Mozliwos$¢ dofinansowania

Efektywne budowanie zespotu i 1 104,00 PLN brutto
zarzadzanie stresem w pracy 1104,00 PLN netto
I...' g‘;ﬁ‘zebmméc Numer ustugi 2024/10/14/132349/2360563 138,00 PLN brutto/h

138,00 PLN netto/h

FUNDACJA Strzatkowo / mieszana (stacjonarna potgczona z ustuga
INSTYTUT PROJEKT zdalng w czasie rzeczywistym)

PRZEDSIEBIORCZO  ® Ustuga szkoleniowa

8¢ © 8h

% % K K B 06.12.2024 do 14.01.2025

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

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Efektywne budowanie zespotu i zarzadzanie stresem w pracy to ustuga
skierowana do réznych stanowisk w organizacji, od dyrektoréw po
specjalistéw. Dyrektorzy zyskajg narzedzia do zarzadzania zespotami i
stresem na poziomie strategicznym. Kierownicy poprawig wspétprace i
radzenie sobie z konfliktami w codziennej pracy zespotéw. Specjalisci
naucza sie lepszego zarzadzania czasem i presjg, co zwiekszy ich
efektywnos¢ operacyjng i wspdtprace w zespole.
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05-12-2024

mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie
rzeczywistym)

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym szkolenia z efektywnego budowania zespotu i zarzgdzania stresem jest rozwiniecie umiejetnosci
uczestnikow w zakresie wspoétpracy zespotowej, komunikacji oraz radzenia sobie ze stresem w srodowisku zawodowym.
Uczestnicy zdobeda praktyczne narzedzia do tworzenia harmonijnego i produktywnego zespotu, a takze techniki
skutecznego zarzadzania stresem, co pozwoli im lepiej realizowa¢ zadania i poprawi¢ jako$é pracy w organizacji.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik posiada wiedze na temat

zasad efektywnego budowania zespotu,

zarzadzania stresem oraz strategii

komunikacji w srodowisku zawodowym.

Rozumie podstawy psychologii
zespotdw, zrédta stresu i metody
radzenia sobie z presja.

Uczestnik potrafi praktycznie
zastosowa¢ techniki budowania
zespotu oraz zarzadzania stresem.
Potrafi efektywnie zarzadzaé
konfliktem, delegowa¢ zadania oraz
wspieraé cztonkéw zespotu w
sytuacjach stresowych.

Uczestnik potrafi samodzielnie i
odpowiedzialnie zarzadza¢ zespotem,
wspotpracowaé z innymi w trudnych
sytuacjach oraz wspiera¢ zespot w

budowaniu zaufania i otwartosci. Dziata

proaktywnie w zapobieganiu stresowi i
utrzymaniu dobrej atmosfery w pracy.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik potrafi wymieni¢ kluczowe
zasady zarzadzania zespotem,
zidentyfikowac¢ zrodta stresu w pracy

oraz opisac¢ techniki jego minimalizacji.

Uczestnik skutecznie przeprowadza
éwiczenia zespotowe, symuluje
rozwigzywanie konfliktéw w zespole
oraz stosuje techniki relaksacyjne lub
zarzadzania stresem w praktycznych
sytuacjach.

Uczestnik demonstruje umiejetnos¢
wspotpracy w zespole, wykazuje
empatie i wsparcie w sytuacjach
stresowych oraz dba o pozytywna
atmosfere pracy.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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

Tak, dokument potwierdzajgcy 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?

Tak, 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?

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie procesoéw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

Budowanie zespotu
1. Wprowadzenie do budowania zespotu

¢ Definicja i znaczenie zespotu w organizaciji.
e Kluczowe czynniki efektywnej wspotpracy zespotowej.
e R&znice miedzy grupa a zespotem.

2. Etapy rozwoju zespotu

e Omdwienie faz rozwoju zespotu (formowanie, burza, normowanie, wykonywanie).
e Jak wspiera¢ zespodt na kazdym etapie rozwoju.
¢ Rozpoznawanie wyzwan w poszczegdlnych fazach.

3. Role zespotowe

e Rozne role zespotowe wedtug modelu Belbina.
e Jak rozpoznac role w zespole i dopasowac zadania.
¢ Rola lidera w efektywnym zarzgdzaniu zespotem.

4. Komunikacja i wspoétpraca w zespole

¢ Techniki efektywnej komunikacji zespotowe;.
e Budowanie zaufania i otwartej atmosfery w zespole.
¢ Rola informacji zwrotnej w budowaniu relacji zespotowych.

5. Rozwigzywanie konfliktéw w zespole

e Przyczyny konfliktdw i sposoby ich rozwigzywania.
¢ Mediacje i negocjacje w zespole.
e Jak zmieniac¢ konflikty w okazje do rozwoju zespotu.

Zarzadzanie stresem
1. Wprowadzenie do zarzadzania stresem

¢ Definicja stresu i jego wptyw na funkcjonowanie zawodowe.
e Stres pozytywny i negatywny — jak rozpoznaé réznice.
e Praktyczne narzedzia do identyfikacji Zrédet stresu w pracy.

2. Techniki radzenia sobie ze stresem

¢ Strategie zarzadzania stresem: techniki relaksacyjne, mindfulness, planowanie.
e Techniki zarzadzania czasem jako sposéb na redukcje stresu.
 Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne w $rodowisku pracy.

3. Zapobieganie wypaleniu zawodowemu
e Symptomy i przyczyny wypalenia zawodowego.
e Jak rozpozna¢ oznaki wypalenia u siebie i cztonkéw zespotu.
¢ Strategie prewencyjne w zakresie wypalenia zawodowego.

4. Wsparcie zespotu w sytuacjach stresowych

e Jak wspiera¢ zesp6t w sytuacjach kryzysowych.
e Budowanie odpornosci zespotowej na stres.



¢ Rola lidera w tworzeniu wspierajgcej atmosfery pracy.
5. Podsumowanie i plan dziatania

e Tworzenie indywidualnych i zespotowych planéw zarzadzania stresem.
¢ Praktyczne wdrozenie narzedzi do codziennej pracy.
» Refleksja nad zdobytymi umiejgtno$ciami i wypracowanie dalszych krokéw.

WALIDACJA

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 5

Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina . . Forma
L Prowadzacy L . ; . Liczba godzin i
temat zaje¢ zajeé rozpoczecia zakonczenia stacjonarna

Budowanie

zespotu:

Wprowadzeni

edo Tomasz X
budowania Kopczyriski 06-12-2024 08:00 10:00 02:00 Nie
zespotu,

Etapy rozwoju

zespotu, Role

zespotowe

Budowanie
zespotu:
Komunikacja i
, Tomasz
wspotpraca w L 14-01-2025 10:15 13:00 02:45 Tak
Kopczyniski
zespole,
Rozwigzywani
e konfliktéw w
zespole

Zarzadzanie

stresem:

Wprowadzeni

edo

zarzadzania

stresem, Tomasz
Techniki Kopczyniski
radzenia

14-01-2025 13:00 14:30 01:30 Tak

sobie ze
stresem,
Zapobieganie
wypaleniu
zawodowemu



Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina i . Forma
L. Prowadzacy L, X , . Liczba godzin i
temat zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia stacjonarna

Zarzadzanie

stresem:

Wsparcie

zespotu w Tomasz
sytuacjach Kopczyniski
stresowych,

Podsumowani

eiplan

dziatania

14-01-2025 14:30 15:30 01:00 Tak

~ . - 14-01-2025 15:30 16:15 00:45 Tak
walidacja

Cennik
Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 104,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 104,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 138,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 138,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1
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o Tomasz Kopczynski

‘ ' Tomasz Kopczynski to doswiadczony trener z ponad 5-letnim doswiadczeniem zawodowym w
prowadzeniu szkolen z zakresu efektywnego budowania zespotéw i zarzagdzania stresem w miejscu
pracy. Posiada praktyczne umiejetnosci w zakresie zarzgdzania zespotami, psychologii grup, a takze
radzenia sobie z presjg i stresem w $rodowisku zawodowym. Swoje kwalifikacje nabyt poprzez
liczne kursy i certyfikaty zdobyte w ostatnich 5 latach, ktére pozwalajg mu na dostarczanie ustug na
najwyzszym poziomie. W pracy trenerskiej Tomasz ktadzie nacisk na interaktywne metody
nauczania, symulacje i ¢wiczenia praktyczne, co pozwala uczestnikom na skuteczne wdrazanie
zdobytej wiedzy w codziennym zyciu zawodowym.

Spetnia wszystkie wymogi w zakresie potencjatu kadrowego, zaréwno pod katem aktualnych



kwalifikacji, jak i Swiezego doswiadczenia zawodowego, co czyni go idealnym kandydatem do
realizacji szkolen o tematyce zwigzanej z budowaniem zespotéw i zarzgdzaniem stresem.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Niezbedne materiaty szkoleniowe zostang udostepnione uczestnikow.

Informacje dodatkowe

Harmonogram jest zaplanowany w godzinach zegarowych, a przerwy sg w nim uwzglednione.

Harmonogram moze ulec zmianie.

Warunki techniczne

1. Komputer lub urzgdzenie mobilne — w przypadku urzadzenia mobilnego mozna pobra¢ odpowiednig aplikacje ,Google Meet” ze sklepu
Google Play lub AppStore.

2. Szerokopasmowe potgczenie z internetem.

3. Wymagania sprzetowe - procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy), 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub
wiecej).

4. Mikrofon zewnetrzny lub mikrofon wbudowany w urzadzeniu oraz gtosniki zewnetrzne lub wbudowane w urzadzeniu.

5. Dostep do kamerki internetowej

Adres

ul. Aleja Prymasa Wyszynskiego 3
62-420 Strzatkowo

woj. wielkopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

O

ﬁ E-mail weronika.brzostowska@fipp.com.pl
Telefon (+48) 793 087 684

Weronika Brzostowska



