Ogolnopolski Osrodek Konferencyjny Sp. z o.o.
30-438 Krakow, ul. Borkowska 5/33,

tel.ffax.(12) 658-34-97, (12) 264-31-47

tel. kom. 602-130-447 lub 602-180-477

15 LAT NA RYNKU www.ook.com.pl e-mail: ook@ook.com.pl

WWW.OOK.COM.PL ZAPRASZA NA
ZAMKNIETE SZKOLENIA
W KAMERALNYCH GRUPACH DLA SEDZIOW
SR, SO, S.A.

13-16.10.2020 /wt. -pt./
~Techniki zwiekszania komfortu pracy sedziego. Sprawne kontrolowanie

emocji oraz wykorzystywanie stresu w automotywacji”,
Zakwaterowanie od godz. 15:00. Przyjazd 13-10-2020 na kolacje o 19:00.
Wykwaterowanie w dniu 16-10-2020 po $niadaniu do godz. 11:00

MIEJSCE: w zacisznym miejscu w Willi "Carlton" z okresu XX — lecia miedzywojennego
ZAKOPANE ul. Grunwaldzka 11, /potozony w centrum, 200 m od Krupéwek/ www.carlton.pl

Program ramowy

Diagnoza wtasnych zachowan w sytuacjach stresowych.

Rozpoznawanie mechanizmdw stresu a zwiekszenie komfortu pracy.

Anatomia stresu — im wiecej wiem, tym sprawniej dziatam i efektywniej realizuje swoje
zadania pod presjg towarzyszacego mi stresu.

Teoria stresu.

Stres mobilizujacy i zaburzajacy.

Symptomy ostrzegawcze stresu.

Wykorzystywanie stresu w automotywacji

Sytuacje stresogenne w pracy. Autodiagnoza wtasnego stylu radzenia sobie ze stresem.
Uswiadomienie sobie czynnikow ryzyka.

Konsekwencje krotkotrwatego i dtugotrwatego doswiadczenia stresu.

Ocena wiasnej sytuacji w kontekscie zagrozen i zasobdw w walce ze stresem.

Techniki relaksacyjne obnizajgce stan napiecia wewnetrznego.

Etapy wypalenia zawodowego, rozpoznawanie oraz zapobieganie jemu.

Rozwigzywanie konfliktdw w zespotach pracowniczych jako dziatanie zapobiegajace
wypaleniu zawodowemu

Relaksacja i wizualizacje.

Zajecia poprowadzi: Ewa Kruchowska — psycholog, psychoterapeutka, trenerka kompetencji migkkich, trenerka
WenDo, wyktadowczyni. Ukonczyta z wyrdznieniem studia psychologiczne na Uniwersytecie Jagielloriskim, w tym
dwie specjalizacje: Psychologia kliniczna i Pomoc psychologiczna cztowiekowi zdrowemu.

KOSIT SIKOLENIA Z ZAKWATEROWANIEM | WYZYWIENIEM WYNOSI 890 zit OD OSOBY
/KWOTA ZWOLNIONA Z PODATKU VAT/

Przyimowanie zgtoszen najpézniej do dnia 13-09-2020 pod numerem

tel./fax.: (12) 658-34-97, (12) 264-31-47 lub drogq elektroniczng ook@ook.com.pl

Program szkolenia moze zosta¢ dowolnie zmodyfikowany, zgodnie z Panstwa potrzebami

SZKOLENIA WYJAZDOWE, OTWARTE tel. kom. 602-130-447 lub 602-180-477
-KURSY-INTEGRACJA www.ook.com.pl e-mail:ook@ook.com.pl
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Ogolnopolski Osrodek Konferencyjny Sp. z o.o.

30-438 Krakow, ul. Borkowska 5/33,

tel./fax.(12) 658-34-97, (12) 264-31-47

tel. kom. 602-130-447 lub 602-180-477

15 LAT NA RYNKU www.ook.com.pl e-mail: ook@ook.com.pl

FORMULARZ ZGLOSZENIOWY

Prosze wypetnic literami drukowanymi i przesta¢ niezwtocznie faksem (12) 264-31-47,
(12) 658-34-97 |ub droga elektroniczng ook@ook.com.pl celem rezerwacji miejsca.

Miejsce: Willi "Carlton”, ul. Grunwaldzka 11 ZAKOPANE

o Data : 13-16.10.2020 o Temat: , Techniki zwiekszania komfortu pracy sedziego.
Sprawne kontrolowanie emocji oraz wykorzystywanie
stresu w automotywacji”,

NP IMIE I NAZWISKO UCZESTNIKA NP IMIE I NAZWISKO UCZESTNIKA
1. 7.
2 8.
3. 9.
4, 10.
5. 11.
6. 12,
FAKTURE PROSZE WYSTAWIC NA
Nabywca: Odbiorca:
TEL. E-MAIL

KOSZT SZKOLENIA 890 zt OBEJMUJE: : materiaty, wyktady, konsultacje, 3 noclegi (zakwaterowanie w pokojach 2 i 3
osobowych, pokoje 1 osobowe- dodatkowo ptatne)pelne wyzywienie(3 $niadania, 2obiady, 3 kolacje/w tym jedna uroczysta/, serwis

szkoleniowy), opieke logistyczna organizatora, wycieczke dopasowang do warunkéw atmosferycznych, parking gratis
/SZKOLENIE ZWOLNIONE Z PODATKU VAT/

Naleznos¢ za szkolenie zostanie przekazana: o 7dni/ o 14 dni przelewem (po otrzymaniu rachunku)

o Zgadzam sig na otrzymywanie informacji szkoleniowych dotyczgcych ofert Ogéinopolskiego Osrodka Konferencyjnego Sp. z 0.0. droga
poczty elektronicznej. Wiadome mi jest, ze w kazdym momencie powyzszg zgode moge wycofac.

o Oswiadczam, iz $rodki wydatkowane na w/w szkolenie pochodzg w co najmniej 70% ze Srodkow publicznych w rozumieniu ustawy o
finansach publicznych. Niniejsze oswiadczenie ma na celu mozliwo$¢ zastosowania stawki zwolnionej VAT zgodnie z art.43 ust.1 pkt 29¢
ustawy o podatku od towardw i ustug z dnia 11 marca 2004 r. z pézn. zmianami.

o Informuje, ze administratorem danych osobowych os6b zgtoszonych do udziatu w szkoleniu organizowanego przez Ogolnopolski Osrodek
Konferencyjny Sp. .z 0.0. w Krakowie jest jednostka samorzadu terytorialnego, ktérej dane zostaty zamies zczone powyzej; administrator
jest uprawniony do przekazania danych osobowych oséb zgtoszonych do udziatu w szkoleniu Ogodlnopolskiego Osrodka Konferencyjne go
Sp. .z 0.0., z chwilg odbioru danych osobowych oséb zgtoszonych do udziatu w szkoleniu, administratorem ich danych osobowych w celu
umozliwienia im udziatu w szkoleniu i tylko w takim zakresie staje sig¢ Ogolnopolski Osrodek Konferencyjny Sp. .z 0.0. w Krakowie

Pieczeé Podpis zgtaszajacego si¢ lub dyrektora placowki
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