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Zatacznik nr 2

ZAKRES OPIS

TEAMAT Warsztat pracy pn: ,, Zarzadzanie stresem”

WYMIAR CZASOWY | facznie 18 godz. z podziatem na II grupy, kazda grupa 9 godz.
zaje¢ teoretycznych (1 godzina zajeé = 45 min.).

Warsztaty maksymalnie 3 dni po 3 godz. dla kazdej grupy od
poniedziatku do piatku w godzinach przedpotudniowych.

TERMIN I potowa listopada 2014r.
ILOSC OSOB 25 uczestnikow, (1T grupy: I grupa 12 uczestnikow, II grupa 13
uczestnikow)

MIEJSCE Zajecia teoretyczne odbywaé sie beda w siedzibie Odrodka
WYKONYWANIA Pomocy Spotecznej w Swiebodzinie.

USLUGI
° PRZEDMIOT m Warsztat powinien uwzglednia¢ ponizsze bloki tematyczne:

- rozpoznawanie objawow stresu,
I - reakcja na krytyke,

- bezstresowa komunikacja,

OBOWIAZKI -wewngtrzne zrédla zwiazane z typem osobowosci,

WYKONAWCY - niska samoocena i jej wplyw na ksztattowanic obrazu
naszej rzeczywistosci,

- sposoby radzenia sobie z krytyka,

- zewnetrzne Zrodta stresu,

- sytuacje stresogenne - analiza skali Holmesa
okreslajacej wielkosé stresu,

- stres wywolany niewlasciwg komunikacja
interpersonalna,

- jak panowa¢ nad procesem komunikacji?

- trening "dopasowania" i "prowadzenia" w
komunikacji,

dlaczego inni nas stresuja?

- rozpoznawanie réznych typéw osobowosci,
indywidualne wzorce mysélenia,

- techniki relaksacyjne - ¢wiczenia Dennisona i Cooka,
trening Shultza, techniki Jacobsona, elementy treningu
Chi - Kung,

- techniki umystowe - trening wizualizacji, kotwiczenie
pozytywnych emocji, "krag doskonalosci”, "linia
czasu',
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-antystresowy styl zycia, czyli jak zapobiegaé zbyt
wysokiemu poziomowi stresu:
kontakt z przyroda, umiejetnos¢ formutowania celow,
muzyka relaksujaca, sport i wszelkie formy ruchu,
odpowiednia dieta, aromaterapia, odpoczynek i sen,
rozwijanie poczucia humoru,
m Nalezy zapewni¢ uczestnikom materiaty szkoleniowe typu
skrypty, notesy, dtugopisy itp.,
m Wykonawca zobowigzany jest zatrudnié wykladowce
posiadajacego wyksztalcenie wyzsze psychologiczne z co
najmniej 2 letnim do$wiadczeniem w prowadzeniu zajec
grupowych.
m Wykonawca ma obowiazek przedlozenia harmonogramu
zajeC teoretycznych w dniu podpisania umowy.
m Wykonawca ma obowiazek prowadzié dokumentacje
przebiegu warsztatu obejmujaca w szczegblnodci:  listy
obecnosci i uczestnictwa w tzw. bufecie kawowym, listy
odbioru materiatéw szkoleniowych, listy odbioru zaswiadczen,
a po zakoficzeniu warsztatéw przekazania dokumentow
Zamawiajacemu w  przypadku kserokopii  nalezy je
uwierzytelni¢ za zgodnos¢ z oryginalem, jak réwniez
prowadzenia dokumentacji zdjeciowej w formie elektronicznej
na ptycie CD. Dokumentacja zdjeciowa powinna przede
wszystkim uwzglednia¢ zajecia teoretyczne i praktyczne
(warunki sali, oznaczenie sali, obecnogé uczestnikow,
materialéw szkoleniowych).
m Wykonawca ma obowiazek przekazania po jednym
egzemplarzu materiatéw szkoleniowych Zamawiajacemu.
m Wykonawca ma obowiazek niezwlocznego poinformowania
Zamawiajacego (nie pdzniej niz w ciggu 2 dni od zaistniatej
sytuacji) o absencji uczestnikéw warsztatu lub rezygnacji z
uczestnictwa w trakcie jej trwania, a takze innych
okolicznosciach majacych wplyw na realizacj¢ programu
nauczania,
m Wykonawca ma obowiazek monitorowania postepow
uczestnikow ~ w  zdobywaniu przekazywanej " wiedzy
i umiejgtnosci a nastepnie przekazania powyzszej informacji
zamawiajacemu, w formie ankiet przeprowadzonych na
poczatku i na koficu zaje¢ wraz z ich analiza.
m Wykonawca ma obowiazek poddania sie kontroli dokonanej
przez Zamawiajacego oraz uprawnione podmioty w zakresie
prawidtowosci  realizacji umowy  oraz zapewnienia
kontrolujacym prawa wgladu we wszystkie dokumenty
warsztatu.
m Wykonawca ma obowiazek oznakowania wszystkich
materialéw szkoleniowych, dydaktycznych oraz pozostalej
dokumentacji zwiazanej ze szkoleniem w logo Unii
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Europejskiej z napisem Unia Europejska Europejski Fundusz
Spoteczny, z logo POKL z napisem Kapital Ludzki Narodowa
Strategia Spdjnosci oraz informacje o wspéHinansowaniu
projektu ze Srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego
Funduszu Spolecznego w ramach Programu Operacyjnego
Kapital Ludzki.

m Kazdy uczestnik warsztatu musi otrzymag:

- harmonogram zaj¢¢ w formie papierowe;j,

- materialy szkoleniowe w formie papierowe;.

m Wszystkic materialy szkoleniowe musza byé przekazane
uczestnikom w dniu rozpoczecia warsztatu.

m Zamawiajacy zobowigzuje si¢ udostepni¢ sale na zajecia
oznaczona odpowiednio z Wytycznymi w zakresie oznaczania
projektéw w ramach POKL wyposazona w odpowiednig liczbe
miejsc i stolikow dla wszystkich uczestnikéw danego szkolenia
wraz z zapleczem sanitarnym, wentylacjqa i ogrzewaniem -
odpowiednia temperatura — stosownie do pory roku oraz
zapewni¢ sprzgt audiowizualny, projektor i ekran projekcyjny w
razi¢ zaistnialej potrzeby.

m W trakcie wykladéw Wykonawca zapewnia przerwe
w formie w tzw. bufetu kawowego, w skiad ktérego wejda m.in.
kawa, herbata, woda mineralna gazowana i nie gazowana,
ciastka, cukier, $mietanka do kawy — dostarczonego przez
Zamawiajgcego.

m Wykonawca jest zobowiazany do wyznaczenia osoby do
kontaktu z Zamawiajacym, odpowiedzialnej za dbalo$é o
wysokg jakos¢ zaje¢ 1 upowaznionej do podejmowania
wiazacych decyzji w kwestiach zwiazanych z realizowanym
warsztatem

m Wykonawca zobowiazany jest do zrejestrowania warsztatu
na stronie www.inwestycjawkadry.info.pl w ciagu 7 dni od daty
zawarcia umowy,

ROZLICZENIE

(w formie protokotu
zdawczo - odbiorczego)

m  Przekazanie Zamawiajacemu egzemplarza materialéw
szkoleniowych.

m Dostarczenie Zamawiajacemu dokumentacji z przeblegu
szkolenia obejmuj aca w szezegoblnosci:

-harmonogram zajgé teoretycznych,

- listy obecnosci i uczestnictwa w tzw. bufecie kawowym

- listy odbioru materiatéw szkoleniowych,

-listy odbioru zaswiadczen,

- dokumentacji zdjgciowej w formie elektronicznej na plycie
CD

- zaswiadczen o ukoficzonym warsztacie

W przypadku kserokopii dokumentéw nalezy je przediozyé
poswiadczone za zgodnos¢ z oryginatem przez Wykonawce.

m Przygotowania i przeprowadzenia badania ewaluacyjnego w
formie ankiet w wersji papierowej na poczatku i na koncu
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kazdego warsztatu,

m Podsumowania ankiet w wersji papierowej i elektronicznej
warsztatu,

m Wydruku potwierdzajacego rejestracje warsztatu na stronie
internetowej www.inwestycajwkadry.info.pl




