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RADNY POD PRESJA - JAK ZACHOWAC SPOKOJ, ODPORNOSC

| SKUTECZNOSC W SYTUACJACH KONFLIKTOWYCH?

WAZNE INFORMACIJE:

e Petnienie funkcji radnego wigze sie nie tylko z podejmowaniem decyzji i pracgq na rzecz
mieszkancow. To réwniez koniecznos¢ radzenia sobie z presja, krytyka, konfliktami, trudnymi
rozmowami i odpowiedzialnoscig za podejmowane rozstrzygniecia. Niektdre sytuacje koniczg sie
wraz z posiedzeniem rady, inne pozostajg w glowie jeszcze dtugo po zakonczeniu sesji, komisji czy
spotkania z mieszkancami. Narastajgce napiecie, ciggte analizowanie trudnych rozméw i poczucie

odpowiedzialnosci mogg z czasem prowadzic¢ do przecigzenia.

e Szkolenie pokazuje, jak $wiadomie zarzgdza¢ witasnymi zasobami psychicznymi, szybciej
odzyskiwa¢ rownowage po trudnych sytuacjach i nie przenosi¢ napiecia z dziatalnosci publicznej
do zycia prywatnego.

CELE | KORZYSCI:

e Celem szkolenia jest wyposazenie radnych w praktyczne narzedzia pozwalajace lepiej radzi¢ sobie
ze stresem i obcigzeniem psychicznym zwigzanym z petnieniem funkcji publicznej.

e Uczestnicy dowiedzg sie m.in.:

ANENENENENEN

Dlaczego napiecie zwigzane z trudng sytuacjg moze utrzymywac sie dtugo po jej zakoriczeniu?
Jak rozpoznawac pierwsze sygnaty przecigzenia?

Jak odrézni¢ zdrowe zaangazowanie od nadmiernego obcigzenia?

Jak ogranicza¢ ruminacje, czyli wielokrotne powracanie myslami do trudnych sytuacji?

Jak szybciej odzyskiwac spokdj po konflikcie, krytyce lub trudnej rozmowie?

Jak chroni¢ wtasne zasoby psychiczne przy jednoczesnym zachowaniu zaangazowania w sprawy
mieszkancow?

e Po szkoleniu Uczestnik:

ANENENENENEN

\

lepiej rozumie witasne reakcje na stres i sytuacje konfliktowe,

potrafi rozpoznac sygnaty narastajgcego napiecia,

zna i potrafi zastosowac podstawowe techniki samoregulaciji,

rozumie mechanizmy eskalacji konfliktu,

potrafi reagowac na presje i zachowania trudne w sposdéb bardziej Swiadomy,

zna zasady skutecznej komunikacji i stawiania granic, potrafi oddzieli¢ wtasng odpowiedzialnos¢
od odpowiedzialnosci za problem mieszkanca,

zna sposoby ograniczania przecigzenia emocjonalnego zwigzanego z petnieniem funkcji
publicznej.

PROGRAM:
1. Stres i emocje w petnieniu funkcji publicznej.

specyfika stresu zwigzanego z kontaktem z mieszkancami i petnieniem funkcji publicznej,
reakcja organizmu na sytuacje presji i zagrozenia,



wplyw stresu na uwage, myslenie, podejmowanie decyzji i komunikacje,
automatyczne reakcje w sytuacjach konfliktowych,

rozpoznawanie wtasnych sygnatéw narastajgcego napiecia,
samoregulacja emocjonalna w sytuacji trudnej rozmowy.

2. Konflikty, presja i, trudny” mieszkaniec.

zrodta i mechanizmy konfliktéw w spotecznosci lokalnej,

eskalacja konfliktu — jak jg rozpoznawac i zatrzymywac,
stanowiska, interesy i potrzeby stron konfliktu,

presja spoteczna i emocjonalna,

podstawowe mechanizmy manipulacji,

reagowanie na krytyke, agresje stowng i préby wywierania nacisku,
wptyw emocji jednej osoby na poziom pobudzenia drugiej,
sposoby odzyskiwania kontroli nad wtasng reakcja.

3. Komunikacja i granice — jak reagowac profesjonalnie?

komunikacja w sytuacji podwyzszonego napiecia,

aktywne stuchanie i parafraza,

komunikowanie wtasnego stanowiska,

asertywna odmowa,

stawianie granic bez eskalowania konfliktu,

granice kompetencji i odpowiedzialnosci radnego oraz sottysa,

jak pomagac mieszkaricom bez przejmowania odpowiedzialnosci za ich problemy,
trudne rozmowy w relacjach przetozony—pracownik i wspotpracownik,

sposoby konczenia rozmowy, ktora przestaje by¢ konstruktywna.

4. Higiena psychiczna i odpornos¢ na stres.

kumulowanie sie napiecia zwigzanego z petnieniem funkcji publicznej,
utrzymywanie sie emocji po zakonczeniu trudnej sytuacji,

ruminacje i przecigzenie odpowiedzialnoscia,

granica pomiedzy zaangazowaniem a nadmiernym obcigzeniem,
sposoby odzyskiwania rownowagi po trudnych sytuacjach,

praktyczne zasady dbania o wtasne zasoby psychiczne.

ADRESACI:

Radni gmin, miast i powiatdow, w szczegdlnosci przewodniczacy i wiceprzewodniczacy rad oraz
przewodniczacy i cztonkowie komisji, ktérzy w zwigzku z petnieniem funkcji publicznej mierzg sie z presja,
odpowiedzialnoscig, krytyka, sytuacjami konfliktowymi i dtugotrwatym obcigzeniem emocjonalnym.

PROWADZACY:

Kilka lat temu osoba, ktéra wzieta udziat w moim programie , Odstresowani” nazwata mnie Facetka od
Stresu i tak juz zostato. Dzi$ — jako certyfikowany coach, trenerka biznesu i konsultantka kryzysowa - ucze
odprezac¢ umysty i relaksowac ciata nauczycieli, menadzerdow, przedsiebiorcow, pracownikéw i kazdego
cztowieka, ktéremu stres blokuje droge do rozwoju, wewnetrznej harmonii i po prostu - lekkiego

szczesliwego zycia.



S e R INFORMACJE ORGANIZACYJNE
X ES S I | KARTA ZGLOSZENIA

im. Jerzego Reguiskiego

Radny pod presjg — jak zachowac spokoj, odpornosc i skutecznosé¢ w
sytuacjach konfliktowych?

Szkolenie bedziemy realizowali w formie webinarium online.
26 listopada 2026 r. Szkolenie w godzinach 10:00-14:00
Cena: 479 PLN netto/os. W przypadku zgtoszenia do 12 listopada cena wynosi
@ 459 zt netto. Udziat w szkoleniu zwolniony z VAT w przypadku finansowania

szkolenia ze srodkéw publicznych.
CENA zawiera: udziat w profesjonalnym szkoleniu online z mozliwoscig zadawania pytan,
materiaty szkoleniowe w wersji elektronicznej,
certyfikat ukonczenia szkolenia.
Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej im. Jerzego Regulskiego, Centrum
DANE Mazowsze;
DO ul. Jelinka 6, 01-646 Warszawa;

KONTAKTU: tel. 533 849 116;
szkolenia@frdl.org.pl

e ———
DANE UCZESTNIKA ZGLASZANEGO NA SZKOLENIE

(dane do faktury)
Nazwa i adres nabywcy
NIP Nabywcy

Nazwa i adres odbiorcy
NIP Odbiorcy

NIP Telefon

1. Imie i nazwisko uczestnika, stanowisko,
E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU

2. Imie i nazwisko uczestnika, stanowisko,

E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU
Oswiadczam, ze szkolenie dla ww. pracownikéw jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w catosci lub TAK O
co najmniej 70% ze Srodkéw publicznych (prosze zaznaczy¢ wtasciwe) NIE [

Faktura zostanie wystawiona jako faktura ustrukturyzowana w Krajowym Systemie e-Faktur (KSeF).
UWAEI! cteverierie et st ettt st es s et st e sen e e et sen s e

Prosze o przestanie certyfikatu Na adres MaAIlOWY: ... ceciieniecseceecsticeenaessee e seestecas sesecesessessessssssss e see sassasssssassrsesnasnass e ssnsens
Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest réwnoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkolen
Fundacji Rozwoju Demokracji Lokalnej zamieszczonym na stronie Organizatora www.frdl.mazowsze.pl oraz zawartej
w nim Polityce prywatnosci i ochrony danych osobowych.

Zgtoszenia prosimy przesytac do 20 listopada 2026 r.

UWAGA! Liczba miejsc ograniczona. O udziale w szkoleniu decyduje kolejnos$¢ zgtoszen. Zgtoszenie na szkolenie musi zosta¢ potwierdzone
przestaniem do Osrodka karty zgtoszenia. Brak pisemnej rezygnacji ze szkolenia najpdzniej na trzy dni robocze przed terminem jest réwnoznaczny
z obcigzeniem Panstwa naleznoscig za szkolenie niezaleznie od przyczyny rezygnacji. Ptatnos¢ nalezy uregulowaé przelewem na podstawie

wystawionej i przestanej FV.

Podpis osoby upowainionej
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