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Brak ocen dla tego dostawcy

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM. ZEBRA® -
nowy wymiar szkolen opartych na
neuronaukach, neurodydaktyce i
mnemotechnikach. Po szkoleniu dostep do
grupy coachingowej online i konsultaciji
dotyczacych wyzwan wdrozeniowych.
(Réwniez dla Uczestnikow Projektu
Kierunek — Rozwoj)

Numer ustugi 2024/09/11/168421/2304668

© zdalna w czasie rzeczywistym
& Ustuga szkoleniowa

® 21h

5 22.10.2024 do 31.10.2024

Informacje podstawowe

Kategoria

Sposoéb dofinansowania

2 000,00 PLN brutto
2 000,00 PLN netto

95,24 PLN brutto/h

95,24 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla os6b indywidualnych
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Ustuga adresowana réwniez do uczestnikéw projektu ,Kierunek -

Rozwdj".

Szkolenie jest dedykowane wszystkim, ktérzy chca skutecznie radzi¢

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

sobie ze stresem i ryzykiem wypalenia zawodowego. Jest skierowane do
menedzerdw, wiascicieli firm, lideréw, handlowcéw, specjalistow z
réznych dziedzin oraz innych oséb chcacych rozwija¢ kompetencije
zwigzane z radzeniem sobie ze stresem. W szkoleniu moga bra¢ udziat
zaréwno osoby bez doswiadczenia w tym zakresie, jak i te posiadajgce
juz doswiadczenie. Szkolenie prowadzone jest w jezyku polskim.
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Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma

Podstawa uzyskania wpisu do BUR o o L . ]
zarzadzania jakos$cig w zakresie $wiadczenia ustug rozwojowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwéj kompetencji w zrozumieniu stresu i radzeniu sobie z nim oraz ryzykiem dtugotrwatego

stresu. WHO przewiduje, ze do 2030 roku depresja bedzie najczesciej diagnozowang chorobg na swiecie. Wzrost prob
samobdjczych i poczucie osiggniecia granic mozliwos$ci sprawiajg, ze umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem staje sie
kluczowa. Uczestnicy otrzymuja ksigzke i dostep do wideoteki z filmikami utatwiajgcymi codzienne wdrozenie wiedzy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

MODUL 1. WPROWADZENIE

* Charakteryzuje zjawisko stresu,
opisujac jego objawy, przyczyny oraz
skutki.

* Stosuje w symulowanych sytuacjach
metody zwigkszania poziomu
zapamietywania i wdrozenia poznanych
technik, wykorzystujac wskazowki
omoéwione podczas szkolenia.

+ Demonstruje autodiagnoze i techniki
uwaznosci poprzez przeprowadzanie

Weryfikacja efektéw uczenia sie:
Pre-test wypetniony przed
rozpoczeciem szkolenia.
Post-test: uczestnik wypetnia po

. . . Test teoretyczny
zakonczeniu szkolenia.

pierwszych ¢wiczen. A . Sl .
Lo . . Poréwnywanie wynikéw pre i post-testu

* Rozréznia zastosowania sztucznej

inteligencji (Al) w radzeniu sobie ze

stresem.

+ Analizuje wptyw fizyki molekularnej na

zrozumienie zjawiska stresu.

celem sprawdzenia poziomu
przyswojenia wiedzy.

« Argumentuje, jak energia intencji
wptywa na nasze mysli i stowa, oraz
demonstruje praktyczne zastosowanie
tej wiedzy w codziennym zyciu.



Efekty uczenia sie

MODUL 2. ANATOMIA STRESU

« Charakteryzuje podstawowe pojecia z
neuronauk, opisujac funkcjonowanie
moézgu, fale mézgowe oraz znaczenie
autodiagnozy myslenia.

+ Uzasadnia znaczenie wiedzy z zakresu
psychobiologii w radzeniu sobie ze
stresem.

* Rozréznia rézne rodzaje lekéw oraz
stosuje techniki radzenia sobie z nimi w
symulowanych sytuacjach.

* Rozréznia eustres i dystres podajac
ich definicje i przyktady.

+ Analizuje skutki dtugofalowego stresu,
zaréwno fizyczne, jak i psychiczne.

+ Charakteryzuje stres w miejscu pracy
oraz uzasadnia potrzebe zarzadzania
stresem zawodowym.

* Opisuje syndrom wypalenia
zawodowego, podajac jego objawy oraz
techniki przeciwdziatania.

MODUL 3. TECHNIKI RADZENIA SOBIE
ZE STRESEM

* Analizuje zjawisko czasu i jego wptyw
na stres, proponujac techniki
zarzadzania czasem.

« Demonstruje sztuke oddychania jako
jedna z gtéwnych technik radzenia
sobie ze stresem.

« Stosuje w symulowanych sytuacjach
technike pisania ekspresyjnego
(expressive writing), opisujac jej
korzysci.

* Przeprowadza trening autogenny
Schulza, demonstrujac jego wptyw na
redukcje stresu.

* Wyjasnia, jakie techniki stosowac¢
przed snem, aby zminimalizowa¢ stres i
poprawi¢ jakos¢ snu.

* Demonstruje praktyke wybaczanie i
wdziecznos¢ jako techniki radzenia
sobie ze stresem, opisujac ich wptyw na
zdrowie psychiczne.

* Celebrowanie tu i teraz - stosuje
techniki uwaznosci, aby zwiekszy¢
$wiadomosé chwili obecnej.

* Medytacja — demonstracja ré6znych
technik medytacyjnych jako krélowej
technik radzenia sobie ze stresem.

+ Uzasadnia, jak medytacja moze
pomdc w radzeniu sobie ze strese.

+ Demonstruje postawe siedzaca w
medytacji w nurcie zen, opisujac jej
znaczenie i technike.

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Weryfikacja efektéw uczenia sie:
Pre-test wypetniony przed
rozpoczeciem szkolenia.

Post-test: uczestnik wypetnia po
zakoriczeniu szkolenia.

Poréwnywanie wynikéw pre i post-testu
celem sprawdzenia poziomu
przyswojenia wiedzy.

Test teoretyczny

Weryfikacja efektéw uczenia sie:
Pre-test wypetniony przed
rozpoczeciem szkolenia.
Post-test: uczestnik wypetnia po
, . i Test teoretyczny
zakonczeniu szkolenia.
Poréwnywanie wynikéw pre i post-testu
celem sprawdzenia poziomu
przyswojenia wiedzy.



Efekty uczenia sie

0Ogolne efekty. Po ukorniczeniu szkolenia,

uczestnik:

« Charakteryzuje zjawisko stresu, jego
przyczyny, objawy oraz techniki
radzenia sobie z nim.

* Rozréznia rézne rodzaje stresu i ich

wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne.

+ Uzasadnia znaczenie wiedzy z
neuronauk i psychobiologii w
praktycznym zarzgdzaniu stresem.
* Stosuje poznane techniki w
symulowanych sytuacjach,
demonstrujac ich skutecznosé.

« Argumentuje wptyw energii intencji na

codzienne zycie, demonstrujac
praktyczne zastosowania.

« Analizuje skutki dtugofalowego stresu

i proponuje strategie zaradcze.

» Demonstruje techniki medytacyjne i
oddechowe, pokazujac ich wptyw na
redukcje stresu.

« Stawia hipotezy dotyczace
efektywnosci réznych technik
zarzadzania stresem, poddajac je
weryfikacji w praktyce.

* Postuguje sie réznymi narzedziami i
technikami radzenia sobie ze stresem,
dostosowujac je do indywidualnych
potrzeb i sytuac;ji.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Weryfikacja efektéw uczenia sie:
Pre-test wypetniony przed
rozpoczeciem szkolenia.
Post-test: uczestnik wypetnia po
. . . Test teoretyczny
zakonczeniu szkolenia.
Poréwnywanie wynikéw pre i post-testu
celem sprawdzenia poziomu
przyswojenia wiedzy.

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

Dokument potwierdzajacy 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 sig kryteria

ich weryfikacji.

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

szkolenia od walidac;ji?

Dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i coachingu od

walidacji.



Program

Szkolenie pomaga lepiej zrozumie¢ zjawisko stresu w kontekscie wspétczesnego ,pedzacego”’ Swiata i wyzwan zwigzanych z
codziennoscig. Uczestnicy gtebiej poznajg anatomie stresu i jego dziatanie na poziomie molekularnym, co zwieksza motywacje i
determinacje do wykonywania ¢wiczen na szkoleniu oraz praktykowania okreslonych zachowan po szkoleniu w codziennym zyciu.

Uczestnicy po szkoleniu lepiej charakteryzujg czynniki pogtebiajgce stres, dgzac do lepszego planowania swoich reakcji, ktére chronig
przed jego narastaniem. Na szkoleniu ¢wiczg rézne techniki radzenia sobie ze stresem, aby kazdy mégt wybrac te, ktére bedzie mogt
realizowac z najwiekszym zaangazowaniem, bez wewnetrznych oporéw, ktére w praktyce zmniejszajg szanse na skuteczne wdrozenie.
Dzieki odpowiednio przygotowanym ¢wiczeniom i wieloletniej praktyce trenera, uczestnicy szybciej wchodzg w praktyke wdrozeniowa.
Doswiadczaja, ze kluczowa sitg w radzeniu sobie ze stresem jest autodiagnoza i trening uwaznosci. Analizujg przypadki zwigzane z
ré6znymi konsekwencjami stresu, prawdopodobieristwem jego wystagpienia i skutkami dla zdrowia fizycznego oraz psychicznego.

Podczas szkolenia analizujemy skuteczno$¢ regularnego monitorowania i rozpoznawania zjawiska stresu oraz jego wptywu na
codziennos¢. Uczestnicy ¢wiczg umiejetnos¢ stosowania réznych mechanizmdw i narzedzi analitycznych, takich jak VUCA, SWOT i
ZEBRA®, oraz zastosowanie tych narzedzi w praktyce. Omawiamy wyzwania i bariery w radzeniu sobie ze stresem oraz analizujemy
zachowania i postawy ludzi w obliczu stresu. Zwiekszamy zaangazowanie i Swiadomos¢ uczestnikéw szkolenia, aby mogli skutecznie
identyfikowac i reagowac na rézne zagrozenia zwigzane ze stresem w swoim codziennym zyciu, zaréwno prywatnym, jak i zawodowym.

MODUL 1. WPROWADZENIE

¢ Powitanie uczestnikéw, wprowadzenie do szkolenia, jak bedziemy pracowac, program szkolenia, pre test.

* Prosta technika oddechowa na START.

e Zjawisko stresu, co o nim wiemy?

¢ Dlaczego mozesz mi zaufa¢ w zakresie radzenia sobie ze stresem?

¢ Dla kogo jest to szkolenie i jak jest zbudowane?

e Jak skutecznie zwieksza¢ poziom zapamietywania i wdrozenia?

¢ Autodiagnoza i uwaznosc¢. Pierwsze ¢wiczenia.

 Sztuczna inteligencja (Al artificial Inteligence) w radzeniu sobie ze stresem
¢ Fizyka molekularna w lepszym rozumieniu zjawiska stresu.

¢ Energia intencji. Czy kazda mysl i stowo majg swoja energie-wibracje.

MODUL 2. ANATOMIA STRESU

* Neuronauki, troche wiedzy o mézgu, falach mézgowych i autodiagnozie myslenia
e Jak dziata stres na poziomie molekularnym?

¢ Po co nam wiedza z zakresu psychobiologii?

 Lekii strachy jak sobie z nimi poradzi¢?

e EU i DY stres oraz inna wiedza o stresie

e Jakie moga by¢ skutki dtugofalowego stresu?

e Stres w miejscu pracy

¢ Syndrom wypalenia zawodowego

MODUL 3. TECHNIKI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

e Czy religia moze poméc?

e Zjawisko czasu

¢ Ksiezniczka technik radzenia sobie ze stresem- sztuka oddychania.
¢ Pisanie ekspresyjnie — ekspresive writing.

e Trening autogenny Schulza.

e Przed snem

¢ Wybaczanie i wdziecznos¢

e Celebrowanie TU i TERAZ

¢ Krélowa technik radzenia sobie ze stresem- Medytacja.

MODUL IV. MEDYTACJA - szerzej

e Ktora historia medytacji.
¢ Medytacja w chrzescijanstwie.
¢ Postawa siedzgca w medytacji w nurcie zen.

Zakonczenie szkolenia, post test, zaproszenie do spotkan w otwartej grupie specjalnie zatozonej dla uczestnikdéw szkoleh w Systemie
ZEBRA Edukacja w celu wsparcia w procesie wdrozenia po zakoficzonym szkoleniu.



Udzielenie uczestnikom dostepu do ebooka autorstwa trenera prowadzacego szkolenie Roberta Chojnackiego WYGRAJ ZE STRESEM.
PROSTE METODY WIELKA ZMIANA.

Dostep do specjalnie przygotowanych filméw video dla uczestnikéw tego szkolenia, ktére moga byé bardzo dobrym wsparciem w
indywidualnej praktyce wdrozeniowej dla kazdego uczestnika.

Zajecia prowadzone w godzinach dydaktycznych.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 5

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L Prowadzacy L . | . Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Modut 1. Robert Chojnacki  22-10-2024 08:00 13:30 05:30

Wprowadzenie

Modut 2.

. Robert Chojnacki 22-10-2024 13:30 16:00 02:30
Anatomia stresu

Modut 3.

Techniki radzenia Robert Chojnacki 23-10-2024 08:00 13:30 05:30
sobie ze stresem

Modut 4.
Medytacja -
szerzej 13.30 -
15.00

Robert Chojnacki 23-10-2024 13:30 15:00 01:30

Modut

) i Robert Chojnacki 23-10-2024 15:00 16:00 01:00
zakonczenie

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 95,24 PLN

Koszt osobogodziny netto 95,24 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

Robert Chojnacki

Moja Sciezka rozwoju zawodowego prowadzi od Handlowca do Dyrektora Sprzedazy w sektorze
budownictwa, telekomunikacji i bankowosci. Zarzadzatem jednymi z najwigekszych biznesowych
wdrozen edukacyjnych w Polsce. Jestem autorem wielu szkolen, projektéw wdrozeniowych i
programow edukacyjnych. Od 23 lat prowadze warsztaty i szkolenia, w ktérych wzieto udziat
kilkanascie tysiecy oséb, miedzy innymi w zakresie sprzedazy, marketingu i zarzadzania, w tym
motywowania, coachingu i radzenia sobie ze stresem. Prowadze szkolenia, warsztaty oraz sesje
coachingowe dla pojedynczych oséb, matych i duzych grup (100-200 oséb). W latach 2009-2017
zarzgdzatem kluczowymi projektami Sandler Selling System® i Sandler Management Solutions® w
Polsce (Swiatowy lider podnoszenia efektywnosci w sprzedazy) w sektorze korporacyjnym i MSP, z
okreslaniem celéw i KPI. Od kilku lat promuje zwiekszanie efektywnosci poprzez tworzenie
wewnatrz organizacji kultury zarzgdzania w oparciu o specjalny system zebran, na podstawie
autorskiego programu System Edukacji Menedzerskiej ZEBRA® (www.zebraedukacja.pl). Od kilku
lat prowadze r6zne dziatania w zakresie skutecznej ochrony zdrowia psychicznego; ksigzka,
szkolenia, seminaria, konferencje, sesje indywidualne oraz materiaty dydaktyczne w formie
komikséw, kolorowanek itp. Prowadze szkolenia z zastosowaniem wiedzy z zakresu neuronauk, w
tym psychofizjologii wzroku i metod skuteczniejszego zapamietywania. Realnie pomagam przetozy¢

teorie na praktyczne umiejetnosci.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Nasze materiaty szkoleniowe stanowig fundament sukcesu naszych szkolen. Stworzone z mysla o uczestnikach, tagcza funkcje notesu z
miejscem na wiasne notatki, przyktady oraz scenariusze rozméw. Wykorzystujg nasze ponad 20-letnie doswiadczenie w tworzeniu
materiatéw edukacyjnych, opartych na wspétczesnej wiedzy z zakresu neuronauk, neurodydaktyki, psychofizjologii wzroku oraz
mnemotechnik. Podczas szkolen nasi trenerzy podpowiadajg, jak zoptymalizowa¢ notowanie, aby zwiekszy¢ poziom zapamietywania o
20-30%, a nawet 40%.

Materiaty te sg niezwykle uzyteczne nie tylko podczas szkolen, ale réwniez w codziennej pracy. Drukowane jednostronnie, zapewniaja
duzo miejsca na notatki i komentarze, co utatwia pdzniejszy powr6t do réoznych technik i ich dostosowanie do indywidualnych potrzeb.
Catos¢ umieszczona w segregatorze umozliwia dodawanie dodatkowych materiatéw, ktére moga by¢ pomocne w codziennej pracy. Taki
sposoOb pracy z materiatami pokazuje uczestnikom, ze szkolenie i rozwéj kompetenc;ji to proces, ktory powinien by¢ kontynuowany.

Nasze materiaty szkoleniowe to doskonale przemyslany i zaplanowany zestaw narzedzi, ktéry pomaga uczestnikom nie tylko podczas
samego szkolenia, ale takze w codziennym zyciu zawodowym i prywatnym. Zawierajg one liczne opisy, ktére wykraczajg poza samo
zjawisko stresu, oferujgc praktyczne wskazéwki dotyczace planowania, organizacji pracy i budowania relacji. Sg to materiaty, ktére
wspierajg rozwdj zarébwno zawodowy, jak i osobisty, pokazujac holistyczne podejscie do rozwoju réznych kompetenciji.

Struktura materiatow szkoleniowych

Materiaty sg zbudowane w taki sposob, aby krok po kroku odzwierciedlaty to, co dzieje sie podczas szkolenia. Opisy w materiatach sg
czesto znacznie szersze niz te prezentowane na szkoleniu, co umozliwia uczestnikom poszerzanie swoich punktéw widzenia réwniez po
jego zakonczeniu.

Czesc¢ logistyka pracy obejmuje wszystko, co jest wazne w dobrej organizacji zadan i wyzwan dnia, lepszym rozumieniu otaczajgcego nas
$wiata i w procesie uczenia sie réznych umiejetnosci zaréwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym. Znajdujg sie tu obszerne opisy
dotyczace:

 Swiata 4.0 i jego wyzwan
e Dwéch ptaszczyzn dziatania



¢ Dlaczego wspoétczesnie ludzie muszg sie nieustannie rozwijac
¢ Jak skuteczniej sie uczy¢

Materiaty zawieraja takze specjalne miejsca na nauke rysowania oraz inne ¢wiczenia rozwijajgce kompetencje analitycznego i
kreatywnego myslenia. Rysowanie nie tylko wspomaga rozwdj osobisty, ale takze wzmacnia umiejetnosci przydatne w radzeniu sobie ze
stresem. Niezwykle istotne jest poczucie wtasnej wartosci, dlatego w materiatach znajduje sie opis z naukowymi dowodami na to, ze
kazdy z nas jest unikalng osobg pod wzgledem genetycznym i osobowosciowym.

Materiaty obejmuja réwniez opisy dotyczace idei planowania, wzbogacone o przyktady planéw dnia, znaczenie pozytywnego nastawienia i
tabele do zwiekszania efektywnosci w zarzgdzaniu swoimi celami - zadaniami, oparte na Systemie Edukacji Menedzerskiej ZEBRA®.
System ZEBRA®, oparty na mnemotechnikach, pozwala szybciej zrozumie¢ cato$¢ oraz doktadniej przeanalizowa¢ szczegéty gtdwnego
celu.

W czesdci dotyczacej anatomii stresu, materiaty zawierajg szczegétowe informacje na temat zjawiska stresu, jego fizjologii oraz technik
radzenia sobie ze stresem. Opisane sg tu zagadnienia takie jak:

e Czym jest stres i jak wptywa na nasze ciato i umyst

¢ Autodiagnoza i uwaznos$¢ w kontekscie radzenia sobie ze stresem
e Wykorzystanie sztucznej inteligencji w radzeniu sobie ze stresem
¢ Fizyka molekularna i jej rola w lepszym rozumieniu stresu
 Energia intencji i wptyw mysli na nasze samopoczucie

W materiatach znajduja sie réwniez szczegétowe opisy dotyczace neuronauk, mézgu, fal mézgowych oraz technik autodiagnozy myslenia.
Zawierajg one informacje o tym, jak stres dziata na poziomie molekularnym oraz dlaczego wiedza z zakresu psychobiologii jest przydatna.
Opisane sg takze rézne aspekty lekéw, dystresu, stresu w miejscu pracy oraz syndromu wypalenia zawodowego.

Materiaty zawierajg opisy réznorodnych technik radzenia sobie ze stresem, takie jak:

e Sztuka oddychania

» Pisanie ekspresywne (expressive writing)
e Trening autogenny Schulza

¢ Medytacja

Korzysci z korzystania z materiatéw szkoleniowych
Praca z naszymi materiatami szkoleniowymi jest satysfakcjonujaca i efektywna. Umozliwiajg one uczestnikom:

e Optymalizacje sposobéw notowania, co realnie zwieksza poziom zapamietywania
e Powrét do omawianych technik i dostosowanie ich do swoich potrzeb

e Kontynuacje procesu rozwoju kompetencji po zakoriczeniu szkolenia

¢ Holistyczne podejscie do rozwoju zawodowego i osobistego

e Lepsze zarzadzanie stresem i codziennymi wyzwaniami

Materiaty szkoleniowe sg integralng czescig naszych programéw, zapewniajac spdjna catosc, ktdra wspiera uczestnikdw na kazdym
etapie ich rozwoju. Dzieki nim uczestnicy moga nie tylko zdoby¢ nowe umiejetnosci, ale takze skutecznie je wdraza¢ i rozwija¢ w swojej
codziennej pracy i zyciu.

Uczestnicy otrzymujg materiaty szkoleniowe pocztg na 3 do 5 dni przed rozpoczeciem szkolenia.

Informacje dodatkowe

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek — Rozwdj
Uczestnicy otrzymujg materiaty szkoleniowe pocztg na 3 do 5 dni przed rozpoczeciem szkolenia.

Zajecia prowadzone w godzinach dydaktycznych.

Warunki techniczne

Szkolenie bedzie realizowane na platformie ClickMeeting



Kazdy uczestnik szkolenia powinien mie¢ mozliwos¢ korzystania z komputera z dostepem do Internetu.

Poniewaz szkolenie prowadzone bedzie na platformie opartej na przegladarce, wymagane jest korzystanie z ich najaktualniejszych
oficjalnych wersji, takich jak Google Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge, Opera.

Szkolenie bedzie sie odbywa¢ za pomoca aplikacji clcikmeeting — przed szkoleniem Uczestnicy otrzymaja linkna adres mailowy. Link do
szkolenia jest wazny w czasie trwania ustugi.

Specyfikacja techniczna ClickMeeting:

Rodza] pozeni o) ey
Dzwiek 512 kbps 512 kbps

Dzwiek + obraz SD 512 kbps + 1 Mbps 512 kbps + 1 Mbps
Dzwiek + obraz HD 512 kbps + 2 Mbps 512 kbps + 2 Mbps
Wspétdzielenie ekranu (Tryb LiteQ) 2 Mbps 2 Mbps
Wspotdzielenie ekranu (Tryb HighQ) 2 - 5Mbps 2 - 5Mbps
Wspotdzielenie ekranu (oparte na przegladarce) 1 -4 Mbps 1 -4 Mbps

Aby uzyskac jak najlepsza jako$¢ wideo nalezy sig upewnié, ze ma sig dobre i stabilne tagcze — najlepiej gdy sie korzysta z prywatnego wifi
lub potaczenia kablowego i ma sie minimum uruchomionych zaktadek przegladarki oraz aplikacji w tle. Nie nalezy pobiera¢ i wysytaé
duzych plikéw ani pobiera¢ aktualizacji w trakcie wydarzenia.

Szkolenie prowadzone jest na zywo w czasie rzeczywistym.

Kontakt

Robert Chojnacki

E-mail robert.chojnacki69@gmail.com
Telefon (+48) 504 125 519




