Mozliwos$¢ dofinansowania

Odpornos¢ psychiczna w pracy: sposoby 2 400,00 PLN brutto
rozwigzywania konfliktéw i stawiania 2400,00 PLN netto
g granic. 150,00 PLN brutto/h
INTER-WIEDZA 150,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2024/11/14/18644/2411540

Towarzystwo

Oéwiatowo- © Opole/ stacjonarna
Naukowe "Inter- & Ustuga szkoleniowa
Wiedza" Sp. z 0.0. ® 16h

% % ¥k B 18.01.2025 do 19.01.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Grupe docelowg sg osoby pracujgce w réznych sektorach, ktére majg do
Grupa docelowa ustugi czynienia z wyzwaniami zawodowymi, stresem, konfliktami w miejscu
pracy i trudnosciami w zarzadzaniu granicami w relacjach.

Minimalna liczba uczestnikow 7
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakornczenia rekrutacji 17-01-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie koncentruje sie na rozwinieciu umiejetnosci uczestnikoéw w zakresie efektywnego radzenia sobie z
wyzwaniami zawodowymi, stresem, konfliktami oraz budowania zdrowych granic w relacjach zawodowych.
Warsztaty majg na celu:



- wzmocnienie odpornosci psychicznej

- rozwijanie umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw
- stawianie granic i rozwijanie asertywnosci

- zarzadzanie stresem i presjg

- budowanie zdrowych relacji zawodowych

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Potrafi identyfikowa¢ zrodta stresu i
presji w pracy oraz zastosowac techniki
Uczestnik cechuje sie wieksza radzenia sobie z nimi.
odpornoscia psychiczna zarzadza stresem, poprawia
efektywno$¢ w wykonywaniu

Debata swobodna

obowigzkow

Skutecznie rozwigzuje konflikty w
Umiejetnie rozwigzuje konflikty zespole minimalizujac eskalacje napieé Debata swobodna
i buduje wspotprace

Asertywnie stawia granice w relacjach,
Skutecznie stawia granice chronigc swoje potrzeby i interesy bez Debata swobodna
naruszania relacji z innymi

Postuguje sie technikami
Zarzadza stresem i radzi sobie z presja relaksacyjnymi, zna metody Debata swobodna
zarzadzania czasem i priorytetami

Rozpoznaje wtasne emocje i

odpowiednio reaguje na sytuacje
Ma wieksza swiadomos¢ emocjonalng i P 94 ytuacy

spoleczn konfliktowe, ma wigksza empatie i Debata swobodna
P 2 zrozumienie innych, buduje zdrowe
relacje
Kwalifikacje
Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
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?

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?

Dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie procesow ksztatcenia i szkolenia od
walidacji

Program

PROGRAM:

PROGRAM:

Lp. Nazwa zaje¢ edukacyjnych Wymiar godzin zaje¢ edukacyjnych

1. Rezyliencja a odpornos¢ psychiczna 16

2. Mechanizm budowania zasobéw
rezylientnych cztowieka

3. Szybki test sprezystosci psychicznej

4.  Gdzie mieszka réwnowaga i moje
zasoby rezylientne

5. Putapki myslenia, ktére obnizaja
zasoby odpornosci

6.  Siatkowy system aktywizujacy czyli
gogle w gtowie, jak z niego korzystaé

7.  Jak czerpa¢ z fail fast
8.  Strategie radzenia sobie z konfliktem

9.  Asertywnos¢ — sztuka komunikowania
swoich granic

10. Szukanie rozwigzan — umiejetnos$é
diagnozowania potrzeb i oczekiwan

11. Kiedy konflikt jest dobry — konflikt
podstawa do rozwoju

Razem: 16

Warunki niezbedne do spetnienia przez uczestnika, aby realizacja ustugi pozwolita na osiagniecie gtéwnego celu:



- brak.

Liczba godzin ustugi obejmuje godziny lekcyjne, natomiast harmonogram uwzglednia godziny zegarowe obejmujace 45 minut (godzina
lekcyjna) + 15 minut (przerwa); przerwy miedzy zajeciami sa ustalane elastycznie i podlegaja sumowaniu

WARUNKI ORGANIZACYJNE:

Maksymalna liczba oséb w grupie: 20

Liczba stanowisk przydzielona na jedng grupe: 20

Wyposazenie sali szkoleniowe;j:

Sala szkoleniowa wyposazona jest w liczbe stanowisk umozliwiajgcych swobodne przyswajanie wiedzy przez uczestnikéw. Sala jest

klimatyzowana z dostepem do Wi-Fi. Do dyspozycji kursanta pozostajg odpowiednie warunki sanitarne zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami BHP.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 2

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L Prowadzacy L . ; . Liczba godzin
zajeé zajec rozpoczecia zakonczenia
7 Od $¢
. pornose Barbara
psychicznaw K 18-01-2025 08:00 16:00 08:00
Ogrodniczak

pracy
Sposoby
rozwigzywania Barbara

. . 19-01-2025 08:00 16:00 08:00
konfliktow i Ogrodniczak

stawiania granic

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 400,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 400,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 150,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 150,00 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Barbara Ogrodniczak

‘ ' Prowadzi szkolenia, sesje coachingowe, projekty rozwojowe, projekty konsultingowe
(usprawniajgce organizacje). Wspiera firmy w poszukiwaniu rozwigzan w sytuacjach, kiedy
doswiadczyty “zastoju” - sposobu organizacji, wspotpracy ludzi tworzgcych organizacje,
procesowego. Pomaga dokona¢ analizy sytuaciji, zaprojektowac dziatania zmierzajgce w
pozadanym kierunku i wyznaczy¢ lub nawet postawié¢ pierwsze kroki. Jest matketingowcem z
doswiadczeniem w zakresie rozwoju biznesu z ponad 12letnim doswiadczeniem. Wierzy w ludzi, ich
potencjat oraz mozliwosci, dlatego wspiera w rozwoju organizacje i pomaga stawia¢ kroki w strone
przysztosci, do ktérej daza.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dostepne s3 dla uczestnikdéw na czas trwania szkolenia.

Adres

ul. Wtadystawa Reymonta 16
45-066 Opole
woj. opolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail pmaiwald@interwiedza.pl

Telefon (+48) 604 200 006

Paulina Maiwald



