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Zatacznik nr 1 do UMOWY ZLECENIA NR 5/2023/RPO-KZ z dnia 01.03.2023r.

SZCZEGOLOWY HARMONOGRAM REALIZACJI USLUGI

W RAMACH PROJEKTU ,,KIERUNEK ZMIANA"

dla 11 Uczestnikow Projektu:

»,Warsztaty motywacyjne”

Data
realizacji
szkolenia

Godziny
realizacji
szkolenia

Temat szkolenia

(przy zajeciach z projektowania graficznego nalezy poda¢
nazwe/y stosowanych programéw)

Liczba
godzin

Nadzorujacy
trener
wyktadowca

Miejsce realizacji
szkolenia/nazwa
instytuciji

01.03.2023r

12:00-18:20

02.03.2023 r

12:00-18:20

1)Komunikacja interpersonalna:

-Komunikacja werbalna,

- Komunikacja niewerbalna,

- Stowa w kontekscie bariery komunikacyjnej.

2) Autoprezentacja:

- Ogdlne zasady autoprezentacji,

- Znaczenie i rola pierwszego wrazenia,

- Zasady budowania i tworzenie wizerunku.

3) Budowanie poczucia witasnej wartosci i roli w grupie:
- Sposoby radzenia sobie z krytyka i niesprawiedliwg
oceng,

- Mocne, stabe strony oraz zasoby uczestnika,

- Budowanie pozytywnej samooceny.

4) Radzenie sobie ze stresem:

- Definicja stresu, Zrédta i przyczyny, Skutki stresu.

- Sposoby radzenia sobie ze stresem,

- Metody ograniczania stresu

- Podstawy treningu relaksacyjnego w radzeniu sobie ze
stresem.

Zwiekszenie motywacji:

- Wzmacnianie motywacji do podjecia dziatania.
5)Dyskryminacja poprzez stereotypy spoteczne:

- Stereotypy ze wzgledu na ptec i sposoby ich
przetamywania oraz dyskryminacji oséb z

niepetnosprawnosciami.

8h

8h

Bogustawa
Saik

11-700 Mragowo,
ul. Mrongowiusza
65B

Zajecia:

1 godzina dydaktyczna = 45 min

W harmonogramie uwzgledniono przerwy — tqcznie 35 minut w kazdym dniu

ze Srodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Projekt jest wspotfinansowany
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Zatgcznik nr 2 do UMOWY ZLECENIA NR 5/2023/RPO-KZ z dnia 01.03.2023r

ZGLOSZENIE UCZESTNIKA PROJEKTU NA

»Warsztaty motywacyjne”

Nazwa szkolenia
»,Warsztaty motywacyjne”
Nazwa instytucji WARMINSKO-MAZURSKI ZAKLAD DOSKONALENIA ZAWODOWEGO
szkoleniowej W OLSZTYNIE,CENTRUM EDUKACJI W KETRZYNIE ul.
Limanowskiego 1, 11-400 Ketrzyn
Termin realizacji szkolenia | 01.03.2023-02.03.2023r
taczna liczba godzin 16h
szkoleniowych
Numer / Imie i Nazwisko GRUPA :
Uczestnika projektu
27/Kz/2023
28/Kz/2023
29/Kz/2023
30/Kz/2023
31/Kz/2023
32/Kz/2023
33/Kz/2023
34/Kz/2023
35/Kz/2023
36/Kz/2023
9/Kz/2022
Miejsce realizacji szkolenia | Ul. Mrongowiusza 65B, 11-700 Mraggowo
Cena netto /brutto za 2 400 ztotych brutto/ za ustuge szkoleniowq
ustuge szkoleniowa
01.03.2023 r 01.03.2023 r

Projekt jest wspotfinansowany
ze Srodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego




