Mozliwo$¢ dofinansowania

Zwiekszenie odpornosci na stres oraz 3 000,00 PLN brutto
podniesienie wydajnosci pracy poprzez 3 000,00 PLN netto
i techniki regeneracyjne. 100,00 PLN brutto/h
AKADEMIA ZDROWIA

Numer ustugi 2024/11/15/8973/2413980 100,00 PLN netto/h

Kielce / stacjonarna
"Akademia Zdrowia" 9 / )

Izabela tajs

18,88 8 ¢

& Ustuga szkoleniowa

® 30h
£ 11.01.2025 do 19.01.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

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

Szkolenie skierowane jest do oséb, ktére pracujg pod presjg czasu oraz w
wysokim poziomie stresu:

¢ menedzerowie, od ktérych postawy beda zaleze¢ krytyczne
projekty, wdrozenia oraz zachowania personelu,
¢ menedzerowie rozliczani za wyniki zespotu lub catej organizaciji
oraz operacyjne zarzadzanie,
e liderzy zmian i ich zespoty projektowe,
¢ utalentowani pracownicy, ktérzy powinni w wiekszym stopniu
wptywaé na organizacje, a na ktérych odwage i site liczymy
Grupa docelowa ustugi S .
w najblizszej przysztosci,
e menadzerowie, kt6rzy wiedzg, ze praca zdalna i ilo$¢ zadan powaznie
nadwyrezyta kondycje pracownikéw,
¢ handlowcy i telemarketerzy, ktérzy majg realizowac cele
sprzedazowe,
¢ zespoty reklamacyjne, gdzie dzwonig niezadowoleni klienci,
¢ osoby zajmujace sie windykacja naleznosci,
¢ zespoly zmieniajace w istotny sposéb model funkcjonowania,
¢ osoby niezawodne, tgczace wiele funkcji w naszych organizacjach,
¢ kobiety i mezczyzni taczacy odpowiedzi

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutacji 10-01-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 30

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

Dzieki rozwojowi odpornosci psychicznej mozemy w znaczacy sposob podnies¢ wiasng zdolnos¢ radzenia sobie

z trudnosciami, zachowac¢ réwnowage emocjonalng, tatwiej adaptowac sie do zmian, unika¢ negatywnych efektow
nadmiernego stres i dzieki temu lepiej radzi¢ sobie z sytuacja.

W trakcie realizacji tego kursu nauczysz sie radzié sobie ze stresem, konfliktami, presjg i wyzwaniami lepiej od innych
oraz zwiekszysz szanse na zatrudnienie w wybranym sektorze.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Poznaje fizjologiczne mechanizmy
reakcji na stres. Poznaje korzysci
zdrowotne oraz znaczenie snu dla
zdrowia psychicznego i fizycznego.

Poznaje strategie mentalne radzenia

Kryteria weryfikacji

Rozumie i rozpoznaje fizjologiczne
mechanizmy reakcji na stres. Stosuje
praktyki poprawiajace jakos$¢ snu i
regeneracje organizmu.

Stosuje strategie mentalne i jest
$wiadomy ich wptywu na organizacje

Metoda walidacji

Prezentacja

pracy. Stosuje techniki oddechowe

sobie ze stresem, Poznaje techniki oo L .
wspierajace relaksacje i redukcije

oddechowe wspierajace relaksacje i
redukcje stresu. Poznaje techniki
zarzadzania uktadem nerwowym.

K L. . Obserwacja w warunkach rzeczywistych
stresu. Poznaje praktyczne ¢wiczenia

zwiekszajace rownowage miedzy
uktadem wspétczulnym a
przywspétczulnym.

Stosuje strategie profilaktyki zdrowotnej
w kontekscie zarzadzania stresem.

Poznaje swiadomos¢ wptywu

Obserwacja w warunkach rzeczywistych
dlugotrwatego stresu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

. Stres — definicja

. Fazy stresu

. Funkcjonowanie w stresie

. Zrédta stresu

. Ranking sytuacji stresowych

. Sposoby radzenia sobie ze stresem

. Sytuacje stresowe i strategie dziatania

. Interpretacja sytuacji stresowej

. ,Pechowcy i szczes$ciarze”

. Psychologiczne mechanizmy obronne w stresie
. Czas jako stresor

. Analiza SWOT

. Techniki wykorzystywane w zarzadzaniu czasem
. Wyznaczanie celu

. Planowanie

. Metoda $ciezki krytycznej — PERT

. Planowanie czasu i ustalanie grafiku dnia

. Zasada Eisenhowera

. Wyznaczanie priorytetow wedtug zasady ABC
. Krzywa wydajnosci w ciggu dnia

. Zasada Pareto 80/20

. Reguta 60/40

. Delegowanie zadan

. Ztodzieje czasu

. Metoda ALPEN

. Ocena efektywnej organizacji dnia

. Zasada Parkinsona
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. Kontrola
. Korzysci z efektywnego zarzadzania czasem
. Porady koricowe
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Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 14

Przedmiot / temat Data realizaciji Godzina Godzina i .
. Prowadzacy . X , . Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Stres —

definicja, fazy - 11-01-2025 08:00 10:00 02:00

stresu



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Funkcjonowanie
w stresie oraz
zrédta stresu

Ranking

sytuacji

stresowych oraz -
sposoby radzenia
sobie ze stresem

Przerwa -

Interpretacja
sytuacji
stresowej

Psychologiczne
mechanizmy
obronne w
stresie, czas jako
stresor , analiza
SWOT, techniki
wykorzystywane
w zarzadzaniu
czasem

Przerwa -

Wyznaczanie
celu, planowanie,
metoda Sciezki
krytycznej -
PERT, planowanie
czasu i ustalanie
grafiku dnia

Zasada

Eisenhowera,
wyznaczanie
priorytetow
wedtug zasady
ABC, krzywa
wydajnosci w
ciggu dnia,
zasada Pareto
80/20

LFAPY Przerwa -

Data realizacji
zajeé

11-01-2025

11-01-2025

11-01-2025

11-01-2025

12-01-2025

12-01-2025

12-01-2025

18-01-2025

18-01-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:00

13:00

13:30

08:00

13:00

13:30

08:00

13:00

Godzina
zakonczenia

11:00

13:00

13:30

15:30

13:00

13:30

15:30

13:00

13:30

Liczba godzin

01:00

02:00

00:30

02:00

05:00

00:30

02:00

05:00

00:30



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Reguta

60/40,

delegowanie -
zadan, ztodzieje

czasu

Metoda

ALPEN, ocena
efektywnej
organizacji dnia,
zasada
Parkinsona

Przerwa -

Kontrola,
korzysci z
efektywnego
zarzadzania
czasem, porady
korncowe

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt ustugi brutto
Koszt ustugi netto
Koszt godziny brutto

Koszt godziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
18-01-2025 13:30
19-01-2025 08:00
19-01-2025 13:00
19-01-2025 13:30

Cena

3000,00 PLN

3000,00 PLN

100,00 PLN

100,00 PLN

Godzina
zakonczenia

15:30

13:00

13:30

15:30

Liczba godzin

02:00

05:00

00:30

02:00



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg skrypt szkoleniowy.

Certyfikat na druku MEN.

Adres

al. IX Wiekéw Kielc 8/24
25-516 Kielce

woj. Swietokrzyskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

O

m E-mail agnieszka.zieba@akademia-zdrowia.pl
Telefon (+48) 662 536 086

Agnieszka Zieba



