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OPIS PRZEDMIOTU ZAMOWIENIA - szkolenie 1

Przedmiotem zamoOwienia jest zorganizowanie i przeprowadzenie zamawianego
szkolenia pt. ,,Zarzadzanie stresem i przeciwdzialanie wypaleniu zawodowemu” program
rozwoju  Uniwersytetu Zielonogorskiego”, nr POWR.03.05.00-00-Z014/18, Program
Operacyjny Wiedza Edukacja Rozwdj, O$§ priorytetowa III Szkolnictwo wyzsze dla
gospodarki 1 rozwoju, Dziatanie 3.5. Kompleksowe programy szkot wyzszych z

Europejskiego Funduszu Spotecznego.

1. Doktadny opis tematyki.
Szkolenie ma na celu uswiadomienie uczestnikom jak wielkie znaczenie dla
zachowania roéwnowagi zdrowia fizycznego 1 psychicznego ma umiejgtnosc
wczesnego rozpoznania swojego ,.stanu dlugotrwatego przecigzenia”. Uczestnicy
powinni dowiedzie¢ si¢ jak rozpoznawaé bodZce stresujace oraz wczesne objawy
swojej reakcji stresowej. Rzetelna wiedza na temat mechanizmu powstawania reakcji
stresowej jest pierwszym krokiem do zarzadzania wlasnym poziomem stresu.
2. Program:
1) Zrozumienie natury stresu.
e Co to jest stres? Dlaczego trzeba si¢ nim zajac?
e (drodznianie bodzca (stresora) od reakcji stresowe;.
e 6 typoéw uniwersalnych silnych stresorow
2) Rozpoznanie objawdw stresu.
e Typowe objawy stresu — psychiczne i fizyczne
e Eustres/dystres - prog tolerancji na stres
e Rozpoznanie osobistego wzorca stresu
3) Redukcja poziomu stresu.
e 4 punkty interwencji w reakcji stresowej
e Redukcja poziomu stresu — przyktady ¢wiczen
e Weryfikacja i redukcja wptywu roznych zrodet stresu
4) Zapobieganie stresowi przewlektemu
e Zmiana sposobu postrzegania stresujgcej sytuacji
e Regeneracja i zapobieganie stresowi przewlektemu
e Zdrowe nawyki zwiekszajace odpornos¢ na stres.
3. Sposob realizacji:
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1) Wykonawca jest zobowigzany do przedstawienia programu i harmonogramu
szkolenia uzgodnionego z Zamawiajagcym na 14 dni przed rozpoczeciem
szkolenia;

2) Szkolenie zostanie przeprowadzone w jezyku polskim.

3) Trener prowadzacy szkolenie powinien mie¢ co najmniej 2 lata do§wiadczenia

zawodowego w zakresie tematyki szkolenia.

4) Wykonawca ponosi peilng odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo Uczestnikow
Projektu w czasie trwania zaj¢c€, jakos¢ 1 terminowo$¢ prowadzonych zajec;

5) Wykonawca zobowigzany jest przeprowadzi¢ po 8 godzin szkolenia w ciggu 2
kolejno nastepujace po sobie dni.

6) Jedna godzina dydaktyczna = 45 min.;

7) Czas trwania szkolenia:

a) Szkolenie 2- dniowe, po 8 godzin dydaktycznych kazdego dnia (2 dni x 8h=
16 h) dla grupy A

b) Szkolenie 2- dniowe, po 8 godzin dydaktycznych kazdego dnia (2 dni x 8h=
16 h) dla grupy B;

8) Lacznie udziat wezmie 10 Uczestnikodw projektu;

9) Zamawiajacy zastrzega sobie prawo do zmniejszenia badz zwickszenia liczby
0s0b w poszczegolnych grupach z zastrzezeniem, ze taczna liczba 0sob nie

przekroczy 10.

10) Zajgcia beda odbywaty si¢ w dni robocze, w terminie: nie dtuzej niz 12 miesigecy
od daty zawarcia umowy

11) Doktadne terminy zaje¢ oraz godziny przeprowadzenia szkolenia Wykonawca
ustali z Zamawiajacym najpdzniej 14 dni przed rozpoczeciem szkolenia;

12) Wykonawca zobowigzany jest przekaza¢ Uczestnikowi Projektu imienne
certyfikaty potwierdzajace edbyte szkolenie. Wzor certyfikatu musi zostad
zaakceptowany przez Zamawiajacego i musi zawiera¢ logotypy 1 informacje
zgodne z ,,Wytycznymi dotyczacymi oznaczania projektow w Ramach
Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozw¢j”, ktore Zamawiajacy
dostarczy Wykonawcy w odpowiedniej formie. Informacje o obowigzku
zamieszczania tych oznaczen bedzie przekazywal Wykonawcy Zamawiajacy.
Wzor certyfikatu wraz z logotypami zostanie przedstawiony Zamawiajgcemu do
akceptacji najpozniej do 2 dni przed rozpoczeciem szkolenia. Jeden dodatkowy
egzemplarz w wersji papierowej 1 elektronicznej zostanie przekazany
Zamawiajacemu. Wykonawca przekaze Zamawiajacemu kopie wydanych
Uczestnikom certyfikatow;
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13) Wykonawca przekaze Zamawiajgcemu po zakonczeniu szkolenia maksymalnie
do 7 dni roboczych kopie potwierdzone ,,za zgodno$¢ z oryginatem” przez
Wykonawce wydanych uczestnikowi szkolenia certyfikatow oraz pozostatych
dokumentéw zwigzanych z realizacja szkolenia.

14) Wykonawca zobowigzany jest zapewni¢ i przekaza¢, w dniu rozpoczecia
szkolenia, dla kazdego z Uczestnikoéw Projektu materiaty szkoleniowe w jezyku
polskim, umozliwiajace wlasciwe prowadzenie szkolenia;

15) Wszelkie opracowania i/lub materiaty szkoleniowe muszg zawiera¢ logotypy 1
informacje zgodnie z ,,Wytycznymi dotyczacymi oznaczania projektow w
Ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozw¢;j”;

16) Wykonawca zobowigzany jest prowadzi¢ list¢ obecnosci dokumentowac
prowadzenie kazdego szkolenia w osobnym dzienniku szkolenia w sposob
uzgodniony z Koordynatorem Jednostki Realizujacej Projekt.

17) Miejsce realizacji projektu: w siedzibie Zamawiajacego, sale wykladowe
Uniwersytetu Zielonogorskiego. Adres szkolenia okreslony zostanie przez
Zamawiajacego na co najmniej 5 dni przed datg szkolenia. W przypadku
utrzymywania si¢ stanu zagrozenia epidemiologicznego lub stanu epidemii w
okresie przewidzianym na realizacj¢ umowy, Wykonawca zobowigzany jest, na
wniosek Zamawiajacego do zdalnej realizacji przedmiotu zamdowienia w catosci
lub w czgsci.

18) Wykonawca jest zobowigzany przygotowaé bilans kompetencji i/lub
kwalifikacji posiadanych przez uczestnikow projektu oraz podsumowac
analogicznym badaniem, pozwalajagcym okres§li¢ stan kompetencji i/lub
kwalifikacji po zakonczeniu szkolenia

19) Dodatkowo do czasu trwania szkolenia Wykonawca zapewnia dwie przerwy:
kawowa oraz jedng przerwe obiadowa dla kazdego uczestnika na kazdy dzien
szkolenia.
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