Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

dla Slaskiego - Polska Unie Europejska

ANKIETA

Wojewaddztwo
Slaskie

Zatacznik nr 5 do Regulaminu rekrutacji

Imie i nazwisko

DZIALANIA EDUKACYJNE

Rodzaj wsparcia

Zakres wsparcia

Stopien waznosci wsparcia
(prosze wybra¢ wszystkie rodzaje
wsparcia poprzez wskazanie
stopnia waznosci w skali od 1 do
6, gdzie 1 oznacza najwazniejsze,
a 6 najmniej wazne, przy czym
kazda cyfra moze zostac uzyta

tylko jeden raz)

Szkolenie -
radzenie sobie ze

stresem

5 grup do 10 oséb w grupie.
Czas trwania: 10 godzin szkoleniowych (10x45 minut)

Zakres tematyczny:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez ";’miwodztwc
dla Slaskiego - Polska Unie Europejska askie

- Pojecie ,stresu i emocji wiasnych” — pozytywne

i negatywne nastepstwa braku $wiadomosci ich
wystepowania i kontrolowania
- Typowe zrddfa stresu
- Antystresowy styl zycia, czyli jak kontrolowa¢ emocje
i zapobiegac zbyt wysokiemu poziomowi stresu

- Sposoby redukcji stresu wraz z ¢wiczeniami praktycznymi

Kurs - profilaktyka | 1 grupa x 10 godzin szkoleniowych

choréb Zakres tematyczny:

psychosomatyczny | - Wprowadzenie do psychosomatyki

ch - Objawy emocji w ciele i granice cztowieka

- Samoswiadomos¢ w pracy z zaburzeniami
psychosomatycznymi

- Samoakceptacja jako kluczowy aspekt w pracy
z zaburzeniami psychosomatycznymi

- Metody i techniki pracy z zaburzeniami
psychosomatycznymi

Czas trwania: 10 godzin szkoleniowych (10x45 minut)
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez ";’miwodztwc
dla Slaskiego - Polska Unie Europejska askie

Kurs - profilaktyka | 1 grupa

choréb uktadu Czas trwania: 4 godziny szkoleniowe (4x45minut)
krgzenia Zakres tematyczny:

- najczestsze choroby uktadu krgzenia

- czynniki ryzyka w przypadku chorob uktadu krgzenia
- podstawowe badania i czestotliwos$¢ ich wykonywania

- profilaktyka chordb uktadu krgzenia

Warsztaty z 10 grup x maksymalnie 7 oséb w grupie

fizjoterapeutg Czas trwania: 8 x 1 godzina.

Zakres tematyczny: ¢wiczenia odpowiednio dostosowane do
mozliwosci grupy celem przeciwdziatania chorobom
zawodowym poprzez wzmocnienie miesni stabilizujgcych
kregostup oraz poprawe jego elastycznosci i ruchomosci.

Zwiekszenie ruchomosci stawow kolanowych, biodrowych

i ramiennych.
Edukacja 2 grupy x maksymalnie 14 oséb w grupie
zdrowotna Czas trwania: 8 godzin
(warsztaty z Zakres tematyczny:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez ";'DJE}‘(wodztwo
dla Slaskiego - Polska Unie Europejska askie

dietetykiem) - normy i wzorce zywieniowe
- piramida zywieniowa
- podanie wskazéwek utatwiajgcych dokonanie zmian

nawykdéw zywieniowych, rola $niadania, przyktadowy

jadtospis

- ¢wiczenia praktyczne w zakresie zdrowego odzywiania sie.
Poradnictwo Czas trwania: 2 godziny na osobe
psychologiczne Zakres tematyczny: radzenie sobie ze stresem,

z wypaleniem zawodowym, rozwigzywanie konfliktow

w miejscu pracy itd.

DODATKOWE PAKIETY BADAN PROFILAKTYCZNYCH

Rodzaj wsparcia | Zakres wsparcia Stopien waznosci wsparcia
(prosze wybra¢ wszystkie rodzaje
wsparcia poprzez wskazanie
stopnia waznosci w skali od 1 do 2
gdzie 1 oznacza najwazniejsze, a 2

najmniej wazne , przy czym kazda

cyfra moze zostac uzyta tylko raz)
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Fundusze Europejskie
dla Slaskiego

Rzeczpospolita

- Polska

Dofinansowane przez
Unie Europejska

Wojewaddztwo
Slaskie

Pakiet badan

morfologia, OB, Elektrolity (Na,K,Cl), Mg, Wapn catkowity,

laboratoryjnych kwas moczowy, mocznik, kreatynina, AST, ALT, GGTP,
bilirubina catkowita, amylaza, zelazo , TSH, FT3, FT4, Anty-
TPO, Anty-TG

USG bez USG do wyboru maksymalnie 2 sposrdd nastepujgcych:

konsultacji jamy brzusznej, tarczycy, jader, Color Doppler zyt/ tetnic

lekarskiej konczyn dolnych, aorty i tetnic biodrowych, tetnic szyjnych
i kregowych, narzadu ruchu, piersi.

LUB (PODKRESL WYBRANE)

Konsultacja
lekarska wraz z
badaniem

obrazowym USG

Konsultacja lekarska wraz z badaniem obrazowym USG do
wyboru maksymalnie 2 sposrdd nastepujacych: jamy
brzusznej, tarczycy, jader, Color Doppler zyt/ tetnic
konczyn dolnych, aorty i tetnic biodrowych, tetnic szyjnych
i kregowych, narzadu ruchu, piersi.

(PODKRESL WYBRANE)

DZIALANIA ZWIEKSZAJACE ERGONOMIE MIEJSCA PRACY

Rodzaj

wyposazenia

Opis wyposazenia

Stopien waznosci wyposazenia

(prosze wybra¢ wszystkie rodzaje
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Fundusze Europejskie
dla Slaskiego

Rzeczpospolita
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Dofinansowane przez
Unie Europejska

Wojewaddztwo
Slaskie

wsparcia poprzez wskazanie
stopnia waznosci w skali od 1 do
6, gdzie 1 oznacza najwazniejsze,
a 6 najmniej wazne, przy czym
kazda cyfra moze zosta¢ uzyta

tylko jeden raz)

Biurko z regulacjg

wysokosci

Biurko prostokatne lub narozne z elektryczng regulacjq

wysokosci.

Fotel biurowy z

zagtowkiem

Fotel biurowy z regulacjq siedziska, oparcia,

podtokietnikéw, zagtdwka.

Ponadstandardow
e oswietlenie
biurka

Lampka biurowa ergonomiczna, ktora nie bedzie meczyta
wzroku osoby uzytkujacej z regulowanym ramieniem,

mozliwoscig zmiany natezenia i barwy Swiatta.

Ergonomiczng
myszke

komputerowg

Zapewnia naturalng pozycje dla ramienia i nadgarstka,

dzieki czemu mozna pracowac bez wysitku.

Biurkowy uchwyt

do monitora

na 1 lub 2 monitory z regulacjg w ptaszczyznie poziomej i

pionowej oraz kata pochylenia

Ergonomia+ Il — projekt dofinansowany ze srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus w ramach Programu Fundusze Europejskie

dla Slgskiego 2021-2027

Strona6z7




Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez ‘Sg*;’ojt;wodztwc
dla Slaskiego - Polska Unie Europejska i

Podest Podest z chowanymi kotkami typu ,,stopa stonia”,
umozliwiajacy korzystanie z wyzszych pétek i

przeciwdziatajqcy upadkom.

Miejscowos¢, data Podpis uczestnika/ czki projektu
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