Mozliwo$¢ dofinansowania

interakcjach spotecznych oraz w miejscu 2500,00 PLN  netto

ﬁ Zarzgdzanie stresem i konfliktami w 2 500,00 PLN brutto

pracy
Numer ustugi 2025/03/19/174663/2633253

© Jozwikéw / stacjonarna
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5 29.05.2025 do 30.05.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Sposéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

156,25 PLN brutto/h
156,25 PLN netto/h

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

wsparcie dla oséb indywidualnych
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Grupa docelowa kursu ,Zarzadzanie stresem i konfliktami w interakcjach
spotecznych oraz w miejscu pracy” obejmuje osoby z réznych srodowisk,
ktére chca poprawic¢ swoje zdolnosci w zakresie interakcji z innymi,
budowania relacji oraz rozwigzywania probleméw interpersonalnych.
Adresatami sg w szczegdélnosci nauczyciele i wychowawcy, pedagodzy
szkolni i rodzice i opiekunowie szkolni.
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Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Celem szkolenia ,Zarzadzanie stresem i konfliktami w interakcjach spotecznych oraz w miejscu pracy” jest rozwdéj
umiejetnosci zarzadzania stresem; uczestnicy naucza sie skutecznych metod radzenia sobie ze stresem, zaréwno w



sytuacjach codziennych, jak i w trudnych okoliczno$ciach zawodowych. Celem jest zwiekszenie odpornosci na stres i

poprawa samopoczucia psychicznego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

1. Wiedza

Uczestnik rozumie definicje stresu oraz
mechanizméw jego powstawania w
kontekscie pracy i interakcji
spotecznych, zna typy i Zrédta
konfliktéw oraz techniki zarzadzania
stresem.

2. Umiejetnosci

Uczestnik potrafi rozpoznaé zrédta
stresu zaréwno w zyciu zawodowym,
jak i spotecznym, w tym trudne sytuacje,
interakcje z innymi osobami, presje
czasu, zadania czy konflikty w zespole.

3. Kompetencje

Uczestnik posiada kompetencje do
skutecznego zarzadzania stresem w
sytuacjach wysokiego napiecia,
zaréwno w pracy, jak i w interakcjach
spotecznych, podejmujac odpowiednie
dziatania w celu minimalizac;ji
negatywnego wptywu stresu na siebie i
innych.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji

Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Uczestnik:

- posiada wiedze na temat definicji
stresu

- rozumie fizjologiczne i psychiczne
mechanizmy stresu oraz czynniki, ktére
wplywaja na jego intensywnos$é w
kontekscie zawodowym i spotecznym.
- zna rézne typy konfliktow

- omawia Zrédta napie¢ w zespole

Test teoretyczny

Uczestnik:

- demonstruje umiejetno$é

zastosowania przynajmniej jednej

techniki redukcji stresu w czasie

sym%llacp s;{tu’a o st.resov’ve.zj . Test teoretyczny
- umie wyraza¢ swoje mysli, uczucia,
potrzeby i granice w sposéb asertywny,
jednoczesnie szanujac innych, co
pomoze w rozwigzywaniu konfliktow i

obnizeniu poziomu stresu.

Uczestnik:

- potrafi rozpoznac stresujace sytuacje,
stosowaé adekwatne techniki
zarzadzania stresem w praktyce

- przeprowadza symulacje rozmowy w
sytuacji konfliktowej, wykazujac
umiejetnos¢ aktywnego stuchania, Test teoretyczny
wykorzystywania asertywnosci oraz

szukania rozwigzan, ktére uwzgledniaja

potrzeby wszystkich stron.

- angazuje sie aktywnie w éwiczeniach

zespotowych, w ktérych wspdlnie z

grupa rozwiazuje sytuacje kryzysowe

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

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 walidac;ji?

Tak

Program

. Zrédta i objawy stresu
. Techniki zarzadzania stresem

o N oo A WN =

Uczestnik otrzyma zaswiadczenie potwierdzajgce odbycie kursu.

. Konflikty w pracy i w relacjach miedzyludzkich
. Komunikacja interpersonalna w sytuacjach stresowych i konfliktowych
. Zarzadzanie emocjami w sytuacjach kryzysowych
. Praca zespotowa a stres i konflikty

. Czas trwania: szkolenie trwa 16 godzin szkoleniowych (45-min).

. Zrozumienie podstawowych poje¢ zwigzanych ze stresem i konfliktami w miejscu pracy oraz w zyciu spotecznym.

Przerwa nie jest wliczona w czas trwania szkolenia. Walidacja jest wliczona w czas trwania szkolenia.

Walidacja zostanie przeprowadzona w formie testu teoretycznego.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 8

Przedmiot / temat

Prowadzac
zajec acy

Zrozumienie

podstawowych

poje¢ zwigzanych

ze stresem i Marcin
konfliktami w
miejscu pracy
oraz w zyciu
spotecznym. (1
h)

Zrodha i

objawy stresu(2
h)

Marcin

Wrzoskiewicz

EFX) Techniki

. Marcin
zarzadzania

Wrzoskiewicz

stresem(2 h)

Wrzoskiewicz

Data realizacji
zajeé

29-05-2025

29-05-2025

29-05-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:15

12:30

Godzina

| . Liczba godzin
zakonczenia

10:00 01:00
12:15 02:00
14:30 02:00



Przedmiot / temat
zajec

Konflikty w
pracyiw
relacjach
miedzyludzkich
(2h)

Konflikty w
pracyiw
relacjach
miedzyludzkich(1
h)

Komunikacja
interpersonalna
w sytuacjach
stresowychii
konfliktowych(2
h)

Zarzadzanie
emocjami w
sytuacjach
kryzysowych(2 h)

Praca

zespotowa a
stres i konflikty.
Podsumowanie i
whioski.
Walidacja. (1 h)

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
29-05-2025 12:45
30-05-2025 09:00
30-05-2025 10:15
30-05-2025 12:30
30-05-2025 14:45

Cena

2 500,00 PLN

2 500,00 PLN

156,25 PLN

156,25 PLN

Godzina
zakonczenia

15:45

10:00

12:15

14:30

15:45

Liczba godzin

03:00

01:00

02:00

02:00

01:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

Marcin Wrzoskiewicz

Trener z wieloletnig praktykg w branzy szkoleniowej i edukacyjnej. Prowadzi szkolenia, wyktady,
wystgpienia i warsztaty rozwijajgce potencjat osobisty. Pracuje dla klientéw w catej Polsce, réwniez
on-line. Specjalizuje sie w szkoleniach z zakresu kompetencji migkkich takich jak: techniki radzenia
sobie ze stresem, komunikacja interpersonalna, rozwdj osobisty, asertywnosc, techniki radzenia
sobie z emocjami, rozwdj inteligencji emocjonalnej, przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu,
zarzadzanie sobg w czasie, zwiekszenie pewnosci siebie, motywowanie siebie i innych,
autoprezentacja,

Z wyksztatcenia humanista. Prowadzi wyktady i prelekcje na temat szeroko pojetej psychologii
zdrowia, przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu, zarzgdzania energig, zarzgdzania stresem i
emocjami. Ma doswiadczenie w zakresie szkolen zwigzanych z obstuga klienta, technikami
sprzedazy, telemarketingiem. W swojej pracy oprdcz teorii wykorzystuje praktyke i wiedze, ktérg
zdobyt jako handlowiec w branzy ubezpieczeniowej (PZU) i motoryzacyjnej (Mercedes-Benz). W
trakcie szkolen inspiruje stuchaczy do trenowania kreatywnosci i twérczego potencjatu we
wszystkich obszarach zycia. Na co dzien pasjonat psychologii, efektywnosci osobistej i gorskich
wedréwek.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik na prosbe moze otrzymacé prezentacje od wyktadowcy.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zapisanie sie na ustuge

Informacje dodatkowe

Ustuga zostanie zrealizowana stacjonarnie.

Warunki techniczne :

Sprzet:

* Procesor: Dowolny procesor obstugujagcy nowoczesne przegladarki (Intel Core i3 lub odpowiednik).

e Pamieé¢ RAM: Minimum 4 GB.

¢ Kamera: Opcjonalna (jesli uczestnik chce wiaczy¢ wideo).

» Mikrofon: Opcjonalny (jesli uczestnik chce aktywnie uczestniczy¢ w dyskusji).

¢ Gtosniki/stuchawki: Do odbioru dzwigeku z webinaru.

* Potaczenie internetowe: Szerokopasmowe tgcze (zalecane minimum 2 Mbps dla transmisji wideo w jakosci HD).

System operacyjny:

¢ Windows: Windows 7, 8,10, 11.
e macO0S: macOS 10.13 lub nowszy.
¢ Linux: Obstugiwane przez przegladarki (Chrome).

Przegladarka:



¢ Google Chrome (zalecana dla najlepszej kompatybilnosci).
Mozilla Firefox

Microsoft Edge

Safari (dla systemoéw macO0S).

Wymagania sieciowe:

¢ Predkos¢ pobierania: Co najmniej 2 Mbps.
* Predkos¢ wysytania: Co najmniej 1 Mbps.
¢ Porty: Platforma ClickMeeting dziata w standardzie HTTP/HTTPS, wiec wymaga otwartych portéw 80 i 443.

Adres

Jozwikow
Jozwikow
woj. Swietokrzyskie

Mtodziezowy Osrodek Wychowawczy
Polska, Radoszyce, Jozwikéw 28, 26-230

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

e Laboratorium komputerowe

Kontakt

: Aleksandra Jonca

ﬁ E-mail a.jonca@fpd.pl

Telefon (+48) 574 157 925



