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Sita i odpornos¢ pielegniarki oraz
rejestratorki medycznej - Trening radzenia
sobie ze stresem i wzmacniania
odpornosci psychiczne;j.

Numer ustugi 2024/08/08/8282/2257408

© Krakéw / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

® 16h

5 16.01.2025 do 17.01.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

1 709,70 PLN brutto
1 390,00 PLN netto
106,86 PLN brutto/h
86,88 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

 Pielegniarki, rejestratorki medyczne, ratownicy narazeni na

wystepowanie stresu.

¢ Osoby pracujace z pacjentami w sytuacjach stresowych,

powodujgcych napiecie w komunikacji.

¢ Osoby pracujace w stuzbie zdrowia i majgce kontakt z rodzinami

chorych, ktérym musza komunikowaé czesto nietatwe dla nich

informacje.

e Wszystkie osoby na co dzien narazone na sytuacje stresowe,
szczegolnie w trudnych warunkach pandemii.

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

15

15-01-2025

stacjonarna

16

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Cel

Cel edukacyjny

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

Gtownym celem jednak jest nauka kontrolowania wtasnych emociji i emocji partnera interakcji. Dodatkowo uczestnicy
zyskajg przydatne umiejetnosci: podwyzszenie swobody intelektualnej i zdolnosci percepcyjnych w warunkach
krytycznych oraz zwiekszenie motywacji zawodowe;j.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Kompetencje spoteczne:
- ocenia jak odpowiednio reagowaé w
réznych sytuacjach zwigzanych z

wykonywanym zawodem
yronywany - Umiejetnos¢ dostosowania reakcji do

- identyfikuje wiasny styl uczenia si¢ i L. ,
. . réznorodnych kontekstéw zawodowych i
wybiera sposoby dalszego ksztatcenia, , Wywiad swobodny
- Wybor adekwatnych metod do

- okresla znaczenie komunikacji .
dalszego ksztatcenia.

interpersonalnej oraz potrafi
prawidtowo identyfikowac¢ i rozstrzygaé
dylematy zwigzane z wykonywaniem
zawodu.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

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

Otrzymane zaswiadczenie po ukoriczonym szkoleniu zawiera szczeg6towe informacje dotyczace osiggnigtych efektow
edukacyjnych przez uczestnika.

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

Nabyta wiedza poddawana jest ocenie poprzez koficzaca 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$¢ treneréw
przeprowadzajgcych walidacje jest zagwarantowana.



Program

Program szkolenia stanowi prawnie chroniong wtasnosc¢ intelektualna, a jego przetwarzanie, rozpowszechnianie lub korzystanie z niego
bez wiedzy i zgody autora jest zabronione.

1. Modut: Wprowadzenie do szkolenia

* Przedstawienie celu szkolenia, programu, harmonogram.
+ Ustalenie kontraktu z uczestnikami

* Runda poczatkowa uczestnikow szkolenia. Poznajmy sie.

2. Modut: Stres

+ Czym jest stres? Jego rodzaje i objawy psychosomatyczne.

+ Wptyw stresu na nasze decyzje i myslenie o biezgcych sytuacjach i zadaniach.

+ Skala psychologiczna Holmes-Rahe. Zrébmy swdj indywidualny wynik poziomu stresu i jego wptyw na nasze zycie i zdrowie.
+ Poznanie wtasnego wiodgcego typu komunikacji. Czyli jak lubie sie komunikowaé z innymi ludzmi?

* Niektére osoby mnie stresuja. Zdefiniowanie, jaki typ komunikacyjny wg Hartmanna jest dla mnie stresogenny?

« Zewnetrzne i wewnetrzne zrédta stresu. Na ile moge je ograniczy¢, poszukiwanie nowej perspektywy?

3. Inteligencja emocjonalna.

+ Emocje w kontakcie z pacjentem. Jak oddawac przestrzen na emocje pacjenta? Jak zarzagdza¢ emocjami?

- Cwiczenie Rajska wyspa- jako klucz do poznania wartosci i tozsamosci

« Praca z kotem wtasnych wartosci. Co w zyciu jest dla mnie wazne i na ile to realizuje?

+ Komunikat FUKO teoria i ¢wiczenie. Dawaj informacje zwrotng, ktéra prowadzi do rozwigzan i tonuje konflikty.
+ Budowanie avatara, do ochrony swojej przestrzeni.

+ Poznaj swoje zasoby, zeby wzmocnié swoje wewnetrzne ,ja”".

4. Emocje nauczmy si¢ nimi kierowac¢?

+ Jak definiowa¢ emocje i umiejscawiac je w ciele. Narysujmy to!

- Cwiczenie dorazne i blyskawiczne metody antystresowe: systemy oddechowe - tor przeponowy i piersiowy, ,pies z gtowa do géry — pies
z glowa w dét” oraz ,powitanie storica”, jaga Smiechu.

+ Jak wprowadzi¢ nasze miesnie w stan rozluznienia.

* Metoda Jacobsona, ktéry jest autorem stynnego zdania: "Zaniepokojony umyst nie moze istnie¢ w zrelaksowanym ciele"

« Antystresowy styl zycia. Gdzie budowa¢ swojag odpornos¢ i tadowacé baterie?

+ Przedstawienie metod budowania swojej sity wewnetrzne;j.

* Wypalenie zawodowe. Poznaj jego etapy i objawy na kazdym z poziomow.

5. Modut: Badz asertywny w kontakcie z trudnym pacjentem.

+ Czym jest asertywnosc?

* R6znica pomiedzy komunikatem asertywnym, agresywnym i ulegtym.

+ Test na mojg asertywnos$¢ wg Anny Townend.

+ Narzedzi i techniki asertywnosci: komunikat Ja.

+ Jak poradzi¢ sobie z nieprzyjemna krytyka i hejtem.

* Procedura stawiania granic psychologicznych wg Pameli Butler, czyli jak sobie radzi¢ z agresja.

6. Podsumowanie szkolenia
* Moje wnioski i pierwszy krok do wzmocnienia siebie.
+ Podsumowanie szkolenia przez trenera.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 2



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. L, . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Sifai
odpornosé
pielegniarki oraz
rejestratorki
medycznej -

. . Ekspert SEMPER 16-01-2025 10:00 18:00 08:00
Trening radzenia
sobie ze stresem
i wzmacniania
odpornosci

psychiczne;j.

Sitai

odpornosé
pielegniarki oraz
rejestratorki

medycznej -
. . Ekspert SEMPER 17-01-2025 09:00 17:00 08:00
Trening radzenia

sobie ze stresem
i wzmacniania
odpornosci
psychiczne;j.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1709,70 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1390,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 106,86 PLN

Koszt osobogodziny netto 86,88 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Ekspert 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 r6znorodnymi grupami zawodowymi, od pracownikdw
korporacyjnych po przedsiebiorcow i urzednikéw. Jego umiejetnos$¢ dopasowywania tresci szkolen
do potrzeb danej grupy sprawia, ze uczestnicy zawsze odchodza z wydarzenia z nowg wiedzg i
motywacjg do dziatania.

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

Ekspert posiada rowniez certyfikaty z dziedziny coachingu oraz komunikacji miedzyludzkiej, co
dodatkowo podkresla jego kompetencje jako trenera. Jego umiejetnosc¢ 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 uczestnikéw ustugi

Materialy dydaktyczne [autorski podrecznik Uczestnika szkolenia, materiaty dodatkowe wykorzystywane podczas warsztatow
praktycznych]

Materialy piSmiennicze [notatnik, dtugopis]

Warunki uczestnictwa

ZGLOSZENIE NA USLUGE
Rezerwacji miejsca szkoleniowego mozna dokonaé za posrednictwem BUR.

Informacje dodatkowe

-uczestnictwo w szkoleniu,

-materiaty dydaktyczne [autorski podrecznik Uczestnika szkolenia, materiaty dodatkowe wykorzystywane podczas warsztatow
praktycznych]

-materiaty piSmiennicze [notatnik, dtugopis]

-dyplom potwierdzajacy ukonczenie szkolenia

-konsultacje poszkoleniowe

-kazdy z Uczestnikéw otrzyma indywidualng karte rabatowa upowazniajacg do 10% znizki na wszystkie kolejne szkolenia otwarte
organizowane przez Centrum Organizacji Szkolen i Konferencji SEMPER

-oraz serwisy kawowe i obiadowe (nie obejmuje noclegu).

Adres

ul. $w. Tomasza 34/A
31-023 Krakow
woj. matopolskie



Szkolenia w Krakowie najczesciej realizujemy w Hotel*** Campanile.
W szczegdlnych przypadkach Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany miejsca szkolenia na obiekt o tym samym
lub wyzszym standardzie i nie stanowi to zmiany warunkéw umowy.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

¢ Udogodnienia dla oséb ze szczegdlnymi potrzebami

Kontakt

ﬁ E-mail info@szkolenia-semper.pl

Telefon (+48) 570 590 060

Angelika Poznanska



