Mozliwo$¢ dofinansowania

5HSEMPER

Centrum Organizacji
Szkolen i
Konferencji SEMPER
Magdalena
Wolniewicz-Kesaria

18,888 ¢

Zarzadzanie stresem i radzenie sobie z 1463,70 PLN
wypaleniem zawodowym w pracy 1190,00 PLN
urzednika - inspirujgce warsztaty 121,98 PLN
praktyczne. 99,17 PLN

Numer ustugi 2024/07/31/8282/2244625

© zdalna w czasie rzeczywistym
& Ustuga szkoleniowa

® 12h

5 12.12.2024 do 13.12.2024

Informacje podstawowe

Kategoria

Sposoéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Prawo i administracja / Zamoéwienia publiczne

wsparcie dla oséb indywidualnych
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie przeznaczone jest dla urzednikéw, ktérzy ze wzgledu na
specyfike zawodu narazeni sg na wiele sytuacji stresogennych i
towarzyszacy im syndrom "wypalenia zawodowego”. Do udziatu w
szkoleniu serdecznie zapraszamy wiec osoby w szczegdlny sposob
narazone na:

-prace pod presjg czasu;

-obcigzenie obowigzkami;

-kontakt z wymagajgcymi petentami;

-kontakt ze srodowiskiem patologicznym;

-monotonnos¢.
Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 15
Data zakonczenia rekrutacji 11-12-2024
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 12

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

brutto
netto
brutto/h

netto/h



Cel

Cel edukacyjny

Gtownym zatozeniem projektu jest wiec przeprowadzenie szkolenia, ktére uwzgledniajgc specyficzne warunki grupy
docelowej przekaze uczestnikom wiedze | sposoby radzenia sobie ze stresem, zniecheceniem do wykonywania
codziennych obowigzkéw oraz docelowo z wypaleniem zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Gtéwnym zatozeniem projektu jest wiec
przeprowadzenie szkolenia, ktére
uwzgledniajac specyficzne warunki
grupy docelowej przekaze uczestnikom
wiedze | sposoby radzenia sobie ze
stresem, zniecheceniem do
wykonywania codziennych obowigzkéw
oraz docelowo z wypaleniem
zawodowym.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Udziat w szkoleniu uswiadomi
uczestnikom jak radzi¢ sobie ze
stresem, pomoze zrozumie¢ jakie sg
jego przyczyny oraz jak analizowac i
planowac kontrole stresu a takze
techniki zarzadzania nim.

Metoda walidaciji

Wywiad swobodny

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

Otrzymane zaswiadczenie po ukoriczonym szkoleniu zawiera szczeg6towe informacje dotyczgce osiggnietych efektéw

edukacyjnych przez uczestnika.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach

uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Nabyta wiedza poddawana jest ocenie poprzez zakorniczong zajecia dyskusje trenera z uczestnikami, bazujaca na scisle

okreslonych kryteriach weryfikaciji.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i

szkolenia od walidacji?

Swiadectwo potwierdza, ze proces walidacji jest niezalezny od etapu szkolenia, a obiektywno$é treneréw
przeprowadzajgcych walidacje jest zagwarantowana.

Program

Modut 1: Wprowadzenie do zarzadzania stresem i wypalenia zawodowego

1. Definicje i objawy stresu



2. Rozpoznawanie wczesnych oznak wypalenia zawodowego
3. Wptyw stresu i wypalenia na prace urzednika

Modut 2: Techniki radzenia sobie ze stresem

1. Skuteczne strategie redukcji stresu w miejscu pracy
2. Techniki relaksacyjne i oddechowe
3. Planowanie i organizacja czasu pracy

Modut 3: Wzmocnienie umiejetnosci zarzagdzania emocjami

1. Rozpoznawanie i regulowanie wtasnych emocji
2. Komunikacja i radzenie sobie z trudnymi sytuacjami interpersonalnymi
3. Zwiekszenie odpornosci psychicznej i umiejetnosci adaptac;i

Modut 4: Zréwnowazony styl zycia i self-care

1. Promowanie zdrowego stylu zycia w pracy i poza nig
2. Rbwnowaga miedzy praca a zyciem osobistym
3. Techniki self-care i dbanie o wtasne potrzeby

Modut 5: Wsparcie i sieci wsparcia

1. Budowanie wsparcia spotecznego w miejscu pracy
2. Korzystanie z zasob6w organizacji i programdéw wsparcia
3. Tworzenie sieci kontaktéw i wspétpracy z innymi urzednikami

Modut 6: Monitorowanie postepéw i utrzymanie zdrowego stanu emocjonalnego

1. Okreslanie celdw rozwojowych i $ledzenie postepéw
2. Regularna samoocena i refleksja nad stresem i wypaleniem zawodowym
3. Utrzymywanie zdrowych nawykow i wdrazanie nowych strategii.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 2

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina

L Prowadzacy ., .
zajeé zajec rozpoczecia
Zarzadzanie
stresem i

radzenie sobie z

wypaleniem

zawodowym w Trener SEMPER 12-12-2024 09:00
pracy urzednika -

inspirujace

warsztaty

praktyczne.

Zarzadzanie
stresem i

radzenie sobie z

wypaleniem

zawodowym w Trener SEMPER 13-12-2024 09:00
pracy urzednika -

inspirujace

warsztaty

praktyczne.

Godzina
zakonczenia

15:00

15:00

Liczba godzin

06:00

06:00



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1463,70 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1190,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 121,98 PLN
Koszt osobogodziny netto 99,17 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

Trener SEMPER

To doswiadczony trener z zakresu umiejetnosci miekkich, posiadajgcy bogate doswiadczenie w
prowadzeniu szkolen i warsztatéw. Jego pasja do rozwoju osobistego oraz zdolnos¢ do
nawigzywania gtebokiej relacji z uczestnikami wyrézniajg go na rynku szkolen.

Przez ostatnie dziesie¢ lat pracowat z réznorodnymi grupami zawodowymi, od pracownikéw
korporacyjnych po przedsiebiorcéw i urzednikéw. Jego umiejetnos¢ dopasowywania tresci szkolen
do potrzeb danej grupy sprawia, ze uczestnicy zawsze odchodzg z wydarzenia z nowg wiedzg i
motywacjg do dziatania.

Jego wyjatkowa zdolno$¢ do empatii pozwala mu tworzyé atmosfere zaufania i akceptacji, co jest
kluczowe podczas pracy nad umiejetnosciami miekkimi. Nie tylko przekazuje teorie, ale réwniez
inspiruje uczestnikéw do praktycznych dziatan i refleksji. Jego szkolenia sg interaktywne i
angazujace, co pomaga uczestnikom w skutecznym przyswajaniu materiatu.

Ekspert posiada réwniez certyfikaty z dziedziny coachingu oraz komunikacji miedzyludzkiej, co
dodatkowo podkresla jego kompetencje jako trenera. Jego umiejetnos$¢ stuchania, zadawania
trafnych pytan i pomagania uczestnikom odkrywac ich wtasne potencjaty jest niezastgpiona
podczas indywidualnych sesji coachingowych.

Dzieki swojemu doswiadczeniu i pasji do pracy, jest idealnym wyborem jako trener do szkolen z
zakresu umiejetnosci miekkich. Jego pozytywne podejscie, zaangazowanie i profesjonalizm
gwarantujg skuteczne i inspirujgce szkolenia, ktére pozostawiajg trwaty wptyw na uczestnikach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



e otrzymujesz certyfikat wydany przez jedng z wiodacych firm szkoleniowych w Polsce

e materiaty szkoleniowe w wersji elektronicznej

e masz dostep do konsultacji poszkoleniowych w formie e-mail do 4 tygodni po zrealizowanym szkoleniu

e otrzymujesz indywidualng karte rabatowa upowazniajgcg do 10% znizki na wszystkie kolejne szkolenia stacjonarne i online
organizowane przez Centrum Organizacji Szkolen i Konferencji SEMPER

Warunki uczestnictwa

ZGLOSZENIE NA USLUGE

Rezerwacji miejsca szkoleniowego mozna dokonaé za posrednictwem BUR.

Informacje dodatkowe

» wygodna forma szkolenia - wystarczy dostep do urzadzenia z Internetem (komputer, tablet, telefon), stuchawki lub gtosniki i ulubiony
fotel

¢ szkolenie realizowane jest w nowoczesnej formie w wirtualnym pokoju konferencyjnym i kameralnej grupie uczestnikow

e bierzesz udziat w petnowartosciowym szkoleniu - Trener prowadzi zajecia "na zywo" - widzisz go i styszysz

¢ pokaz prezentacji, ankiet i ¢wiczen widzisz na ekranie swojego komputera w czasie rzeczywistym.

¢ podczas szkolenia Trener aktywizuje uczestnikow zadajac pytania, na ktére mozna odpowiedzie¢ w czasie rzeczywistym

e otrzymujesz certyfikat wydany przez jedng z wiodacych firm szkoleniowych w Polsce

¢ masz dostep do konsultacji poszkoleniowych w formie e-mail do 4 tygodni po zrealizowanym szkoleniu

¢ otrzymujesz indywidualng karte rabatowa upowazniajgcag do 10% znizki na wszystkie kolejne szkolenia stacjonarne i online
organizowane przez Centrum Organizacji Szkolen i Konferencji SEMPER

Warunki techniczne

Wymagania techniczne:
» Platforma /rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktérego prowadzona bedzie ustuga - Platforma Zoom (https://zoom-video.pl/)
Wymagania sprzetowe:

¢ Minimalne wymagania sprzetowe, jakie musi spetnia¢ komputer Uczestnika lub inne urzadzenie do zdalnej komunikacji - komputer,
laptop lub inne urzadzenie z dostgpem do internetu

* Minimalne wymagania dotyczgce parametréw tgcza sieciowego, jakim musi dysponowac¢ Uczestnik - minimalna predkos$¢ tacza: 512
KB/sek

¢ Niezbedne oprogramowanie umozliwiajgce Uczestnikom dostep do prezentowanych tresci i materiatéw - komputer, laptop lub inne
urzadzenie z dostepem do internetu. Nie ma potrzeby instalowania specjalnego oprogramowania.

e Okres waznosci linku umozliwiajgcego uczestnictwo w spotkaniu on-line - od momentu rozpoczecia szkolenia do momentu
zakonczenia szkolenia

¢ Potrzebna jest zainstalowana najbardziej aktualna oficjalna wersja jednej z przegladarek: Google Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge
lub Opera. Procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy); 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub wigcej); System
operacyjny taki jak Windows 8 (zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome 0S. tacze
internetowe o minimalnej przepustowosci do zapewnienia transmisji dzwieku 512Kb/s, zalecane min. 2 Mb/s oraz min. 1 Mb/s do
zapewnienia transmisji tgcznie dZzwieku i wizji, zalecane min. 2,5 Mb/s.

Kontakt

ﬁ E-mail info@szkolenia-semper.pl

Telefon (+48) 570 590 060

Angelika Poznanska



