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Dzien Godziny (mo Godz.
Lp. Data . y .. 83 | szkoleni Szkolenie Trener Forma i miejsce zajec
tygodnia ulec zmianie)
owe
szkolenie z zakresu
umiejetnosci stacjonarnie
q L Dagmara .
1. | 01.10.2025 sroda 16:00 20:15 5 miekkich: ul. Kopernika 4 /7
. . Fraczek .
Radzenie sobie ze Katowice
stresem
szkolenie z zakresu
umiejetnosci stacjonarnie
. L. Dagmara .
2. | 03.10.2025 pigtek 16:00 20:15 5 miekkich: ul. Kopernika 4 / 7
. . Fraczek .
Radzenie sobie ze Katowice
stresem
szkolenie z zakresu
umiejetnosci stacjonarnie
N Dagmara .
5 | 07.10.2025 wtorek 16:00 20:15 miekkich: ul. Kopernika 4 /7
. . Fraczek .
5 Radzenie sobie ze Katowice
stresem
stacjonarnie
15:00 16:00 1 [Egzamin] ul. Kopernika 4 / 7
K .
6. | 08102025 |  éroda . atowice
szkolenie z zakresu IT: Adam stacjonarnie
16:00 20:15 5 szkolenie ul. Kopernika 4 / 7
Jaszczuk .
komputerowe Katowice
szkolenie z zakresu IT: stacjonarnie
. Adam )
7. | 09.10.2025 czwartek 16:00 20:15 5 szkolenie ul. Kopernika 4 /7
Jaszczuk .
komputerowe Katowice
szkolenie z zakresu IT: Adam stacjonarnie
8. | 15.10.2025 sroda 16:00 20:15 5 szkolenie ul. Kopernika 4 / 7
Jaszczuk .
komputerowe Katowice
szkolenie z zakresu IT: stacjonarnie
. Adam .
9. | 16.10.2025 czwartek 16:00 20:15 5 szkolenie ul. Kopernika 4 /7
Jaszczuk .
komputerowe Katowice
szkolenie z zakresu IT: stacjonarnie
. . Adam .
10. | 17.10.2025 piagtek 16:00 20:15 5 szkolenie ul. Kopernika 4 /7
Jaszczuk .
komputerowe Katowice
szkolenie z zakresu IT: stacjonarnie
. . Adam .
11. | 20.10.2025 | poniedziatek 16:00 20:15 5 szkolenie ul. Kopernika 4 / 7
Jaszczuk .
komputerowe Katowice
12. | 21.10.2025 wtorek 16:00 17:00 1 [Egzamin]

Przerwy ustalane s3 przez trenera prowadzacego zajecia.
Egzaminy nie s3 uwzglednione w czasie zaje¢.
Obecnos¢ na kazdym szkoleniu jest obowigzkowa w wymiarze 80%.

Szkolenie komputerowe — 30 h, szkolenia z umiejetnosci miekkich —15 h.
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Projekt ,,Zmiana na lepsze!” jest wspdtfinansowany z Funduszy Europejskich dla Slgskiego 2021-2027
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus

Program szkoleniowy:

Szkolenie z zakresu IT:
Podstawy obstugi komputera:

1) Bezpieczenstwo w sieci (3h)
2) Komunikacja przez Internet (3h)
3) Korzystanie z e-ustug:
I.  zaktadanie i obstuga konta e-mail (4h)
Il. socjalne (zaktadanie konta w social mediach, kontakt poprzez aplikacje takie jak
Skype, Zoom, Whatsapp, Messenger) 4h
lll.  bankowe (zaktadanie konta bankowego), bankowo$é mobilna (6h)
IV. aplikacje medyczne (moje IKP); (4h)
V. administracyjne (np. ePUAP, podpis zaufany); (6h)

Szkolenie z zakresu umiejetnosci miekkich:
Radzenie sobie ze stresem z elementami asertywnej komunikacji:

1) Definicja i typologia stresu.(1h)

2) Fazy dziatania stresu- przebieg i potencjalne zagrozenia. (1h)

3) Diagnozowanie symptomow stresu i skutkdw ubocznym na poziomie ciata i
umystu.(1h)

4) Profilaktyka. (2h)

5) Strategie dziatania w sytuacjach konfliktowych (Swiadome i nieSwiadome). Studium
przypadku. (1h)

6) Wewnetrzny dialog i praca z negatywnymi przekonaniami. (2h)

7) Techniki metod radzenia sobie z negatywnymi emocjami w sytuacji stresowe;j. (2h)

8) Modele relaksacji na poziomie ,,ciato- umyst” wg relaksacji Jacobsona i Schultza.
Wypracowanie indywidualnego schematu relaksacji. (2h)

9) Zajecia praktyczne (3h)
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