Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzanie zmiang i stresem w 2 500,00 PLN brutto
prowadzeniu dziatalnosci gospodarczej. 2500,00 PLN netto
156,25 PLN brutto/h

w Numer ustugi 2024/07/30/135706/2243119

PROLIDER BIELSKA © Gagtawki / stacjonarna
SPOLKA & Ustuga szkoleniowa

KOMANDYTOWA ® 16h

* % %k K 5 02.10.2024 do 03.10.2024

Informacje podstawowe

Kategoria

Sposoéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

156,25 PLN netto/h

Biznes / Zarzadzanie przedsiebiorstwem

wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Wigsciciele i Pracownicy firmy, ktérzy chcag poznaé techniki w zakresie
zarzadzania zmiang i stresem pojawiajgcym sie w wyniku prowadzenia
firmy, aby nie wptywaty ujemnie na dziatanie firmy.

16

01-10-2024

stacjonarna

16

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Celem szkolenia jest pozyskanie wiedzy teoretycznej i doswiadczenia praktycznego w zakresie zarzadzania zmiang i
stresem pojawiajgcym sie w wyniku prowadzenia firmy, zapobiegania negatywnym skutkom zmian i stresu z nimi

zwigzanego, aktywnego udziatu w procesie zmian, aby nie wptywaty ujemnie na dziatanie firmy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Definiuje zmiany.

Omawia procesy wdrozenia zmian
organizacyjnych.

Omawia psychospoteczne bariery
wdrazania zmian.

Komunikuje o zmianach.

Udziela informacji o trudnych pytaniach
na temat zmian. Jak sobie radzi¢ w
trudnych sytuacjach.

Charakteryzuje postawy wobec zmian.

Kryteria weryfikacji

Wyjasnia istoty zmiany.

Omawia zmiany zachodzace w firmie.

Opisuje popetniane btedy w procesie
planowania i realizacji zmian, jak im
zapobiegaé.

Efektywnie pracuje w procesie zmian.

Organizuje proces wdrozenia zmian.

Charakteryzuje czynniki sprzyjajace
wdrozeniu zmian i hamujace proces ich
realizacji.

Wymienia rodzaje oporu wobec zmian i
sposoby przezwyciezania negatywnych
postaw.

Redukuje napie¢ i konflikty w sytuacji
zmiany.

Przestrzega nowe normy i zasady
organizacji wewnetrzne;j.

Opowiada o zmianach.

Informuje kontrahentéw o zmianach
organizacyjnych.

Opisuje mechanizmy psychologiczne
utrudniajgce akceptacje zmiany

Radzi sobie z negatywnymi reakcjami
rozmowcow.

Omawia obawy wobec zmian.

Definiuje krzywa przemiany
emocjonalnej w sytuacji zmiany.

Okresla co dalej w firmie po
wprowadzeniu zmian.

Omawia opory na drodze zmian.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Prezentacja

Prezentacja

Prezentacja

Prezentacja

Prezentacja

Prezentacja

Prezentacja

Prezentacja

Prezentacja

Prezentacja

Prezentacja

Prezentacja

Prezentacja



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Rozréznia Eustres i dystres. Prezentacja

Omawia oblicza stresu pojawiajagcego

i Prezentacja
sie w pracy.
Charakteryzuje zrodta stresu .
. Prezentacja
zewnetrzne i wewnetrzne.
Definiuje stres.
Rozpoznaje typowe objawy stresu. Prezentacja
Wymienia jakie zmiany stres wywotuje .
L . Prezentacja
W naszym organizmie i zachowaniu.
Omawia natychmiastowe i opéznione .
. Prezentacja
reakcja na stres.
Uzywa metod szybkiego poradzenia .
. Prezentacja
sobie ze stresem.
Rozréznia techniki radzenia sobie ze
stresem na poziomie emocjonalnym, Redukuje stres, buduje indywidualna .
L. Prezentacja
poznawczym oraz fizycznym. odpornos$¢ na stres.
Kieruje wtasnymi emocjami. Wywiad swobodny
Wzmacnia wtasng odpornos¢ i walke ze .
Prezentacja
stresem wywotanym praca.
Radzi sobie w sytuacjach stresowych. Kontroluje swoje emocji. Prezentacja
Redukuje stres zwigzany z .
R . Prezentacja
zachodzacymi zmianami.
Uczestnik szkolenia poznaje potrzeby . . .. .
Planuje swéj rozwéj zawodowy. Wywiad swobodny

rynku i wlkasnego doskonalenia

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

Dokument potwierdza, ze 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?

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 walidacji?

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

Program

I DZIEN
1. Definicja zmiany:
Wyjasnienie istoty zmiany.
Zmiana - rewolucja czy ewolucja?
Najczesciej popetniane btedy w procesie planowania i realizacji zmian, jak zapobiegaé.
Efektywnos¢ organizacji w procesie zmian.
2. Proces wdrozenia zmian organizacyjnych:
Organizacja procesu wdrozenia zmian — co nalezy wzig¢ pod uwage?
Czynniki sprzyjajace wdrozeniu zmian i hamujgce proces ich realizaciji
3. Psychospoteczne bariery wdrazania zmian:
Rodzaje oporu wobec zmian i sposoby przezwyciezania negatywnych postaw
Redukowanie napie¢ i konfliktéw w sytuacji zmiany.
Przestrzeganie nowych norm i zasad organizacji wewnetrznej
4. System komunikacji o zmianach - co to oznacza w praktyce?
Dlaczego powinnismy moéwic¢ o zmianach?
Kiedy i jak informowac¢ kontrahentéw o zmianach organizacyjnych?
Komunikowanie zmian w poszczegoélnych etapach zmiany.
5. Trudne pytania na temat zmian. Jak sobie radzi¢ w trudnych sytuacjach?
Mechanizmy psychologiczne utrudniajgce akceptacje zmiany
JTrudny” rozméwecea i ,trudne sytuacje”. Co to wtasciwie oznacza w komunikowaniu zmian?
Radzenie sobie z negatywnymi reakcjami rozméwcéw. Czego unika¢ zeby niepotrzebnie nie podgrza¢ atmosfery?
6. Postawy wobec zmian:
Dlaczego czes¢ ludzi obawia sie zmian?
Zmiana i emocje. Krzywa przemiany emocjonalnej w sytuacji zmiany.
Zmiana w firmie... i co dalej?

7. Opory na drodze zmian.



Il DZIEN
1. Czym jest stres?
Eustres i dystres.
2. Oblicza stresu pojawiajgcego sie w pracy.
Zrédta stresu zewnetrzne i wewnetrzne.
Typowe objawy stresu.
Jakie zmiany stres wywotuje w naszym organizmie i zachowaniu?
Natychmiastowa reakcja na stres.
Opodzniona reakcja na stres.
3. Techniki radzenia sobie ze stresem na poziomie emocjonalnym, poznawczym oraz fizycznym.
Metody szybkiego poradzenia sobie ze stresem.
Sposoby redukcji stresu.
Jak budowa¢ indywidualng odpornosc¢ na stres.
4. Umiejetnos¢ kierowania wtasnymi emocjami.
5. Efektywne sposoby radzenia sobie w sytuacjach stresowych.
6. Strategia na wzmacnianie wtasnej odpornosci i walke ze stresem wywotanym praca.
7. Kontrola emociji.
Inteligencja emocjonalna.
Pozytywne emocje.
Kumulowanie negatywnych emociji.
8. Stres zwigzany ze zmiana.
9. Walidacja.
Ustuga bedzie realizowana w godzinach dydaktycznych 16 godzin dydaktycznych = 12 godzin zegarowych

Warunki organizacyjne: sala wyposazona w niezbedny sprzet do prowadzenia tego typu szkolen: krzesta, stoliki, ekran, rzutnik, laptop.
Uczestnicy otrzymajg materiaty szkoleniowe.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 15

Przedmiot / temat Data realizaciji Godzina Godzina i .
. Prowadzacy L, . , . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia
Definicja Agnieszka
. 02-10-2024 09:00 10:00 01:00
zmiany Kacprzyk
22715 |
- 15 rf)ces . Agnieszka
wdrozenia zmian 02-10-2024 10:00 11:00 01:00
Kacprzyk

organizacyjnych



Przedmiot / temat
zajec

Psychospoteczne
bariery
wdrazania zmian

Przerwa

System

komunikacji o
zmianach - co to
oznacza w
praktyce?

&3 Trudne

pytania na temat

zmian. Jak sobie

radzi¢ w trudnych
sytuacjach?

Postawy

wobec zmian.
Opory na drodze
zmian

Czym jest

stres?0blicza
stresu
pojawiajacego
sie w pracy.

EEEB) Techniki

radzenia sobie ze
stresem na
poziomie
emocjonalnym,
poznawczym
oraz fizycznym.

Umiejetnos¢
kierowania
wilasnymi
emocjami.

Przerwa

Efektywne

sposoby radzenia
sobiew
sytuacjach
stresowych

Prowadzacy

Agnieszka
Kacprzyk

Agnieszka
Kacprzyk

Agnieszka
Kacprzyk

Agnieszka
Kacprzyk

Agnieszka
Kacprzyk

Agnieszka
Kacprzyk

Agnieszka
Kacprzyk

Agnieszka
Kacprzyk

Agnieszka
Kacprzyk

Agnieszka
Kacprzyk

Data realizacji
zajeé

02-10-2024

02-10-2024

02-10-2024

02-10-2024

02-10-2024

03-10-2024

03-10-2024

03-10-2024

03-10-2024

03-10-2024

Godzina
rozpoczecia

11:00

12:00

12:30

13:30

14:15

09:00

10:00

11:00

12:00

12:30

Godzina
zakonczenia

12:00

12:30

13:30

14:15

15:15

10:00

11:00

12:00

12:30

13:30

Liczba godzin

01:00

00:30

01:00

00:45

01:00

01:00

01:00

01:00

00:30

01:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

Strategia

na wzmachnianie
wilasnej

Lo Agnieszka
odpornosci i 03-10-2024 13:30 14:15 00:45

Kacprzyk
walke ze stresem przy
wywotanym
praca.

Kontrola

emoc;ji. Stres Agnieszka
zwigzany ze Kacprzyk
zmiang

03-10-2024 14:15 15:15 01:00

Walidacja - 03-10-2024 15:15 15:45 00:30

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 500,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 156,25 PLN

Koszt osobogodziny netto 156,25 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
O Agnieszka Kacprzyk

‘ ' Zarzadzanie przedsigbiorstwem, pozyskiwanie i rozliczanie funduszy, kontrola pracy. Trener.
Specjalizuje sie doradztwem z zakresu marketingu, promociji oraz zarzadzania zasobami ludzkimi,
organizacja pracy, dokumentacjg. Do chwili obecnej przeprowadzita ponad 400 godzin szkolen z
pracownikami przedsiebiorstw z réznych branz. Wspottworzy i realizuje projekty szkoleniowe i
doradcze dla podmiotéw z sektora publicznego, biznesu i pozarzagdowego. Przez wiele lat zwigzana
ze Stowarzyszeniem Wspdlnota ,Borussia” i Fundacja ,Borussia”, gdzie odpowiedzialna byta
zaréwno za pozyskanie funduszy, promocje wydawnictwa i kontakt z czytelnikami Wyzsze
ekonomiczne Doswiadczenie w realizacji indywidualnych zajeé z wtascicielami i pracownikami firm.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Skrypt szkoleniowy

Informacje dodatkowe

Szkolenie realizowane jest w trybie godzin dydaktycznych: 16 godziny dydaktyczne = 12 godziny zegarowe. Cena nie obejmuje dojazdy,
zakwaterowania i wyzywienia uczestnika. Przerwy nie wliczajg sie do godzin szkolenia.

Adres

Gagtawki 6
11-034 Gagtawki

woj. warminsko-mazurskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Widfi

Kontakt

ﬁ E-mail kontakt@eufunds.pl

Telefon (+48) 534 059 549

Monika Dadat



