Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzania i komunikacja w firmie - 3 444,00 PLN brutto
. zasady przeciwdziatania dyskryminaciji i 2:800,00 PLN netto
( mobbingowi, dialogu, partycypaciji 107,63 PLN brutto/h
AKADEMIA KSZTALCENIA KADR pracowniczej i integracji - szkolenie 87,50 PLN netto/h
Numer ustugi 2025/01/02/21308/2481974
AKADEMIA
KSZTALCENIA © zdalna w czasie rzeczywistym
KADR KONRAD & Ustuga szkoleniowa
TAGOWSKI O® 32h
* % % K ¥ B 05.06.2025 do 10.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsiebiorstwem

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie jest skierowane do pracownikéw firm i instytucji. Brak wymagan co

G docel tugi
rupa docelowa ustugi do stazu pracy.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakornczenia rekrutacji 04-06-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 32

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Uczestnik prawidtowo definiuje techniki i narzedzia do radzenia sobie ze stresem, jak reagowaé w sytuacjach silnie
stresowych. Uczestnik prawidtowo identyfikuje i eliminuje zrédta napiecia zwigzanego z pracg zawodowa.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik prawidtowo definiuje techniki

i narzedzia do radzenia sobie ze Efekt uczenia sie weryfikowany jest Test teoretyczny z wynikiem
stresem, jak reagowaé¢ w sytuacjach zgodnie z zapisami programu szkolenia. generowanym automatycznie
silnie stresowych

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
Dokument zawiera opis efektéw uczenia sieg, ktére zostaty zawarte w karcie ustugi.

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, ze procesy ksztatcenia i walidacji zostaty rozdzielone.

Program

Dzien 1

Jak wyrzucié stres z biura, domu, siebie - czyli jak zadba¢ o swéj dobrostan
MODUL 1 - STRES JAKO ELEMENT ZYCIA

- Definicja stresu i jego rodzaje

- Stres — nieodzowny czynnik pracy

- Objawy stresu — psychiczne, fizyczne, emocjonalne

- Sytuacje wywotujace stres

- Stres dtugo i krétkotrwaty

- Dlaczego sie stresujemy?

- Jak reagujemy na stres- 3 fazy

- Co daje stres pozytywny a co zabiera negatywny

MODUL 2 - SYTUACJE | ZACHOWANIA W STANIE STRESU

- Mechanizmy obronne w sytuacjach stresowych



- Czas jako stresor

- Zmiany w pracy, zyciu osobistym jako czynniki wywotujgce sytuacje stresowe

- Jak stres dziata na nas, naszych wspétpracownikéw, na najblizszych

- Stres w Srodowisku pracy - jak mu zapobiega¢

MODUL 3 - METODY | TECHNIKI CZYLI JAK SOBIE RADZIC ZE STRESEM

- Wizualizacja

- Mindfulness

- Trening Jacobsona

- Style radzenia sobie ze stresem

-3 x 8 — jak to dziata?

PODSUMOWANIE SZKOLENIA

- Dyskusja

- Pytania

Dzien2i3

Jak wzmocnié komunikacje i integracje wielopokoleniowg

1. Charakterystyka pokolenia BB,X,Y i Z w pracy — wartosci, obawy, priorytety.

2. Asertywnos¢ w pigutce — rola komunikatu ,JA” Modele FUKO, SSC

3. Praca na postawach i przekonaniach — agresywna, bierna, manipulacyjna, asertywna.
4. Znaczenie informacji zwrotnej we wzajemnych relacjach.- na przyktadach z zycia zawodowego
5. Narzedzia komunikacji nastawionej na rezultat: ,gdybanie, przeniesienie, parafrazja
6. Ekstrawertyzm i introwertyzm jako modele funkcjonowania w relacjach konfliktowych i bezkonfliktowych.
7.Wspolne wartosci zwiekszajgce integracje i dobrostan zespotu.

Dzien 4

Jak skutecznie przeciwdziata¢ mobbingowi

1/ Jak odrézni¢ dyskryminacje od mobbingu w miejscu pracy?

a/ cechy wspdlne i réznice

b/ formy dyskryminacji a cechy mobbingu

2/ Definicja, Zrédto i cechy mobbingu

a/co jest mobbingiem a co nim nie jest? — orzecznictwo sagdowe.

3/ Rodzaje mobbingu i ch charakterystyka.

a/ poziomy (ptaszczyzna wspétpracownikdw)

b/pionowy (ptaszczyzna podwtadny - przetozony).

4/ Identyfikacja postaw mobbera/ agresora, ofiary i wybawcy (tréjkat dramatyczny Karpmanna)
5/ Kategorie zachowar mobbingowych wg podziatu H. Leymanna

a/ dziatania utrudniajgce proces komunikowania sie

b/ dziatania wptywajace negatywnie na relacje spoteczne



¢/ dziatania naruszajgce wizerunek ofiary

d/ dziatania uderzajgce w pozycje zawodowa ofiary

e/ dziatania uderzajgce w zdrowie ofiary

6/ Etapy i proces przebiegu mobbingu- czas trwania wg wyktadni prawnych.

7/ Obowiazki pracodawcy w celu przeciwdziatania mobbingowi:

a/ normy i zasady kultury pracy

b/ polityka antymobbingowa- tworzenie i wdrazanie procedur

¢/ przestrzeganie wartosci kultury organizacyjnej

d/ usuwanie barier w komunikacji pionowej i poziomej

e/ obowigzek réwnego traktowania w procesach zasobéw ludzkich (rekrutacja, selekcja, awans, ocena, wynagrodzenia, systemy motywacyjne,
dostep do szkolen, godziny pracy, nadgodziny, urlopy),

8/ Uprawnienia pracownika w razie zaistnienia mobbingu

a/ ciezar dowodu
b/ odszkodowanie dla pracodawcy

¢/ prawo i wysokos$¢ odszkodowania

Warunki niezbedne do spetnienia, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggniecie gtéwnego celu: 80 % obecnosci na zajeciach.

Szkolenie realizowany jest w formie wyktadu, prezentacji PPT, case study, sesji pytan i odpowiedzi po omdwieniu poszczegdinych blokéw.

Ustuga realizowana jest w godzinach dydaktycznych z przerwami.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 5

Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

B ok

wyrzuci¢ stres z
biura, domu,
siebie - czyli jak
zadbac¢ o swoj
dobrostan (
rozmowa na -
zywo, chat,
¢wiczenia,
wyktady,
prezentacja PPT,
dokumentéw i
drukoéw)

Data realizacji Godzina Godzina . .
o, X ; X Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia

05-06-2025 08:00 16:00 08:00



Przedmiot / temat

zajec

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

Godzina
zakonczenia

Liczba godzin

225 BEIS

wzmochié
komunikacje i
integracje
wielopokoleniow
3 (rozmowa na
zywo, chat,
¢wiczenia,
wyktady,
prezentacja PPT,
dokumentoéw i
drukow)

- 06-06-2025 08:00 16:00 08:00

&3 Jak

wzmochié
komunikacje i
integracje
wielopokoleniow
g cd (rozmowa

. Michat Dudon
na zywo, chat,

09-06-2025 08:00 16:00 08:00

¢éwiczenia,
wyktady,
prezentacja PPT,
dokumentéw i
drukéw)

a5 Jak

skutecznie
przeciwdziataé
mobbingowi (
rozmowa na
zywo, chat, Michat Dudon 10-06-2025 08:00 15:00 07:00
éwiczenia,

wyktady,

prezentacja PPT,

dokumentéw i

drukéw)

) Walidacja - 10-06-2025 15:00 16:00 01:00

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

3 444,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 800,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 107,63 PLN

Koszt osobogodziny netto 87,50 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Michat Dudon

‘ ' Wieloletni trener wewnetrzny w duzych korporacjach, manager praktyk. Jako kierownik biura
zarzadzat zespotami wielopokoleniowymi i wielonarodowymi. Specjalizuje sig¢ w szkoleniach z
zakresu kompetencji przywddczych: motywowania zespotéw, wyznaczania celéw, rozwigzywania
konfliktéw i komunikacji nastawionej na rezultat. Prowadzi indywidualne sesje mentoringowe,
koordynuje procesy rozwojowe klientéw. Z wyksztatcenia logistyk (ukoriczyt L6dzkg Spoteczng
Akademie Nauk z oddziatem w Swidnicy) z pasiji- trener i konsultant. Absolwent Akademii ,Blizej”
Centrum Szkolen i Certyfikacji w Rybniku, gdzie uzyskat certyfikat trenera i wyktadowcy. Wsréd
swoich grup docelowych ma zaréwno kadre instytucji publicznych (np. Min. Finanséw, inspektoraty,
administracja uczelni) jaki i pracownikéw firm. Od 2005 roku nieustannie poszerza wiedze z obszaru
rozwoju osobistego. W pracy stawia na doskonalenie umiejetnosci praktycznych u uczestnikow,
stosuje éwiczenia aktywizujgce, case-study, techniki multimedialne.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik szkolenia otrzymuje na wskazany adres mailowy materiaty pomocnicze (prezentacja PPT, materialy dydaktyczne , konieczne
dokumenty) niezbedne do realizacji ustugi na dwa dni przed szkoleniem.

Warunki techniczne

Warunki techniczne niezbedne do udziatu w ustudze:

1/dysponujemy wtasng platformag OTP BBB version kompilacja 862.

2/wymagania sprzetowe — komputer/laptop lub inne urzadzanie do zdalnej komunikacji wbudowana lub zewnetrzna kamera oraz
mikrofon

3/nie ma wymogoéw co do tgcza rekomendujemy predkos¢ 3/1,5 MB na sekunde

4/ niezbedne oprogramowanie — przegladarka MOZILLA FIREFOX LUB GOOGLE CHROME

5/ okres waznosci linku — dziert odbywania sie szkolenia (szkolenie w czasie rzeczywistym)

6) generowany jest plik aktywnosci (rejestr czasu logowania i wylogowania sie uczestnikéw) w celu kontroli/audytu przez jednostke
kontrolng oraz wizerunek uczestnika jak wymaga tego regulamin.

Kontakt

Magdalena Serwan



o E-mail mserwan@akk.com.pl
‘ ‘ Telefon (+48) 883 003 795



