Mozliwo$¢ dofinansowania

ﬁ Strategie walki ze stresem dla 499,00 PLN brutto

pracownikéw Osrodkéw Pomocy 499,00 PLN netto
Spotecznej 166,33 PLN brutto/h
w Numer ustugi 2025/03/03/173001/2595180 166,33 PLN netto/h

Katarzyna Adamska ® zdalna
OSRODEK
TWORCZEJ
INTERWENCJI "OTI" O 3h

5 28.03.2025 do 31.12.2025

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Prawo i administracja / Pomoc spoteczna
Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw
Grupa docelowa ustugi Pracownicy pomocy spotecznej

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 500

Data zakonczenia rekrutacji 29-12-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna

Liczba godzin ustugi 3

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie ma na celu wyposazenie pracownikéw Osrodkow Pomocy Spotecznej w skuteczne strategie radzenia sobie ze
stresem oraz budowanie higieny psychicznej w pracy. Uczestnicy dowiedzg sie, jak stres wptywa na ich zycie zawodowe,
jakie znaczenie ma réwnowaga miedzy zyciem prywatnym a zawodowym oraz jak rozwija¢ inteligencje emocjonalng, by
lepiej radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach. Oméwione zostang metody redukciji stresu, zarzadzanie konfliktami w zespole
oraz sposoby motywowania siebie i innych.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnicy poznaja definicje stresu i
jego wptyw na zycie zawodowe.
Zrozumiejg znaczenie higieny
psychicznej i work-life balance w pracy
w OPS.

Nauczg sie rozréznia¢ stres pozytywny
(eustres) i negatywny (dystres).
Zdobeda praktyczne umiejetnosci
obnizania poziomu stresu.

Dowiedzg sie, jak inteligencja
emocjonalna wptywa na relacje w brak Test teoretyczny
miejscu pracy.

Poznaja skuteczne metody zarzadzania
konfliktami i motywowania siebie oraz
innych.

Beda potrafili lepiej rozgraniczac role
Jklienta” i ,podopiecznego” w swojej
pracy.

Zrozumiejg wzajemne powigzania
miedzy stresem, higiena psychiczng,
work-life balance i EQ.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

tak

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

tak

Program

I. Strategie walki ze stresem dla pracownikéw Osrodkéw Pomocy Spotecznej

e o definicja stresu i jego roli w zyciu zawodowym;
¢ pojecie higieny psychicznej — co oznacza dbato$é o zdrowie psychiczne w kontekscie pracy w OPS;



¢ work-life balance - dlaczego réwnowaga miedzy zyciem prywatnym a zawodowym jest kluczowa?

* inteligencja emocjonalna (EQ) — wprowadzenie i znaczenie dla osdéb zatrudnionych w OPS;

¢ rdznica miedzy stresem pozytywnym (eustres), a negatywnym (dystres);

 strategie radzenia sobie ze stresem — praktyczne techniki obnizania poziomu stresu;

¢ rola pracodawcy w wspieraniu higieny psychicznej pracownikow;

e przyktadowe wyzwania w osigganiu réwnowagi: praca z trudnym klientem i zacieranie granic miedzy ,klientem” a ,,podopiecznym”,
oczekiwania spoteczne i kultura ,bycia zajetym”;

¢ rola EQ w budowaniu relacji miedzyludzkich w pracy;

e zarzadzanie konfliktami w zespole;

¢ motywowanie siebie i innych;

e jak rozwija¢ wtasng inteligencje emocjonalng?

e wspdtzaleznos¢ stresuy, higieny psychicznej, life-work balance i EQ

Il. KONSULTACJE TELEFONICZNE - TYLKO dla pierwszego zgtoszonego uczestnika szkolenia:

e o termin konsultacji nalezy umoéwic najp6zniej w kolejnym dniu roboczym od dnia szkolenia;
e w celu ustalenia terminu konsultacji prosimy o kontakt telefoniczny: 797-240-556
¢ konsultacje nie umoéwione w terminie okreslonym powyzej PRZEPADAJA

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 499,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 499,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 166,33 PLN
Koszt osobogodziny netto 166,33 PLN

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

FAKTURA zostanie przestana na adres e-mail podany w karcie zgtoszenia.
WARUNKIEM uruchomienia dostepu do szkolenia jest wczes$niejsze optacenie faktury.

TERMIN KONSULTACJI telefonicznych nalezy ustali¢ najpézniej w kolejnym dniu roboczym od dnia realizacji szkolenia. TERMIN
KONSULTACJI prosimy ustali¢ pod nr telefonu: 797-240-556 — konsultacje nie uméwione w powyzszym terminie PRZEPADAJA.

Wyktadowcy

Warunki techniczne

System operacyjny co najmniej Windows 8.



Komputer min. 4 GB RAM.

Kontakt

0 Katarzyna Adamska

m E-mail biuro@oti.org.pl

Telefon (+48) 505 064 450



