Mozliwo$¢ dofinansowania

Odpornosc¢ psychiczna Liderki i 5400,00 PLN brutto
zarzqdzanie stresem - Warsztaty 5400,00 PLN netto
(\\:') ﬁiﬂiﬁﬁuﬂdumﬂm Numer ustugi 2024/07/31/52848/2245278 168,75 PLN brutto/h
168,75 PLN netto/h
Konsorcjum
Naukowo - © task/ stacjonarna
Edukacyjne Spétka & Ustuga szkoleniowa
Akcyjna ® 32h
% Kk K K B 21.09.2024 do 22.09.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi
Identyfikator projektu Kierunek - Rozwdj

; . wsparcie dla oséb indywidualnych
Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest do menadzerek, liderek, kobiet na

Grupa docelowa ustugi . ] o
stanowiskach niezaleznie od wykonywanego zawodu.

Minimalna liczba uczestnikow 20

Maksymalna liczba uczestnikow 25

Data zakornczenia rekrutacji 20-09-2024

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 32

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia "Odpornos¢ psychiczna liderki i zarzadzanie stresem" jest wyposazenie uczestniczek w wiedze,
umiejetnosci i kompetencije spoteczne, ktére pozwolg im skutecznie radzi¢ sobie ze stresem, rozwija¢ odpornos$é



psychiczng oraz zarzadzac zespotem w sposéb sprzyjajacy zdrowiu i efektywnosci pracy. Szkolenie ma na celu poprawe
dobrostanu psychicznego liderek, zwiekszenie ich efektywnosci zawodowej oraz zdolnosci do budowania wspierajgcego
i produktywnego srodowiska pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Wiedza:

- Zrozumienie mechanizméw stresu i
odpornosci psychiczne;j.

- Poznanie przyczyn, objawoéw i skutkéw
wypalenia zawodowego.

- Zdobycie wiedzy na temat inteligencji
emocjonalnej i jej roli w zarzadzaniu.

test oceniajgcy wiedze uczestnika Test teoretyczny

Umiejetnosci:

- Opanowanie technik zarzadzania
stresem, w tym technik oddechowych,
medytacyjnych i éwiczen fizycznych.

- Rozwijanie umiejetnosci
rozpoznawania i zarzgdzania emocjami
wtasnymi oraz cztonkéw zespotu.

- Doskonalenie umiejetnosci
komunikacji asertywnej i
konstruktywnego rozwigzywania
konfliktow.

- Nauka metod prewenciji i interwencji w
przypadku wypalenia zawodowego.

ocena umiejetnosci praktycznego

Wywiad swobodn
wykorzystywania zdobytej wiedzy y y

Kompetencje spoteczne:

- Budowanie odpornosci psychicznej w
zespole.

- Wspieranie pozytywnych relacji

. - . ocena umiejetnosci praktycznego
interpersonalnych i atmosfery zaufania. )% praxty g

Wywiad bod
wykorzystywania zdobytej wiedzy ywiad swobodny

- Zwiekszenie empatii i umiejetnosci
udzielania wsparcia pracownikom.

- Inspirowanie i motywowanie zespotu
poprzez przyktad osobisty.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

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

Dokumenty potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji bedzie zawierat opis efektéw uczenia sie w zakresie wiedzy,
umiejetnosci i kompetenciji.



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

Zostanie przeprowadzona walidacja w oparciu o test teoretyczny, ktéry bedzie zawierat kryteria weryfikacji zdefiniowane
w efektach uczenia sie

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

Dokument bedzie zawierat informacje o przeprowadzonej walidacji w formie testu przeprowadzonego przez specjaliste
w danej dziedzinie.

Program

Program Szkolenia "Odporno$¢ psychiczna liderki i zarzadzanie stresem" - Warsztaty (32 godziny)
Modut 1: Wprowadzenie do odpornosci psychicznej
Definicje i znaczenie odpornosci psychicznej.

Rola odpornosci psychicznej w zyciu zawodowym liderki.
Czynniki wptywajace na odpornos¢ psychiczna.

Modut 2: Zrozumienie stresu

Definicja stresu i jego wptyw na organizm.

Identyfikacja zrédet stresu zawodowego.

Skutki dtugotrwatego stresu na zdrowie fizyczne i psychiczne.
Modut 3: Zarzadzanie stresem - techniki relaksacyjne
Techniki oddechowe.

Medytacja i mindfulness.

Cwiczenia fizyczne jako metoda redukcji stresu.

Modut 4: Praktyczne zarzadzanie stresem

Warsztaty praktyczne: case studies.

Cwiczenia grupowe: tworzenie planu zarzadzania stresem.
Wymiana doswiadczen i najlepszych praktyk.

Rozwijanie Umiejetno$ci Emocjonalnych (8 godzin)
Modut 5: Inteligencja emocjonalna

Wprowadzenie do inteligencji emocjonalnej.

Znaczenie inteligencji emocjonalnej w zarzadzaniu.

Modut 6: Rozpoznawanie emocji

Techniki rozpoznawania emocji wtasnych i innych.
Praktyczne narzedzia do monitorowania emocji.

Modut 7: Zarzadzanie emocjami



Techniki radzenia sobie z negatywnymi emocjami.

Budowanie pozytywnego nastawienia i motywacji.

Cwiczenia praktyczne.

Modut 8: Komunikacja asertywna

Zasady komunikacji asertywne;j.

Techniki asertywnosci w zarzadzaniu zespotem.

Cwiczenia role-playing.

Strategie Radzenia Sobie z Wypaleniem Zawodowym (8 godzin)
Modut 9: Wypalenie zawodowe - wprowadzenie

Definicja i przyczyny wypalenia zawodowego.

Objawy wypalenia zawodowego.

Modut 10: Prewencja wypalenia zawodowego

Strategie prewencyjne.

Znaczenie rownowagi miedzy praca a zyciem prywatnym.
Modut 11: Interwencje w przypadku wypalenia

Jak rozpozna¢ wypalenie w zespole.

Metody wsparcia dla pracownikéw z objawami wypalenia.
Modut 12: Warsztaty praktyczne

Case studies dotyczace wypalenia zawodowego.

Cwiczenia grupowe: tworzenie planu interwencji.

Zastosowanie Odpornosci Psychicznej w Zarzadzaniu (8 godzin)
Modut 13: Odpornosé psychiczna w zarzadzaniu

Jak odpornos¢ psychiczna wptywa na skutecznos$é zarzadzania.
Przyktady lideréw z wysoka odpornoscig psychiczna.

Modut 14: Budowanie zespotu odpornego psychicznie

Techniki budowania odpornosci psychicznej w zespole.

Role liderki w wspieraniu odpornosci psychicznej pracownikéw.
Modut 15: Zarzadzanie konfliktami

Identyfikacja i analiza Zzrédet konfliktéw w zespole.

Techniki rozwigzywania konfliktéw w sposéb konstruktywny.
Modut 16: Podsumowanie i plan dziatania

Opracowanie indywidualnych planéw rozwoju odpornosci psychicznej.
Dyskusja na temat wdrazania zdobytych umiejetnosci w codziennej pracy.

Feedback i zakoniczenie warsztatow.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 9

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy . . ; . Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Modut 1:

Wprowadzenie
do odpornosci
psychicznej
Modut 2: .
L. Agnieszka
Zrozumienie . 21-09-2024 08:00 10:15 02:15
Cyniak
stresu Modut 3:
Zarzadzanie
stresem -
techniki
relaksacyjne

Modut 4:

Praktyczne
zarzadzanie
stresem Modut 5:
Inteligencja
emocjonalna
Modut 6:
Rozpoznawanie
emocji Modut 7:

Agnieszka

. 21-09-2024 10:15 12:30 02:15
Cyniak

Zarzadzanie
emocjami

Modut 7:

Zarzadzanie
emocjami Modut
8: Komunikacja
- 21-09-2024 12:30 15:30 03:00
asertywnaModut
9: Wypalenie
zawodowe -

wprowadzenie

Modut 10:

Prewencja
wypalenia
zawodowego
Modut 11:
Interwencje w
przypadku
wypalenia

- 21-09-2024 15:30 18:30 03:00

Modut 12:

Warsztaty - 21-09-2024 18:30 20:45 02:15
praktyczne

Modut 12: ,
Agnieszka
Warsztaty 22-09-2024 08:00 09:30 01:30

praktyczne Cyniak



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

Modut 13:

Odpornos¢
psychiczna w
zarzadzaniu
Modut 14:
Budowanie

Agnieszka
Cyniak

zespotu
odpornego
psychicznie

Modut 15:
Zarzadzanie
konfliktami

Agnieszka
Cyniak

Modut 16:

o Agnieszka
Podsumowanie i

Cyniak
plan dziatania yma

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

121

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
22-09-2024 09:30
22-09-2024 12:30
22-09-2024 15:30

Cena

5400,00 PLN

5400,00 PLN

168,75 PLN

168,75 PLN

o Agnieszka Cyniak

‘ ' MENTORING, COACHING i TRENING MENTALNY W BIZNESIE, DORADZTWO BIZNESOWE
Ekspertka w rozwoju biznesowym, specjalizujgca sie w mentoringu, coachingu i treningu
mentalnym. Z 20-letnim doswiadczeniem na stanowiskach kierowniczych w korporacjach,

koncentruje sie na rozwoju kompetencji zarzagdczych, komunikacyjnych i organizacyjnych. Jej celem

Godzina
zakonczenia

12:30

15:30

19:15

Liczba godzin

03:00

03:00

03:45

jest wspieranie Lideréw w budowaniu zespotéw i rozwijaniu potencjatu ludzi. Jest ambasadorkg
treningu mentalnego w biznesie i przeciwdziatania ,samotnosci Lidera”, prowadzgc projekty



zZwigzane z rozwojem osobistym, zawodowym, rezyliencjg i budowaniem pewnosci siebie.

Pasja jest odkrywanie potencjatu ludzi, pomaganie im spetniaé marzenia i zy¢ szczesliwie. Kieruje
sie wartosciami takimi jak szacunek, partnerstwo, odpowiedzialnos$é, szczeros$¢, otwartosc i
autentycznos$é. Jej mocnymi stronami sg komunikatywnosé, elastycznosé, kreatywnos¢ i wiara w
mozliwosci.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacje multimedialne.

Informacje dodatkowe

Przerwy organizuje wyktadowca w reakcji na potrzeby grupy.

Adres

ul. Wakacyjna 8
98-100 task

woj. todzkie

Hotel Columna Medica task

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi
e Laboratorium komputerowe

e Udogodnienia dla os6b ze szczegdlnymi potrzebami

Kontakt

O

ﬁ E-mail agnieszkapodlodowska@konsorcjum.edu.pl
Telefon (+48) 790 780 402

Agnieszka Podlodowska



