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1. Techniki zwalczania stresu i wypalenia zawodowego
wymiar godzin: 6

Celem szkolenia jest rozw6j kompetencji pracownikéw w zakresie skutecznego radzenia
sobie ze stresem oraz zapobiegania wypaleniu zawodowemu. Uczestnicy poznaja mechanizmy
powstawania stresu, jego uwarunkowania oraz typowe reakcje organizmu. Zdobeda wiedzg na
temat przyczyn, objawow i etapow wypalenia zawodowego.

Szkolenie umozliwi uczestnikom lepsze zrozumienie wtasnych emocji oraz zrodet ich
powstawania. Nauczg si¢ rozpoznawaé sygnaly przecigzenia i stosowa¢ praktyczne techniki
antystresowe w codziennym zyciu zawodowym i prywatnym. Uczestnicy beda rozwijaé
wlasciwe postawy wobec stresu, budowaé odporno$¢ psychiczng oraz eliminowaé
zachowania i czynniki zwigkszajace ryzyko wypalenia.

Efektem szkolenia bedzie wzrost samo$wiadomosci, poprawa dobrostanu oraz wigksza
efektywnos¢ funkcjonowania w srodowisku pracy.
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2. Skuteczna komunikacja spoleczna
wymiar godzin: 8

Szkolenie poswigcone jest zasadom efektywnej komunikacji w relacjach zawodowych i
spolecznych. Uczestnicy poznajg istot¢ komunikacji spotecznej, jej znaczenie w budowaniu
wspotpracy oraz modele, ktore pozwalaja na sprawne porozumiewanie si¢ z otoczeniem.
Omoéwione zostang podstawy skutecznej komunikacji, techniki radzenia sobie w sytuacjach
konfliktowych oraz prywatne style rozwigzywania sporow.

Program obejmuje zagadnienia zwigzane z zachowaniami komunikacyjnymi, takimi jak
rola pierwszego wrazenia, umiejetno$¢ stuchania, asertywno$¢ czy prowadzenie debat.
Uczestnicy zdobgda wiedz¢ na temat autoprezentacji, wystapien publicznych i budowania
pozytywnego wizerunku. Szkolenie porusza réwniez kwestie komunikacji w zespole —
dynamike zjawisk grupowych, fazy rozwoju zespotu, rozwigzywanie probleméw grupowych
oraz psychologi¢ konfliktu. Omawiane bedg takze metody i techniki wywierania wplywu
spotecznego w kontekscie inzynierii spoteczne;j.
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3. Efektywne zarzadzanie czasem - klucz do sukcesu w pracy
wymiar godzin: 6

Szkolenie ma na celu wyposazenie uczestnikOw w umiejetnosci niezbedne do
skutecznego planowania i organizacji pracy. Uczestnicy poznaja kluczowe zasady i teorie
zarzadzania czasem, ktore pomoga im zidentyfikowaé¢ wlasne nawyki oraz obszary
wymagajace poprawy.

Podczas kursu uczestnicy nauczg si¢ tworzy¢ efektywne plany dnia, tygodnia i miesiaca,
ustala¢ priorytety oraz zarzadza¢ zadaniami. Wprowadzenie do réznych metod i narze¢dzi
zarzadzania czasem, takich jak metoda Pomodoro, macierz Eisenhowera czy technika GTD
(Getting Things Done), pozwoli na praktyczne zastosowanie tych technik w codziennej pracy.
Kurs obejmuje rowniez nauk¢ radzenia sobie z rozpraszaczami, identyfikacje i eliminacje
czynnikdw rozpraszajacych oraz techniki koncentracji i utrzymania uwagi. Uczestnicy
dowiedzg si¢, jak radzi¢ sobie ze stresem zwigzanym z nadmiarem obowigzkow oraz jak
balansowa¢ mi¢dzy pracg a zyciem prywatnym.

Szkolenie zawiera rowniez praktyczne ¢wiczenia i analiz¢ studiow przypadkow, ktore
pomoga uczestnikom rozwigzywac rzeczywiste problemy zwiazane z zarzadzaniem czasem.
Dzigki temu beda mogli natychmiast zastosowac zdobyta wiedze w swojej codziennej pracy.

Zagadnienia szkoleniowe:

Wprowadzenie do zarzadzania czasem (podstawowe zasady i teorie zarzadzania czasem,
identyfikacja wtasnych nawykow i obszarow wymagajacych poprawy).

Planowanie i organizacja pracy (tworzenie efektywnych planéw dnia, tygodnia i miesiaca,
ustalanie priorytetow i zarzadzanie zadaniami).

Techniki zarzadzania czasem (metoda Pomodoro, macierz Eisenhowera, technika GTD).
Radzenie sobie z rozpraszaczami (identyfikacja i eliminacja czynnikow rozpraszajacych,
techniki koncentracji i utrzymania uwagi).

Zarzadzanie stresem i1 przecigzeniem (techniki radzenia sobie ze stresem zwigzanym z
nadmiarem obowigzkow, balansowanie mi¢dzy pracg a Zyciem prywatnym).

Delegowanie zadan.

Praktyczne ¢wiczenia i case studies (rozwigzywanie rzeczywistych problemow zwigzanych

z zarzadzaniem czasem, praktyczne ¢wiczenia i analiza studiow przypadkow).



