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SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA

Nazwa projektu:. ,, DIALOG Dziatanie Innowacje Aktywnosé Ludzie Otwartosé¢ Gotowosé”
wspolfinansowany przez Unie Europejskq ze Srodkow Funduszu Spojnosci w ramach Programu
Operacyjnego Pomoc Techniczna 2014-2020

Nazwa szkolenia: Zarzadzanie stresem. Obsluga klientéw ze szczegélnymi potrzebami
Czas trwania szkolenia: 9:30 — 15:00, 6 godzin dydaktycznych zaje¢ + 2 przerwy
Miejsce szkolenia: Hotel PEGAZ **** Czarny Potok 28, 33-380 Krynica-Zdroj

Uczestnicy: Pracownicy Urzedu Miejskiego w Krynicy — Zdroju oraz jednostek organizacyjnych
zaangazowanych we wdrazanie Projektu DIALOG

Liczba uczestnikow: 4 grupy, kazda po maksymalnie 15 os6b

Prowadzacy: Szymon Gotowkin

Cele szkolenia: Glownym celem jest zapoznanie uczestnikow z metodami zapobiegajacymi i
neutralizujacymi reakcje stresowe, radzenie sobie z objawami i skutkami stresu oraz niepozadanymi
emocjami. Szkolenie wskaze jak budowaé wizerunek profesjonalnego urzednika samorzadowego poprzez
umiejetne radzenie sobie z trudno$ciami.

Efekty szkolenia: Dzigki uczestnictwu w szkoleniu uczestnicy naucza si¢ jak skutecznie i dlugotrwale
zarzadza¢ swoim stresem, zwigksza kontrole nad emocjami, a takze zmobilizujg wlasny potencjat w
walce ze stresem. Dzigki szkoleniu uczestnicy poznaja metody, dzigki ktorym beda w stanie duzo
szybciej poradzi¢ sobie w stresujacych sytuacjach.

Metody: wyktad, warsztaty, prezentacja, dyskusja, praca indywidualna uczestnika

Ewaluacja PRE TEST przeprowadzony na poczatku zaj¢¢ stuzy do oceny poziomu wiedzy uczestnikow
szkolenia, dzigki czemu szkoleniowiec bedzie mogt dostosowa¢ metody nauczania do poziomu wiedzy
poszczegblnych uczestnikow.

POST TEST przeprowadzony na koncu zaje¢ pozwoli oceni¢ ewaluacje poziomu wiedzy uczestnikow.

Ewaluacja bedzie przeprowadzana na biezaco poprzez dyskusje ze shuchaczami. W trakcie trwania
szkolenia beda oceniane postepy uczestnikow. Rozmowy z uczestnikami beda wplywaly na dobor
¢wiczen.
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Przewidywana jest rowniez ankieta ewaluacyjna dla oceny catego szkolenia, ktéra bedzie wypetiana

przez uczestnikow po jego zakonczeniu.

Zaswiadczenie Wykonawca zobowigzuje si¢ do wystawienia zaswiadczenia o ukonczeniu szkolenia dla

wszystkich jego uczestnikow oraz przekazania kopii Zamawiajagcemu. Na odwrocie kazdego

zas$wiadczenia zamieszczony zostanie suplement zawierajacy m.in. okres trwania szkolenia, wykaz zajec

edukacyjnych, wymiar godzin.

Materialy szkoleniowe: Kazdy uczestnik otrzyma dtugopis oraz materiaty szkoleniowe w formie

wydruku oraz w wersji elektronicznej na ptycie CD.

. Forma
Lp. Realizowane tematy i tresci Czas trwania N
realizacji
Wprowadzenie do problematyki szkolenia:
_ ' Wyktad
- okreslenie zasad wspolnej pracy, Cwiczenia
1 20 min
- celow, Warsztaty,
. . Dyskusja
- indywidualnych potrzeb ySKUS]
Czym jest stres?:
o Wyktad
- definicje, Cwiczenia
2 . i
- rodzaje, 45 min Warsztaty,
- przyczyny Dyskusja
Objawy stresu: Wyktad
3 - fizyczne, 45 min Cwiczenia
_ Warsztaty,
- psychiczne Dyskusja
Metody zarzadzania stresem w pracy z wymagajacym
klientem: Wyktad
4 . Cwiczenia
- zewnetrzne, 45 min Warsztaty,
- wewnetrzne Dyskusja
Emocje w trudnych sytuacjach. Rola emoc;ji:
- lek, Wyktad
L4 Cwiczenia
- z1os¢, i
> 45 min Warsztaty,
- strach, Dyskusja
- bezsilnos¢
6 | Sposoby radzenia sobie ze stresem 45 min Wyklad
Cwiczenia
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- wewngetrzny dialog Warsztaty,
- wizualizacja Dyskusja
- ¢wiczenia oddechowe
- medytacja
o, . Wyktad
Odzyskiwanie rbwnowagi: - .
. Cwiczenia
7 , : . . 25 min
-rownowaga miedzy zyciem osobistym a zawodowym Warsztaty,
Dyskusja
_ 6 godzin
RAzeM: | (1 = 45 min)
PRZEBIEG SZKOLENIA
Godzina Liczba godzin zajec¢
(1h =45 min)
9:30 - 10:15 1 godzina
10:15-11:00 1 godzina
11:00 — 11:15 — przerwa kawowa
11:15-12:00 1 godzina
12:00 — 12:45 1 godzina
12:45 — 13:30 — przerwa obiadowa
13:30 - 14:15 1 godzina
14:15 - 15:00 1 godzina
SUMA 6 godzin
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