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Warszawa, 13 czerwca 2023 r.

Szanowni Panstwo Skarbnicy,

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej Centrum Mazowsze wraz z Zarzgdem Forum Skarbnikéw
Samorzadéw Lokalnych Wojewddztwa Mazowieckiego zapraszajg Panistwa do wspottworzenia
Forum Skarbnikéw i udziatu w najblizszej sesji konsultacyjno-szkoleniowej Forum: 23 sierpnia
2023 r. w godzinach 10.00 - 14.00.

Celem spotkania zatytutowanego JAK SOBIE RADZIC ZE STRESEM? bedzie poznanie metod
radzenia sobie z obcigzeniami oraz obnizania poziomu stresu, co przyczyni sie do podniesienia
efektywnosci zawodowe;.

Prowadzgcg spotkanie bedzie Jagoda Wagsowska, Trener | stopnia Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego, certyfikowany Coach Multi Level Coaching, konsultant.

Uczestnicy spotkania bedg mieli mozliwos¢ podzielenia sie swoimi doswiadczeniami,
przedstawienia kwestii problemowych, zaréwno z ekspertem prowadzgcym spotkanie,
jak i cztonkami Forum. Celem spotkania jest uzyskanie wielu cennych wskazéwek i podpowiedszi,
niezbednych w codziennej pracy, dyskusji i uzyskania odpowiedzi na pytania od eksperta
w przedmiocie omawianym podczas sesji Forum.

Spotkanie bedzie realizowane w formule stacjonarnej w sali szkoleniowej centrum
szkoleniowego AS-BUD w al. Jerozolimskie 81. Ponizej prezentujemy szczegdtowy program,
informacje organizacyjne dotyczgce spotkania oraz karte zgtoszenia.

Serdecznie zapraszamy do zrzeszenia w Forum i do udziatu najblizszej sesji Forum!

Z powazaniem
Elzbieta Roman
Koordynator Forum Skarbnikéw
FRDL Centrum Mazowsze

Fundacja Rozwoju Biuro Fundaciji +48 732 983 894
Demokracji Lokalnej Zurawia 43 szkolenia@frdl.org.pl
Centrum Mazowsze 00-680 Warszawa www.frdl.mazowsze.pl
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Sesja konsultacyjno-szkoleniowej Forum Skarbnikdéw:
JAK SOBIE RADZIC ZE STRESEM?
23 sierpnia 2023 r. 10:00-14:00

Cele gtowne ses;ji:

° Poznanie metod diagnozowania i skutecznego radzenia sobie z obcigzeniami oraz obnizania
poziomu stresu.
o Podniesienie swiadomosci dotyczacej funkcji stresu, przyczyn, objawdw oraz obnizania

poziomu zbyt duzego stresu.
° Poznanie technik podnoszacych umiejetnos¢ zarzadzania stresem i podnoszenia
efektywnosci zawodowe;.

Cele szczegétowe sesji:

. Poznanie barier psychologicznych, ktére utrudniajg zarzadzanie sobg w stresie.

. Nabycie umiejetnosci autoanalizy zachowan psychologicznych i fizjologicznych
w sytuacjach stresogennych.

. Poznanie metod diagnozowania i skutecznego radzenia sobie z obcigzeniami stresowymi.

. Zdobycie umiejetnosci minimalizowania stresu w pracy zespotowej.

. Poznanie treningu antystresowego.

. Nabycie umiejetnosci relaksacji w warunkach stresujgcych.

. Odnalezienia inspiracji do rozwoju i odszukania w sobie pozytywnych emocji.

. Odnalezienie harmonii pomiedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Program spotkania

Modut 1. POJECIE ,STRESU” - POZYTYWNE | NEGATYWNE NASTEPSTWA JEGO
WYSTEPOWANIA
Cel: Uswiadomienie uczestnikom wewnetrznych i zewnetrznych czynnikow stresowych.

. Uwarunkowanie odczuwania stresu typem osobowosci — wewnetrzne czynniki stresowe,
osobowos¢ typu A (agresywna) i D (depresyjna).

. Czym jest stres; rodzaje stresu (eustres, dystres).

. Czy kazdy stres jest zty? Proporcja poziomu stresu do wykonywanego zadania — Prawo
Yarkesa i Dodsona.

. Przyczyny chronicznego stresu,

. Nastepstwa dtugotrwatego stresu.

. ,Koto zycia” wg Aleksandra Lowena. Co blokuje dostep do naszych mocnych stron?

Modut 2. ZRODLA STRESU
Cel: integracja uczestnikow oraz uruchomienie doswiadczen w zakresie odczuwania stresu
i jego wpfywu na funkcjonowanie ciata i mézgu.

. Objawy stresu — objawy dostrzegalne w zachowaniu.

. Neurofizjologia reakcji stresowe;j. Co sie dzieje w moim mozg, kiedy sie denerwuje?

. Fizjologiczne przejawy reakcji stresowej — objawy dostrzegalne w funkcjonowaniu ciata.

. Psychologiczne przejawy reakcji stresowej — objawy dostrzegalne w zachowaniu.

. Fazy stresu — od ,,uciekaé czy bi¢ sie” do ,,udawac martwego”.

Fundacja Rozwoju Biuro Fundaciji +48 732 983 894
Demokracji Lokalnej Zurawia 43 szkolenia@frdl.org.pl

Centrum Mazowsze 00-680 Warszawa www.frdl.mazowsze.pl
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. Nastepstwa chronicznego stresu — frustracja, problemy z zapamietywaniem i koncentracja,

choroby stresowe, ktopoty ze snem, chroniczne zmeczenie, depresja, syndrom wypalenia,
bezptodnosc.
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Modut 3. ,,JAK STRES WPLYWA NA MNIE?” — OSOBISTA ,, MAPA SYTUACJI STRESOGENNYCH”
(AUTODIAGNOZA)

Cel: pogtebienie samoswiadomosci uczestnika na temat witasnych sposobow reagowania na
stres i radzenia sobie z nim.

. Jakie sytuacje sg dla mnie trudne? Typologia indywidualna.

. Jak reaguje na sytuacje trudne? Schematy, nawyki dziatania.

. Znaczenie inteligencji emocjonalnej dla skutecznosci radzenia sobie ze stresem.

. Test Martinetta — badanie wieku serca.

Modut 3. TRENING KONTROLI EMOCJI W SYTUACJACH TRUDNYCH, TECHNIKI REDUKCJI STRESU
Cel: wyposazenie uczestnika w praktyczne techniki obniZajgce poziom stresu, wprowadzenie do
budowania ,, antystresowej osobowosci” na co dzien.
. Cwiczenia oddechowe:

— Oddychanie naturalne.

— Oddychanie ,,na 16”.
. Swiadoma kontrola tetna.

. RozluZznianie miesni.

. Trening relaksacji neuromiesniowe;.

. Techniki umystowe — wizualizacje, afirmacje.

. Gimnastyka mdzgu — éwiczenia synchronizujgce pétkule mdézgowe.

. Office aerobik — éwiczenia fizyczne poprawiajgce sprawnos¢ umystows.

. Cwiczenia i zabawy ruchowe — ¢wiczenia Dennisona, technika Jacobsona.
. Techniki automotywacyjne.

. Jak odzyska¢ wewnetrzng energie:

— Efektywne radzenie sobie z przecigzeniem zadaniami.
— Odpoczyneki sen.

—  Cwiczenia fizyczne.

— Energetyzujaca dieta.

—  Muzyka relaksacyjna.

Prowadzaca:

Jagoda Wasowska - Trener | stopnia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego, certyfikowany
Coach Multi Level Coaching, konsultant, magister edukacji. Od lat szkoli z czestotliwoscig ponad
600 godzin rocznie. Od 2014 roku w jej szkoleniach wzieto udziat ponad 6000 uczestnikéw. Ma
bogate dos$wiadczenie w prowadzeniu szkolen dla administracji publicznej, prowadzi réwniez
szkolenia biznesowe. Na state wspétpracuje z Uniwersytetem Adama Mickiewicza w Poznaniu ze
studentami studiéw podyplomowych i dziennych. Przez kilka lat prowadzita szkolenia ,,Efektywne
przetwarzanie informacji” dla studentéw Szkoty Gtdwnej Handlowej, Politechniki Warszawskiej,
Akademii Medycznej. Od 2008 roku jest certyfikowanym coachem (certyfikat MLC), prowadzi
indywidualne treningi z menedzerami wyzszego szczebla i wtascicielami firm. Oprdcz business
coachingu i manager coachingu prowadzi rowniez life coaching.

Fundacja Rozwoju Biuro Fundaciji +48 732 983 894
Demokracji Lokalnej Zurawia 43 szkolenia@frdl.org.pl
Centrum Mazowsze 00-680 Warszawa www.frdl.mazowsze.pl
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Prezentowane spotkanie realizowane jest w ramach sesji konsultacyjno-szkoleniowej
Forum Skarbnikéw.

Udziat w pracach Forum to jedna ze sciezek rozwoju osobistego, jakze niezbednego aby profesjonalnie
realizowaé swoje obowigzki. To takze mozliwos$¢ wymiany doswiadczen pomiedzy Skarbnikami. Zachecamy do
wspotpracy Panstwa wspotpracy, zrzeszenia sie w ramach Forum i udziatu organizowanych szkoleniach
dedykowanych Skarbnikom.

Czym sg Fora dziatajace przy regionalnych osrodkach FRDL?:

Fora samorzgdowe to autorski pomyst FRDL, szczegdlna forma pracy integrujgca srodowiska samorzagdowe
wokét codziennych wyzwan i probleméw oraz dobrych praktyk. Sg one jednym z kluczowych elementéw
ksztatcenia ustawicznego kadr samorzgdowych i pracownikdéw jednostek podlegtych.

Fora przede wszystkim stuzg budowaniu wzajemnego wsparcia merytorycznego, poszerzaniu wiedzy,
doskonaleniu warsztatu wykonywanego zawodu i piastowane]j funkcji oraz prowadzenia konstruktywnego
dialogu.

Fora to platforma wymiany wiedzy i doswiadczen oraz mozliwosé zawodowej konsultacji.

Fora posiadajg coraz wiekszy udziat w rzecznictwie w zakresie uzgodnionych stanowisk i interesow.

Fora prowadzg takze dziatalnos¢ interwencyjng na rzecz swoich cztonkéw i $wiadczg pomoc
W rozwigzywaniu probleméw pojawiajgcych sie podczas wykonywania obowigzkéw stuzbowych w zwigzku
z petnionymi funkcjami i zajmowanymi stanowiskami, dlatego ciesza sie one stale rosngcym
zainteresowaniem wsréd samorzgdowcow.

Fora to to cyklicznie odbywajgce sie szkolenia, dyskusje problemowe, konsultacje oraz wymiana
doswiadczen pomiedzy cztonkami, stanowigce wsparcie dla srodowiska zawodowego, stuzgce poszerzaniu
wiedzy, wymianie doswiadczen i informacji, a przede wszystkim doskonaleniu metod dziatania, w tym
wspotpracy miedzy Skarbnikami.

W pracach foréw uczestniczg osoby, ktdrym zalezy na zdobywaniu wiedzy i doswiadczen, a przede
wszystkim na swoim rozwoju i profesjonalizacji swojej pracy. O kierunkach aktywnosci kazdego z forum
decyduje zarzad wybierany przez jego cztonkdw, natomiast Osrodki FRDL wspierajg ich dziatania.

Jak funkcjonuje Forum?:

Podstawowg formg dziatania Forum Skarbnikdw sg comiesieczne sesje konsultacyjno-szkoleniowe
z udziatem wysokiej klasy ekspertéw - praktykow i wyktadowcdw, w trakcie ktérych omawiane sg istotne
zagadnienia dotyczace zasad funkcjonowania samorzadu terytorialnego, a oferte szkolen tworzymy
wspolnie - kazdy uczestnik Forum ma prawo zgtosi¢ zagadnienia merytoryczne, ktére stajg sie tematem
kolejnych spotkan. Uczestnicy.

Szczegbétowy mechanizm funkcjonowania Forum opisujg dokumenty dotyczace Forum znajdujgce sie
w serwisie www FRDL CM w Warszawie pod adresem https://frdl.mazowsze.pl/fora/forum-skarbnikow/o-
forum

Jak zapisac sie do Forum?

Aby zostac cztonkiem Forum nalezy przesta¢ wypetniong umowe i deklaracje cztonkostwa:

— pocztg na adres: FRDL Centrum Mazowsze, ul. Zurawia 43, 00-680 Warszawa

— na adres poczty elektronicznej: elzbieta.roman@frdl.org.pl

Dokumenty mozna pobra¢ ze strony dedykowanej Forum: https://frdl.mazowsze.pl/fora/forum-
skarbnikow/dolacz-do-forum-2

Fundacja Rozwoju Biuro Fundaciji +48 732 983 894
Demokracji Lokalnej Zurawia 43 szkolenia@frdl.org.pl
Centrum Mazowsze 00-680 Warszawa www.frdl.mazowsze.pl
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INFORMACIJE ORGANIZACYJNE i KARTA ZGLOSZENIOWA
Sesja konsultacyjno—szkoleniowa Forum Skarbnikow nt.:
JAK SOBIE RADZIC ZE STRESEM?

23 sierpnia 2023 r. Szkolenie w godzinach 10.00 - 14.00

ljﬁ stacjonarnie

=]=]=

MIEJSCE: Sala szkoleniowa centrum szkoleniowego AS-BUD w Alejach Jerozolimskich 81

Cena udziatu: 519 PLN dla osoby niezrzeszonej w Forum/w przypadku cztonka Forum wynosi 200 PLN

Cena obejmuje: Udziat w profesjonalnej sesji konsultacyjno-szkoleniowej, materiaty szkoleniowe, przerwy
kawowe i lunch.

DANE DO Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej Mazowsze ul. Zurawia 43, 00-680 Warszawa;
KONTAKTU: Elzbieta Roman tel. 732 983 894, elzbieta.roman@frdl.org.pl

Nazwa i adres nabywcy
(dane do faktury)

Nazwa i adres odbiorcy

NIP

Imie i nazwisko uczestnika,

stanowisko,

E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU

Oswiadczam, ze szkolenie dla ww. pracownikéw jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w catosci

lub co najmniej 70% ze srodkdéw publicznych (prosze zaznaczy¢ whasciwe) TAK O NIEO

Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest rownoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem

regulaminu szkoleh FRDL zamieszczonym na stronie Organizatora https://frdl.mazowsze.pl/ oraz zawartej w nim
Polityce prywatnosci i ochrony danych osobowych.

Wypetniong karte zgtoszenia nalezy przesta¢ poprzez formularz zgtoszenia

na https://frdl.mazowsze.pl/ lub mailem na adres szkolenia@frdl.org.pl do 18 sierpnia 2023 r.

Podpis osoby upowaznionej

Fundacja Rozwoju Biuro Fundaciji +48 732 983 894
Demokracji Lokalnej Zurawia 43 szkolenia@frdl.org.pl
Centrum Mazowsze 00-680 Warszawa www.frdl.mazowsze.pl
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