosci
psychicznej
MTQ 48 -
omoéwienie
wynikéw
indywidualnie
i wgrupie -
éwiczenia

D est

odpornosci
psychicznej
MTQ 48 -
omoéwienie
wynikéw
indywidualnie
i w grupie -
éwiczenia

[

test

Cennik

Cennik

Prowadzacy

Jolanta
Reisch- Klose

Jolanta
Reisch- Klose

Jolanta
Reisch- Klose

Jolanta
Reisch- Klose

Jolanta
Reisch- Klose

Jolanta
Reisch- Klose

Data realizacji
zajeé

28-08-2024

28-08-2024

29-08-2024

29-08-2024

29-08-2024

29-08-2024

29-08-2024

Godzina
rozpoczecia

09:30

12:00

08:00

08:30

09:30

12:00

14:00

Godzina
zakonczenia

11:45

14:15

08:30

09:30

11:45

14:00

14:15

Liczba godzin

02:15

02:15

00:30

01:00

02:15

02:00

00:15

Forma
stacjonarna

Nie

Nie

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4950,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 950,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 275,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 275,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
o

1z1

Jolanta Reisch- Klose

Trenerka posiada ponad 120godzinne do$wiadczenie w prowadzeniu szkolen o podobnej tematyce
dla os6b dorostych w minionych 24 miesigcach. Wyksztatcenie wyzsze podypl. trener psychologii
biznesu, certyfikowany coach i trener organizacji VCC, (biznes/life coach),

certyfikowany konsultant testu odpornosci psychicznej MTQ48 (Mental Toughness Questionnaire,
by AQR International, UK). Wspdtpracuije (jako trener i ko-trener) z firmami doradczymi, trenerskimi i
coachingowymi na

Slasku. Autorka wielu projektéw rozwojowych. Od o$miu lat prowadzi zainicjowane przez siebie w
Bielsku-Biatej Bielskie Sniadania Biznesowe, podczas ktérych wspiera lokalnych przedsiebiorcow
w rozwoju ich bizneséw na takich ptaszczyznach jak: networking, szkolenia rozwojowe,
doradztwo/coaching biznesowy. Prowadzi coaching oraz indywidualne konsultacje dla kadry
zarzadzajacej réznego szczebla. Specjalistka w dziedzinie komunikacji oraz budowania
dtugofalowych relacji opartych na zaufaniu. Dziennikarka, redaktorka, ttumaczka z jezyka
angielskiego (w tym jezyka biznesowego), mentorka. Lgczy umiejetnosci tai chi/qui gong oraz jogi
$miechu (Smiechoterapii) w tworzeniu autorskiej metody zarzadzania stresem i relaksaciji.
Zwolenniczka strategii "btekitnego oceanu" oraz pracy na relacjach i wartosciach. Inicjatorka wielu
dziatan (szkolen, konferencji, kurséw) w zakresie réwnouprawnienia kobiet, gtdwnie w przestrzeni
zawodowej i biznesowej oraz powrotu na rynek pracy kobiet wykluczonych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacja multimedialna w formacie PDF, test MTQ 48, zeszyt éwiczer odpornosci psychicznej,
ksigzka dotyczgca zagadnieri zwigzanych z zarzadzaniem czasem oraz pracy w zespole (w wersji PDF i audiobook); Indywidualny
program odpornosci psychicznej MTQ48.

Uczestnik otrzymuje zaswiadczenie o ukofczeniu szkolenia

Warunki uczestnictwa



Uczestnik musi by¢ obecny na co najmniej 80% czasu zaje¢ ustugi rozwojowej oraz zaliczenie zajeé, np. w formie testu wiedzy, testu
kompetencyjnego, zadan praktycznych do wykonania lub innych form zaliczenia zaje¢.

Informacje dodatkowe

Szkolenie trwa 18 godzin zegarowych. Szkolenie odbywa sie w formie stacjonarnej, uczestnicy podpisuja liste obecnosci.
W kazdym dniu przewidziano jedna przerwe 15-minutowa.

Ustuga bedzie prowadzona za posrednictwem platformy ZOOM.

Link do szkolenia zostanie przekazany uczestnikom najp6zniej w przeddzien rozpoczecia szkolenia.

Dane dostepowe do ustugi zostang przekazane Operatorowi nie pdzniej niz dzien przed rozpoczeciem szkolenia.

Ustuga szkoleniowa zwolniona z podatku VAT na podstawie §3 ustep 1. pkt.14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013/
Dz. U. 2020.0.1983

Warunki techniczne

Uczestnicy muszg posiadac dostep do urzadzen mobilnych (laptop, smatfon) lub komputera aby skorzysta¢ ze szkolenia w formie zdalnej
('system ZOOM) PLATFORMA: Ustuga bedzie prowazona za posrednictwem platformy ZOOM - ustuga zdalna w czasie rzeczywistym.
OKRES WAZNOSCI LINKU: od 27.08.2024 (godz. 08.00) do 29.08.2024 (godz. 14.15). MINIMALNE WYMAGANIA DOTYCZACE
PARAMETROW £ACZA SIECIOWEGO: Potgczenie internetowe — szerokopasmowe przewodowe lub bezprzewodowe (3G lub 4G/LTE, 5G)
NIEZBEDNE OPROGRAMOWANIE UMOZLIWIAJACE UCZESTNIKOM DOSTEP DO PREZENTOWANYCH TRESCI | MATERIALOW:
przegladarka (Windows) IE 11+, Edge 12+, Firefox 27+, Chrome 30+; lub (Mac) Safari 7+, Firefox 27+, MINIMALNE WYMAGANIA
SPRZETOWE: Ekran/Monitor, Gto$niki — wbudowane lub podtgczane na USB lub bezprzewodowe bluetooth, Klawiatura lub Mikrofon

Adres

ul. Stolarzowicka 19
41-900 Bytom
woj. Slaskie

| pietro, miejsce: Zywe Muzeum Ceramiki Bolestawiec w Bytomiu

Kontakt

ﬁ E-mail jola.resichklose11@interia.pl

Telefon (+48) 79 3278 971

Jolanta Reisch- Klose



