449,00 PLN brutto

o omop,, Jak nie da¢ sie stresowi — wewnetrzna
§ ,,‘,’;z’:,'{v‘;z’g(a’é rébwnowaga w pracy urzednika 449,00 PLN netto
R = B Numer ustugi 2025/05/07/9313/2730374 89,80 PLN brutto/h
x 89,80 PLN netto/h

Fundacja Rozwoju

Demokracji Lokalnej © zdalna w czasie rzeczywistym

& Ustuga szkoleniowa

im. Jerzego
Regulskiego ® 5h
* %k kK B 12.06.2025 do 12.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Prawo i administracja / Administracja publiczna

Pracownicy urzedéw obstugujgcych jst, w szczegdlnosci skarbnicy,
i pracownicy stuzb finansowo-ksiegowych, jak réwniez pracownicy
Grupa docelowa ustugi . . . . : . o
jednostek organizacyjnych jst, w tym jednostek budzetowych takich jak
szkoty, przedszkola, osrodki sportu oraz zaktady budzetowe.

Minimalna liczba uczestnikow 6

Maksymalna liczba uczestnikow 100

Data zakornczenia rekrutacji 09-06-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi

Cel

Cel edukacyjny

+ Stres w pracy to nieunikniony element codziennosci — ale to, jak sobie z nim radzimy, moze catkowicie zmieni¢ jakos$¢
naszego zycia zawodowego. Praca w administracji publicznej wigze sie z wieloma wyzwaniami — terminami, presja,
odpowiedzialnoscia, kontaktami z obywatelami i wysokimi oczekiwaniami otoczenia. W tym szkoleniu uczestnicy
poznajg, czym jest stres, jakie sg jego mechanizmy, a przede wszystkim — jak skutecznie sobie z nim radzic¢.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

* Cele szkolenia:

- Zrozumienie, czym jest stres i jak
dziata na poziomie fizjologicznym i
psychicznym.

- Identyfikacja wtasnego poziomu
stresu w $rodowisku pracy.

- Rozpoznanie zZrédet stresu
zawodowego i indywidualnych
stresorow.

- Zrozumienie objawéw stresu oraz
zagrozenia wypaleniem zawodowym.
- Poznanie skutecznych i
nieskutecznych strategii walki ze
stresem.

- Wypracowanie wtasnych sposobéw
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami.
* Korzysci z udziatu:

- Zwiekszenie swiadomosci wiasnych
reakgciji stresowych.

- Nauczenie sie rozpoznawania
objawdw stresu u siebie i innych.

- Poznanie technik radzenia sobie ze
stresem, ktére mozna stosowac od
razu.

- Uzyskanie narzedzi, by chroni¢ sie
przed wypaleniem zawodowym.

* Po ukoriczeniu szkolenia uczestnik
bedzie:

- Rozumial, czym jest stres — jakie sg
jego rodzaje, mechanizmy dziatania i
wptyw na codzienne funkcjonowanie w
pracy.

- Potrafit rozpozna¢ wtasne Zrédta
stresu i lepiej rozumiat swoje reakcje
emocjonalne i fizyczne.

- Znat symptomy stresu i wypalenia
zawodowego - i wiedziat, jak im
zapobiegaé.

- Umiat zastosowa¢ konkretne techniki

radzenia sobie ze stresem w sytuacjach

zawodowych.

- Rozwijat umiejetnos$¢ autorefleks;ji i
budowania indywidualnych strategii
radzenia sobie w trudnych sytuacjach.
- Wzmacniat swoja odpornosé
psychiczng i poczucie wptywu na
wlasne samopoczucie w pracy.

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

 Zapraszamy na praktyczne,
interaktywne szkolenie online, ktére nie
tylko dostarcza wiedzy, ale przede
wszystkim pomaga uczestnikom lepiej
rozumie¢ siebie, swoje reakcje i
mechanizmy stresu. Uczestnicy poznaja
konkretne narzedzia, ktére moga
natychmiast zastosowa¢ w codziennej
pracy — bez zbednej teorii, za to z duza
dawka samoswiadomosci i praktyki.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny



Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej im. Jerzego Regulskiego

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotow / kategorii
Podmiotow

Nazwa/Kategoria Podmiotu prowadzacego
walidacje

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Nazwa/Kategoria Podmiotu certyfikujacego

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR

Program

Modut 1 Zrozumie¢ stres — pierwszy krok do zmiany:
+ Czym jest stres i jakie sg jego rodzaje.
* Mechanizmy reakcji stresowe;j.

« Fazy stresu — jak rozpozna¢ momenty krytyczne.

uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy
innych przepiséw prawa

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej im. Jerzego Regulskiego

Nie

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej im. Jerzego Regulskiego

Nie

* Prawo Yerkesa i Dodsona — jak stres wptywa na efektywnos¢ dziatania.

+ Autodiagnoza wtasnego poziomu stresu w pracy.
Modut 2 Skad sie bierze stres i dokad prowadzi?

* Przyczyny stresu w pracy urzednika.

« Zrédta stresu (stresory) w 5 obszarach - diagnoza co nas wyprowadza z réwnowagi.

+ Niezaspokojone potrzeby a reakcje stresowe.

« Jak stres objawia sie w zachowaniu, ciele i emocjach.

+ Konsekwencje stresu — od spadku motywacji po wypalenie zawodowe.

+ Symptomy wypalenia zawodowego — jak nie przegapi¢ pierwszych sygnatow?

Modut 3 Praktyczne techniki — jak radzi¢ sobie ze stresem i nie da¢ sie wypaleniu:

+ Style radzenia sobie ze stresem.

 Wewnetrzne i zewnetrzne zasoby pomocne w walce ze stresem.

+ Czego unika¢ — nieskuteczne techniki, ktére pogarszajg sytuacje.

+ Jak myslenie wptywa na poziom stresu — rola przekonan i nastawienia.



* Profilaktyka i kontrola niepozgdanego stresu.
« Filary sprezystosci psychicznej — jak je wzmacnia¢.

+ Tworzenie wiasnych strategii radzenia sobie.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 1

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L Prowadzacy L . . . Liczba godzin

zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Jak nie daé

sie stresowi —

wewnetrzna - 12-06-2025 10:00 14:30 04:30

rébwnowaga w
pracy urzednika

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 449,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 449,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 89,80 PLN
Koszt osobogodziny netto 89,80 PLN
W tym koszt walidacji brutto 0,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 0,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 0,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 0,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0



Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Szczegoty: https://frdl.org.pl/tematy/rozwoj-osobisty/stres-1/102339

Warunki techniczne

Szkolenia w formule on-line realizowane na zywo za pomocg platformy, ktéra umozliwia obustronng komunikacje miedzy prowadzacym
szkolenie a uczestnikami.

Kontakt

ﬁ E-mail piotr.kubiak@frdl.org.pl

Telefon (+48) 533849116

Piotr Kubiak



