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Lédz, 14 czerwca 2022 r.
Szanowni Parnistwo Skarbnicy,

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej Centrum Szkoleniowe w todzi wraz z Zarzadem
Forum Skarbnikow zaprasza Panstwa do udzialu wspoéltworzenia Forum Skarbnikéw
i udziatu w najblizszej sesji konsultacyjno-szkoleniowej Forum, ktdra zaplanowana jest na
23 sierpnia 2022 r. w godzinach 10.00 - 14.30.

Przedmiotem sierpniowej sesji Forum bedzie uzyskanie praktycznej wiedzy i umiejetnosci
zwigzanych z zarzadzaniem zespotem, zarzadzaniem sobg w czasie, zarzagdzaniem stresem.
Poznanie czynnikow utatwiajacych i blokujacych zarzadzanie zespotem; przekazanie zestawu
praktycznych metod skutecznego zarzadzania soba w czasie; poznanie metod
diagnozowania i skutecznego radzenia sobie ze stresem. Uczestnicy zostang wyposazeni
w praktyczne techniki podnoszace umiegjetnos¢ zarzadzania zespotem, czasem | stresem
i podnoszenia efektywnosci zawodowe;.

Prowadzaca spotkanie bedzie trener | stopnia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego,
certyfikowany Coach Multi Level Coaching, konsultant, magister edukacji. Od lat szkoli
Z czestotliwoscia ponad 600 godzin rocznie.

Uczestnicy spotkania beda mieli mozliwos¢ przedstawienia kwestii problemowych,
wymiany doswiadczen, zarowno z Ekspertami prowadzacymi spotkanie, jak i cztonkami
Forum. Celem spotkania jest uzyskanie wielu cennych wskazéwek i podpowiedzi,
niezbednych w codziennej pracy, dyskusji i uzyskania odpowiedzi na pytania w zakresie
praktycznego stosowania przepisow.

Spotkanie bedzie realizowane w formule stacjonarnej w sali szkoleniowej FRDL CS w todzi.
Ponizej prezentujemy szczegdtowy program.

Zachecamy Panstwa do udziatu w spotkaniu oraz do zrzeszenia sie w Forum!

Z powazaniem,

Katarzyna Marciniak - Mordel
Zastepca Dyrektora
FRDL Centrum Szkoleniowego w todzi
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Sesja konsultacyjno-szkoleniowej Forum Skarbnikéw
nt. Zarzadzanie zespotem, zarzadzanie sobg w czasie, zarzadzanie stresem
23 sierpnia 2022 r. 10.00 - 14.30

e Cel sesji: Uzyskanie praktycznej wiedzy i umiejetnosci zwigzanych z zarzadzaniem zespotem,
zarzadzaniem soba w czasie, zarzadzaniem stresem. Poznanie czynnikow utatwiajacych i
blokujacych zarzadzanie zespotem; przekazanie zestawu praktycznych metod skutecznego
zarzadzania soba w czasie; poznanie metod diagnozowania i skutecznego radzenia sobie ze
stresem. Uczestnicy zostang wyposazeni w praktyczne techniki podnoszace umigjetnosc
zarzadzania zespotem, czasem i stresem i podnoszenia efektywnosci zawodowe;.

e Korzysci z udziatu w sesji: Uczestnicy wzmocnia swoje umiejetnosci dotyczace zarzadzaniem
zespotem, zarzadzaniem soba w czasie, zarzadzaniem stresem. Beda lepiej zorganizowani i
tatwiej bedzie im motywowac innych do organizowania swojego czasu pracy. Beda potrafili
efektywnie wspotpracowac w zespotach poprzez precyzje komunikatu, umiejetnosc¢ dzielenia
sie informacje zwrotna. Uczestnicy dowiedza sie, jak stres wptywa na reakcje w zyciu
zawodowym i osobistym. Uswiadomia sobie jak styl zycia: dieta, sen, odpoczynek i aktywnos¢
fizyczna ma wptyw na system nerwowy i reagowanie na sytuacje trudne. Przekonaja sie, jaki
wplyw na sytuacje stresogenne ma sposéb myslenia, dowiedza sie dlaczego uruchamiaja
negatywne emocje w pracy i zyciu osobistym oraz jak sobie radzic¢ z tymi zagrozeniami. Naucza
sie kilku technik znaczaco poprawiajacych jakosc zycia na co dzien.

Program sesji:

Modut 1. ZARZADZANIE | WSPOLPRACA W ZESPOLE
Cel: Uswiadomienie uczestnikorm mechanizrmow ufatwiajacych i blokujacych komunikacje w zespole.
Nastawienie i stereotypy - ,czy kazdy Wioch jest doskonatym...", a ,Kobiety z duzymi ...s3
bardzo...".
Bariery utrudniajgce efektywne porozumiewanie sie z innymi.
Poziomy konfliktow - rozwigzywanie konfliktéw w zespotach:
— poziom informacji,
— poziom celdw,
— poziom geograficzny,
— poziom wartosci,
— poziom relacji.
Aktywne, bierne, kosmetyczne czy gtebokie - jak stuchanie wptywa na nawigzywanie relacji
i zarzadzanie relacjami z innymi?
Jak by¢ w petni aktywnym stuchaczem? Ksztattowanie aktywnego stuchania opartego na empatii
i otwartosci.
.Jesli dobrze Panig rozumiem..” dlaczego parafraza jest tak skutecznym narzedziem
w budowaniu dobrych relacji.
Sita pytan - jak wykorzystac pytania precyzujace wypowiedzi.
Rodzaje pytan i zakres ich stosowania,
Edyfikacja — pozytywne madéwienie o innych kluczem do integracji zespotu i stworzenia atmosfery
wspotpracy.
Udoskonalenie umigjetnosci efektywnego komunikowania sie w zespole.
MODUL 2. ZARZADZANIE SOBA W CZASIE WE WSPOLPRACY Z INNYMI
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Cel: Poznanie zasad zarzadzania soba w czasie we wspotpracy z innymi. Opracowanie skutecznych
metod dziatania w celu zwiekszenia efektywnosci zawodowey.
Kluczowe zasady wspodtpracy i ustalania zadan do wykonania z innymi.
Czyje ,matpy” nosisz na swoich plecach? Dlaczego warto by¢ asertywnym?
Jak sie pozby¢ przyTAKiwnia, ktéra wywotuje prokrastynacje?
Matryca Eisenhowera — jak ja wykorzysta¢ w nowej rzeczywistosci i ustrzec sie prokrastynacji?
Metoda ABC - najpierw wazne czy pilne?
Metoda 5/3 i Reguta 60 : 40 - jak planowac realistyczne plany?
Metoda ALPEN - jak wykorzysta¢ do robienia harmonogramu?
Zasady wspomagajace lepsze zarzadzanie czasem w celu podniesienia efektywnosci pracy:
— "zasadal’, ,zasada 2 minut”, ,zjedz te zabe", ,Reguta 5..4.. 3. 2... 1".
Listy kontrolne — samokontrola i redukcja codziennego stresu.
Swiadome wykorzystanie Prawa PARKINSONA.
Jak maksymalnie wykorzystywac swoj umyst — organizacja jednostek pracy umystowej, krzywa
wydajnosci dobowej, przerwy, relaks i koncentracja, celebrowanie sukcesow.
Modut 3. ZARZADZANIE STRESEM
Cel: Uswiadomienie uczestnikom wewnetrznych i zewnetrznych czynnikow stresowych, pogtebienie
samoswiadomosci uczestnika na temat wtasnych sposobow reagowania na stres i radzenia sobie z nim.
Czym jest stres; rodzaje stresu — eustres, dystres.
Czy kazdy stres jest zty? Proporcja poziomu stresu do wykonywanego zadania — Prawo Yarkesa i
Dodsona.
Przyczyny i nastepstwa chronicznego stresu.
Objawy stresu — objawy dostrzegalne w zachowaniu.
Neurofizjologia reakcji stresowej — 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 ,uciekac¢ czy bi¢ sie” do ,udawac¢ martwego”.
Nastepstwa chronicznego stresu — frustracja, problemy z zapamietywaniem i koncentracja,
choroby stresowe, ktopoty ze snem, chroniczne zmeczenie, depresja, syndrom wypalenia,
bezptodnosé.
Sposoby zarzadzania stresem.

Prowadzjca:

trener | stopnia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego, certyfikowany Coach Multi Level Coaching,
konsultant, magister edukacji. Od lat szkoli z czestotliwoscia ponad 600 godzin rocznie. Od 2014 roku
w jej szkoleniach wzieto udziat tysigce uczestnikow. Bogate doswiadczenie w prowadzeniu szkolen dla
administracji publicznej, miedzy innymi dla takich instytucji jak: Akademia Kultury Informacyjnej,
Kancelaria Prezesa Rady Ministrow, Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi, Ministerstwa Rozwoju
Regionalnego, Ministerstwo Srodowiska, Przedstawicielstwo Komisji Europejskiej w Warszawie, Urzad
Marszatkowski Wojewoddztwa Mazowieckiego, Urzad Zamowien Publicznych, Urzad Miasta w Poznaniu,
Polski Instytut Dyplomacji, ZUS w Nowym Saczu, Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej i inni. Na state
wspotpracuje z  Uniwersytetemn Adama Mickiewicza w Poznaniu ze studentami studiow
podyplomowych i dziennych. Przez kilka lat prowadzitam szkolenia ,Efektywne przetwarzanie
informacji” dla studentdw Szkoty Gtéwnej Handlowej, Politechniki Warszawskiej, Akademii Medyczne,j.
Od 2008 roku jest certyfikowanym coachem (certyfikat MLC), prowadzi indywidualne treningi
Z menedzerami wyzszego szczebla i wiascicielami firm. Oprécz business coachingu i manager
coachingu prowadzi réwniez life coaching.
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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 realizowac swoje obowiazki. To takze mozliwos¢ wymiany doswiadczen pomiedzy
Skarbnikami. Zachecamy do wspotpracy Panstwa wspotpracy, zrzeszenia sie w ramach Forum
i udziatu organizowanych szkoleniach dedykowanych Skarbnikom.

Czym s3a Fora dziatajace przy regionalnych osrodkach FRDL?:

Fora samorzadowe to autorski pomyst FRDL, szczegdlna forma pracy integrujaca srodowiska
samorzadowe wokot codziennych wyzwan i problemow oraz dobrych praktyk. Sg one jednym
z kluczowych elementéw ksztatcenia ustawicznego kadr samorzadowych i pracownikéw
jednostek podlegtych.

Fora przede wszystkim stuza budowaniu wzajemnego wsparcia merytorycznego, poszerzaniu
wiedzy, doskonaleniu warsztatu wykonywanego zawodu i piastowanej funkcji oraz prowadzenia
konstruktywnego dialogu.

Fora to platforma wymiany wiedzy i doswiadczen oraz mozliwos¢ zawodowej konsultacji.

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

Fora prowadza takze dziatalnosc¢ interwencyjng na rzecz swoich cztonkow i swiadczga pomoc
W rozwigzywaniu problemdw pojawiajacych sie podczas wykonywania obowigzkdw stuzbowych
w zwigzku z petnionymi funkcjami i zajmowanymi stanowiskami, dlatego ciesza sie one stale
rosnacym zainteresowaniem wsrod samorzadowcow.

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

W pracach foréow uczestnicza osoby, ktérym 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 cztonkdéw, natomiast Osrodki FRDL
wspieraja ich dziatania.

Jak funkcjonuje Forum?:

Podstawowa forma dziatania Forum Skarbnikéw sg comiesieczne sesje konsultacyjno-
szkoleniowe z udziatem wysokiej klasy ekspertdw - praktykow i wyktadowcow, w trakcie ktérych
omawiane s3 istotne zagadnienia dotyczace zasad funkcjonowania samorzadu terytorialnego, a
oferte szkolen tworzymy wspodlnie - kazdy uczestnik Forum ma prawo zgtosi¢ zagadnienia
merytoryczne, ktére staja sie tematem kolejnych spotkan. Uczestnicy.

Szczegdtowy mechanizm  funkcjonowania Forum opisuja dokumenty dotyczace Forum
znajdujace sie w serwisie www FRDL CS w todzi pod adresem https://frdl-lodz.pl/fora/forum-
skarbnikow/o-forum-2

Jak zapisac sie do Forum?

Aby zosta¢ cztonkiem Forum nalezy przestac wypetniona umowe i deklaracje cztonkostwa
dostepna na:

e pocztg na adres: FRDL Centrum Szkoleniowe w todzi, Jaracza 74 90-242 £ 6dz

e na adres poczty elektronicznej: biuro@frdl-lodz.pl
Dokumenty mozna pobraé ze strony dedykowanej Forum: https://frdl-lodz.pl/fora/forum-
skarbnikow/dolacz-do-nas
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INFORMACIE ORGANIZACYINE i KARTA ZGLOSZENIOWA

Sesja konsultacyjno-szkoleniowa Forum Skarbnikéw nt.
Zarzadzanie zespotem, zarzadzanie soba w czasie, zarzadzanie stresem

23 sierpnia 2022 r. Szkolenie w godzinach 10:00-14:30

Eﬁ stacjonarnie

888

MIEJSCE: Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej Centrum Szkoleniowe w todzi; ul. Jaracza 74.

Cena udziatu: 519 PLN dla osoby niezrzeszonej w Forum/w przypadku cztonka Forum wynosi 185 PLN

Cena obejmuje: Udziat w profesjonalnej sesji konsultacyjno-szkoleniowej, materiaty szkoleniowe w wersji
papierowej i elektronicznej, mozliwos¢ konsultacji z trenerem, przerwy kawowe i lunch.

DANE DO Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej Centrum Szkoleniowe w todzi ul. Jaracza 74, 90-
KONTAKTU: 242 £6dz; tel. (42) 307 32 38, fax: (42) 288 12 86 biuro@frdl-lodz.pl

Nazwa i adres nabywcy
(dane do faktury)

Nazwa i adres odbiorcy

NIP Telefon

Imie i nazwisko uczestnika,

stanowisko,

E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU

Oswiadczam, ze szkolenie dla ww. pracownikdw jest ksztatceniem zawodowym finansowanym  TAKO NIEO

w catosci lub co najmniej 70% ze srodkéw publicznych (prosze zaznaczy¢ wtasciwe)

Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest rGwnoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkolert FRDL
zamieszczonym na stronie Organizatora www.frdl-lodz.pl oraz zawartej w nim Polityce prywatnosci i ochrony danych
osobowych.

Wypetniong karte zgtoszenia nalezy przesta¢ poprzez formularz zgtoszenia na
www.frdl-lodz.pl lub mailem na adres biuro@frdl-lodz.pl do 16 sierpnia 2022 r.
UWAGA Liczba miejsc ograniczona. O udziale decyduje kolejnos¢ zgtoszen. Zgtoszenie musi zostaé potwierdzone przestaniem do
Osrodka karty zgtoszenia. Brak pisemnej rezygnacji z udziatu najpdzniej na trzy dni robocze przed terminem jest rownoznaczny z
obcigzeniem Panstwa naleznoscig za udziat niezaleznie od przyczyny rezygnacji. Ptatnosé¢ nalezy uregulowaé przelewem na
podstawie wystawionej i przestanej FV.

Podpis osoby upowaznionej
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