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KDP v RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Kompetencje Dia Pracy

Kurs w ramach projektu pilotazowego pt. Kompetencje dla pracy -
doskonalenie kluczowych umiejetnosci miekkich i kompetencji przysztosci z wykorzystaniem
interaktywnych narzedzi edukacyjnych, umozliwiajacych przekazywanie wiedzy
i umiejetnosci na odlegtosé. Projekt jest realizowany przez Wojewddzki Urzad Pracy
w Krakowie we wspoétpracy z Fundacjg Nauka Biznes i finansowany z Funduszu Pracy.

Zapraszamy do udziatu w kursie dotyczgcym umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Celem
kursu jest zdobycie teoretycznej i praktycznej wiedzy dotyczacej stresu, wypalenia
zawodowego oraz zastosowania tej wiedzy w zyciu osobistym oraz zawodowym. Nabedziesz
kompetencje zwigzane z umiejetnym i trafnym rozpoznawaniem wczesnych symptomow
stresu, poznasz przebieg reakcji stresowej. Zapoznasz sie z roznorodnymi technikami
i metodami walki ze stresem, co pozwoli Ci na swiadome, umiejetne reagowanie
i zapobieganie sytuacjom stresowym.

Czego nauczysz sie w trakcie kursu:

(] bedziesz potrafit / potrafita zidentyfikowac stresory

(] poznasz przyczyny stresu

(] bedziesz potrafit / potrafita wymienic i zidentyfikowac najczestsze mechanizmy
obronne w stresie

(] poznasz i bedziesz potrafit / potrafita zastosowac techniki walki ze stresem

(] bedziesz potrafit / potrafita kontrolowac siebie w sytuacji stresowej oraz radzi¢ sobie
ze stresem

(] bedziesz wiedzie¢ czym jest asertywnosc i jak umiejetnie zastosowaé asertywne

postawy, jako techniki walki ze stresem

nabedziesz wiedze na temat wypalenia zawodowego

poznasz efekty dtugotrwatego stresu
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bedziesz potrafit / potrafita zidentyfikowac syndromy wypalenia zawodowego
i przeciwdziata¢ jego skutkom

poznasz wtasne zachowania/dziatania w sytuacji stresowej
poznasz mozliwosci wykorzystania technik obnizajgcych poziom stresu
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poznasz znaczenie rownowagi pomiedzy zyciem osobistym a zawodowym.

Jezeli interesuje Cie uzyskanie nowych umiejetnosci i kompetenc;ji
potwierdzonych certyfikatem zapraszamy do rekrutaciji.
Udziat w kursie jest bezptatny.

Rekrutacja otwarta od 1 lipca 2022 r. do 30 wrzes$nia 2022 r.

e-mail: kontakt@kompetencjedlapracy.pl
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Dodatkowo zachecamy do udziatu w pozostatych bezptatnych kursach, dostepnych

na Platformie edukacyjnej i uzyskania certyfikatu potwierdzajgcego Twoje umiejetnosci
i kompetencje.

Czekajg na Ciebie kursy o nastepujacej tematyce:

Asertywno$¢ — (nie)zwykta umiejetnosé
Jak nie zmarnowac czasu na szkoleniu?
Jak przyjac¢ zmiane?

Wywieranie wptywu spotecznego
Komunikacja drogg do sukcesu i nie tylko
Metody rekrutacji i selekgji

Mobilnosé na europejskim rynku pracy
Planowanie kariery zawodowej

Rodzic wraca do pracy

Rozmowa kwalifikacyjna z pracodawca
Rynek pracy — co warto wiedzie¢
Zarzadzanie czasem

Tworzenie portfolio
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Whtasna firma — zanim zrealizujesz pomyst.

Szczegotowe informacje o tych kursach znajdziesz na stronie
www.kompetencjedlapracy.pl — dostepnej od 1 lipca 2022 r.

To Ty decydujesz w ktorych kursach wezmiesz udziat.

Mozesz skorzysta¢ z dowolnej liczby kursow!

KDP®

Kompetencije Dla Pracy
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