Ogolnopolski Osrodek Konferencyjny Sp. 7 o0.0.

30-438 Krakéw, ul. Borkowska 5/33,
tel./fax.(12) 658-34-97,
tel. kom. 602-130-447 lub 602-180-477

19 LAT NA RYNKU www.ook.com.pl e-mail: ook@ook.com.pl
% WWW.O0OK.COM.PL
ﬁ zaprasza na profesjonalne szkolenie

\
v )
11-14.06.2024/wt. -pt./

,Profilaktyka wypalenia zawodowego oraz zarzadzanie

stresem i radzenie sobie z trudnymi emocjami w pracy”,
Zakwaterowanie od godz.15:00. Przyjazd 11-06-2024 na kolacje o 19:00.
Wykwaterowanie w dniu 14-06-2024 po $niadaniu do godz. 11:00

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

Program ramowy:

1. Identyfikacja o$rodkdw stresogennych — analiza, spostrzezenia, objawy

2. Skutki stresu dla pracownika i jego prace

3. Konflikt, stres, presja czasu, oczekiwania przetozonych — metodyka dziatania

- Zachowanie dystansu emocjonalnego - metodyka

- Ksztattowanie odpornosci na stres i pozytywne myslenie

4. Techniki unikania konfliktdw i stresu

- Anatomia stresu a socjologiczne i psychologiczne uwarunkowania cztowieka

- Stres mobilizujacy i zaburzajacy.

- Symptomy ostrzegawcze stresu.

5. Sytuacje stresogenne w pracy i komunikacja interpersonalna.

- Uswiadomienie sobie czynnikéw ryzyka.

- Konsekwencje krotkotrwatego i dtugotrwatego doswiadczenia stresu.

- Ocena wtasnej sytuacji w konteksScie zagrozen i zasobdéw w walce ze stresem.

6. Stres w czasie roznych zjawisk spotecznych a ergonomia pracy.

- Praca pod obcigzeniami (praca zdalna/hybrydowa)

- Ergonomiczna diagnostyka stanowiska pracy

7. Techniki relaksacyjne obnizajgce stan napiecia wewnetrznego.

8. Profilaktyka wypalenia zawodowego

- Etapy wypalenia zawodowego..

- Rozpoznawanie wypalenia zawodowego i zapobieganie.

9. Rozwigzywanie konfliktow w zespotach pracowniczych jako dziatanie
zapobiegajgce wypaleniu zawodowemu.

10. Relaksadja i Sinrin-yoku.

KOSZT SZKOLENIA Z ZAKWATEROWANIEM I WYZYWIENIEM WYNOSI 1300 zt OD OSOBY
/KWOTA ZWOLNIONA Z PODATKU VAT/

Przyjmowanie zgtoszen
pod numerem tel./fax.: (12) 658-34-97 lub drogqg elekitroniczng ook@ook.com.pl

Program szkolenia moze zosta¢ dowolnie zmodyfikowany, zgodnie z Panstwa potrzebami
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Ogolnopolski Osrodek Konferencyjny Sp. 7 o0.0.

30-438 Krakéw, ul. Borkowska 5/33,

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

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

19 LAT NARYNKU www.ook.com.pl e-mail: ook@ook.com.pl

FORMULARZ ZGLOSZENIOWY

Prosze wypetnic literami drukowanymi i przestaé niezwtocznie drogq elektroniczng
ook@ook.com.pl lub faksem (12) 658-34-97 celem rezerwacji miejsca.

Miejsce: Willa "Carlton", ul. Grunwaldzka 11 ZAKOPANE
O Data:11-14.06.2024r

[0 Temat:,Profilaktyka wypalenia zawodowego oraz zarzadzanie stresem i radzenie sobie z trudnymi
emocjami w pracy”,
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DANE DO FAKTURY:

Nabywca: Odbiorca:

NIP

TEL. \ E-MAIL

KOSZT SZKOLENIA 1300 zt OBEJMUJE: : materiaty, wyktady, konsultacje, 3 noclegi (zakwaterowanie w pokojach 2 i
3 osobowych, pokoje 1 osobowe- dodatkowo ptatne-konieczna wczesniejsza rezerwacja) petne wyzywienie

(3 $niadania, 2obiady, 3 kolacje), opieke logistyczna organizatora, wycieczke dopasowang do warunkéw
atmosferycznych, parking gratis /SzKOLENIE ZWOLNIONE Z PODATKU VAT/

PROSZE O WYSTAWIENIE FAKTURY: o PAPIEROWE] o ELEKTRONICZNEJ

e-mail do faktury elektroniCZNgj ........coveeeeeeiiii e e e

Nalezno$¢ za szkolenie zostanie przekazana: o 7dni/ o 14 dni/ przelewem (po przebytym szkoleniu)

o Zgadzam sie na otrzymywanie informacji szkoleniowych dotyczacych ofert Ogolnopolskiego 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 $rodkéw publicznych w rozumieniu ustawy o
finansach publicznych. Niniejsze o$wiadczenie ma na celu mozliwos¢ zastosowania stawki zwolnionej VAT zgodnie z art.43 ust.1 pkt 29¢
ustawy o podatku od towaréw i ustug z dnia 11 marca 2004 r. z p6zn. zmianami.

O Informuje, ze administratorem danych osobowych oséb zgtoszonych do udziatu w szkoleniu organizowanego przez Ogdlnopolski Osrodek
Konferencyjny Sp. .z 0.0. w Krakowie jest jednostka samorzadu terytorialnego, ktérej dane zostaty zamieszczone powyzej; administrator
jest uprawniony do przekazania danych osobowych oséb zgtoszonych do udziatu w szkoleniu Ogélnopolskiego Osrodka Konferencyjnego
Sp. .z 0.0., z chwilg odbioru danych osobowych 0séb zgtoszonych do udziatu w szkoleniu, administratorem ich danych osobowych w celu
umozliwienia im udziatu w szkoleniu i tylko w takim zakresie staje sie Ogélnopolski Osrodek Konferencyjny Sp. .z 0.0. w Krakowie

Piecze¢ Podpis zgtaszajgcego sie lub dyrektora placdwki
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