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SERDECZNIE ZAPRASZAMY NA SZKOLENIE

przygotowane specjalnie dla pracownikow Powiatowych Urzedéw Pracy, jednostek
Zakladu Ubezpieczen Spotecznych, Urzedow Skarbowych, Miejskich Osrodkéw Pomocy
Spotecznej, Urzedow Gmin oraz innych instytucji majacych bezposredni kontakt z tzw.
»trudnym petentem”.

W kazdy urzedzie pracownicy spotykaja sie z tzw. ,trudnym petentem”, ktérego obstuga
spowoduje u niego stres na caty dzien. Nasze szkolenie pokaze, w jaki sposéb skutecznie sobie
z nim radzi¢, by unikna¢ jego szkodliwych nastepstw, nie przenosi¢ probleméw innych na swoje
zycie prywatne, a takze umieé¢ wykorzystywaé motywujacg site do realizacji zawodowych
celow.

METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM PRZY OBSLUDZE

tzw. ,TRUDNEGO PETENTA”

CEL SZKOLENIA:

Celem szkolenia jest zdobycie wiedzy z zakresu teorii stresu, skutecznego radzenia sobie
z obcigzeniami w pracy oraz nabycie praktycznych umiejetnosci dokonania oceny wtlasnej
sytuacji w kontek$cie zagrozen i zasoboéw w walce ze stresem, uswiadomienia czynnikéw
ryzyka, ktére wptywajg na pojawienie sie zjawiska wypalenia zawodowego i wypracowanie
strategii profilaktyki wypalenia, praktycznego rozwijania umiejetnoSci potrzebnych do
zdrowego funkcjonowania w pracy zawodowe;j.

Szkolenie bedzie sie sktadato z 3 czesci :

- cze$¢ szkoleniowa- teoretyczna

- warsztaty

- konsultacje

PROGRAM SZKOLENIA:

1. Czes$¢ wykladowa- teoretyczna

Stres w obstudze petenta
e (Oblicza stresu w zyciu codziennym - jak nie przenosi¢ stresu z pracy do domu? - analiza
sytuacji stresowych.

W trakcie tej czesci uczestnicy dowiedza sie czym tak naprawde jest reakcja stresowa, jak
powstaje, kiedy staje sie zagrozeniem i jakie mogg by¢ tego konsekwencje. Za pomoca
proponowanych ¢wiczen i narzedzi uczestnicy beda mieli okazje zdiagnozowac jakie sa ich
indywidualne zrédta stresu, poziom obcigzen i zasoby pozwalajgce przeciwdziata¢ ich
negatywnym skutkom.

2. Zajecia praktyczne w formie warsztatow grupowych:

e Techniki redukcji stresu. Uczestnicy poznajg narzedzia pozwalajace na zredukowanie
sity reakcji stresowej i zminimalizowanie konsekwencji doswiadczanego stresu. Naleza
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do nich m.in.: techniki spontanicznej relaksacji oraz tworzenie pozytywnych
autosugestii. Analizujac wtasny monolog wewnetrzny beda potrafili wykorzystac jego
wptyw do wzmacniania siebie w sytuacjach potencjalnego stresu.

¢ Metody dtugofalowego radzenia sobie ze stresem. Uczestnicy zapoznaja sie z technikami
systematycznej relaksacji pozwalajacej na doswiadczanie wiekszej réwnowagi
w codziennym funkcjonowaniu

¢ Relaksacja z zastosowaniem metod muzykoterapii

3. Konsultacje indywidualne dla uczestnikow kursu.

WYKEADOWCA:

Mirostawa Cicha - psycholog, pedagog i muzykoterapeuta. Absolwentka pedagogiki na
Uniwersytecie Zielonogo6rskim, psychologii na Wydziale Psychologii Uniwersytetu im. Adama
Mickiewicza w Poznaniu oraz muzykologii na AM we Wroctawiu. Trener psychologii,
wyktadowca szkolen unijnych w zakresie negocjacji w biznesie, mediator. Na co dzien pracuje
z osobami dorostymi pomagajac im w rozwiazywaniu codziennych zyciowych problemoéw.
Prowadzi psychoedukacje i terapeutyczne zajecia ogélnorozwojowe. W ramach muzykoterapii
zajmuje sie diagnoza oraz wspomaganiem zdrowia psychicznego. Prowadzi takze zajecia
psychoedukacyjne dla os6b dorostych w zakresie radzenia sobie w sytuacjach stresowych,
zwigzanych z ich praca zawodowa, a takze warsztaty z zakresu psychologii. W ramach
projektéw nakierowanych na aktywizacje os6b niepelnosprawnych udziela tez porad
psychologicznych osobom niepelnosprawnym oraz ich rodzinom i opiekunom.

TERMIN I MIEJSCE SZKOLENIA:

13 maja 2013 r. w godz. 8.00 do 15.00. - sala konferencyjna Urzedu Marszalkowskiego

w Zielonej Gorze ul. Podgorna 7.
KOSZT SZKOLENIA:

150,00 z1 od osoby

W ramach szkolenia zapewniamy udzial w zajeciach, ¢éwiczenia praktyczne, materiaty
szkoleniowe, pismiennicze, serwis kawowy, certyfikat - zaswiadczenie o ukonczeniu
szkolenia.

Warunkiem uczestnictwa jest zgtoszenie do 08.05.2013 (przestanie wypetnionej karty zgtoszenia) oraz dokonanie przed
terminem szkolenia petnej wptaty na konto organizatora - Lubuskie Centrum Szkoleniowo Doradcze nr 11 1060 0076
0000 3260 0178 6267 prowadzone w BPH S.A. O/Zielona Goéra.

W przypadku odwotania zgtoszenia pdézniej niz na 5 dni przed rozpoczeciem szkolenia zgtaszajqcy ponosi jego petne
koszty. Nieodwotanie zgtoszenia i niewziecie udziatu w szkoleniu spowoduje obcigzenie petnymi kosztami uczestnictwa.
OpdzZnienie w zaptacie za szkolenie i jednoczesne odwotanie zgtoszenia w terminie krétszym niz 5 dni przed rozpoczeciem
szkolenia, nie zwalnia zgtaszajqcego/uczestnika z obowiqzku zaptaty za nie. Oswiadczenie dotyczqce odwotania
zgtoszenia wymaga formy pisemnej. W kazdym czasie moZliwe jest wyznaczenie innego uczestnika na szkolenie.

Odbycie sie szkolenia w podanym terminie zostanie potwierdzone na 3 dni przed jego rozpoczeciem.

Lubuskie Centrum Szkoleniowo Doradcze, 65-140 Zielona Géra, Wyczotkowskiego 29,
www.lcsd.webmar.pl, e-mail : lcsd@tlen.pl, tel. 068 3267498, 507 48 48 03
NIP 9291090359, REGON 080381356




Lubuskie Cendrum
Sgkolencowo- DWW\

Na

KARTA ZGLOSZENIA

ZGLASZAJACY:

Nazwa firmy:

Adres e-mail: . NIP: oot
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Zglaszam nastepujace osoby do udzialu w szkoleniu : Metody radzenia sobie ze stresem
przy obstudze tzw. ,trudnego petenta”

Imie i Nazwisko Stanowisko stuzbowe Telefon / fax Adres e-mail

150 zl (1osoba) x ... 0SOD = s

Warunkiem uczestnictwa jest dokonanie przed terminem szkolenia peinej wptaty na konto organizatora -
Lubuskie Centrum Szkoleniowo Doradcze - 11 1060 0076 0000 3260 0178 6267 w BPH S.A.
Zielona Gora. W przypadku odwotania zgtoszenia pdzZniej niz na 7 dni przed rozpoczeciem szkolenia
uczestnik ponosi jego petne koszty. Nieodwotanie zgtoszenia i niewziecie udziatu w szkoleniu spowoduje
obcigzenie pelnymi kosztami uczestnictwa. Oswiadczenie dotyczace odwotania zgtoszenia wymaga formy
pisemnej. Odwotanie zgtoszenia w terminie krotszym niz 7 dni przed rozpoczeciem szkolenie nie zwalnia
uczestnika z obowigzku zaptaty za szkolenie. W kazdym czasie mozliwe jest wyznaczenie innego
uczestnika na szkolenie. Upowazniamy Organizatora szkolenia do wystawienia rachunku bez naszego
podpisu.

Gléwny Ksiegowy Pieczec firmowa Dyrektor / Prezes
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