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Zapytanie ofertowe nr 1/2019/SZKOLENIA/PBZ

Prowadzone w trybie Rozeznania Rynku

dotyczace przeprowadzenia szkolenia pn. ,,Radzenie sobie ze stresem". W/w zadanie realizowane jest
w projekcie ,Uwierz w siebie- to Twodj czas!” wspéitfinansowanego ze srodkéw Unii Europejskiej i
Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa
Slaskiego na lata 2014 — 2020

I. DANE ZAMAWIAJACEGO

ProBiznes Marta Krawczyk,

ul. Szpitalna 5, 32-300 Olkusz

NIP: 637 209 03 10

Il. OSOBA UPRAWNIONA DO KONTAKTU:

Osoba uprawniona do kontaktu ze strony Zamawiajgcego w kwestiach merytorycznych i
proceduralnych: Albert Ktebek, e-mail: uwierzwsiebie@probiznes.net.pl, tel. 602-716-922

Il. TRYB UDZIELENIA ZAMOWIENIA

Niniejsze rozeznanie rynku prowadzone jest zgodnie z zasady efektywnego zarzadzania finansami
okreslong w Wytycznych w zakresie kwalifikowania wydatkdw w ramach Europejskiego Funduszu
Rozwoju Regionalnego, Europejskiego Funduszu Spotecznego oraz Funduszu Spdjnosci na lata 2014 —
2020. Procedura i realizacja stanowigce przedmiot niniejszego rozeznania rynku sg wspoétfinansowane
przez Unie Europejskg w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Regionalnego
Programu Operacyjnego Wojewddztwa Slaskiego na lata 2014 — 2020.

IV. PRZEDMIOT ZAMOWIENIA

1. Przedmiotem zamdwienia jest ustuga przeprowadzenia szkolenia z umiejetnosci miekkich pn.
»Radzenie sobie ze stresem" zakoriczonego egzaminem wewnetrznym oraz wydaniem certyfikatu
potwierdzajgcego nabycie odpowiednich kompetencji dla 12 Uczestnikdw Projektu pn. ,Uwierz w
siebie- to Twdj czas!”, trwajacego 15 godzin dydaktycznych, wg programu stanowigcego zatgcznik
nr 2 do niniejszego zapytania ofertowego. Program szkolenia powinien by¢ dostosowany do
mozliwosci Uczestnikdéw Projektu i poprzedzony wstepng analiza potrzeb dokonang przed
rozpoczeciem szkolenia oraz zakoriczony egzaminem.

2. Szkolenie ma na celu nabycie, podwyzszenie lub dostosowanie kompetencji i kwalifikacji,
niezbednych na rynku pracy w kontekscie zidentyfikowanych potrzeb osoby, ktdrej udzielane jest
wsparcie, m.in. poprzez wysokiej jakosci szkolenia - opisanych w Regulaminie Konkursu nr
RPSL.07.01.03-1P.02-24-033/17.

ProBiznes Marta Krawczyk Biuro Projektu:
ul. Szpitalna 5 ul. Parkowa 5
32-300 Olkusz 42-400 Zawiercie

Kontakt: uwierzwsiebie@probiznes.net.pl, tel. 730-004-650
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3.  Warunki organizacyjne szkolenia:
> Zajecia teoretyczne i praktyczne - 15h dydaktycznych.
> Materiaty dydaktyczne (skrypty, materiaty, teczki, notesy)

> Catering tj. w przypadku zaje¢ jesli trwajg do 4 h/dziennie (1 h tj. 45 minut) co najmniej
1lprzerwykawowej pomiedzy zajeciami. W sktad przerwy kawowej wchodza: kawa, herbata, woda
mineralna, ciastka(lub ciasto), cukier, mleko, cytryna—w ilosci nie limitowanej na uczestnika, w
przypadku trwania szkolenia powyzej 6 h/dziennie wéwczas zapewni¢ obiad dwudaniowy sktadajacy
sie z zupy, drugiego dania i napoju (kompot/sok/woda). Catering powinien obejmowac potrzeby
uczestnikdw np. wegetarian, wegan (jesli dotyczy)

> Wykonawca przeprowadzi wstepng analize potrzeb uczestnikdw Projektu i dostosuje program
szkolenia do ich mozliwosci i potrzeb.

> Wykonawca zobowigzany jest do przestrzegania przepiséw bezpieczerstwa i higieny pracy oraz
ochrony zdrowia na etapie realizacja zamdwienia.

> Wykonawca zobowigzany jest prowadzi¢ szczegdtowa dokumentacje prowadzonych zaje¢, w tym
dziennik zaje¢ zawierajacy: listy obecnosci, wymiar godzin i tematy zrealizowanych zajeé, rejestry
wydawanych zaswiadczen potwierdzajgcych ukoriczenie kursu oraz sporzadzi arkusze przebiegu
egzamindw wewnetrznych, certyfikat ukonczenia kursu.

> Wykonawca zobowigzany jest do ubezpieczenia Uczestnikdw/czek szkolenia ,Radzenie sobie ze
stresem" od nastepstw nieszczesliwych wypadkow (NNW).

> Wykonawca jest zobowigzany do zapewnienia niezbednego sprzetu do nalezytej realizacji
przedmiotu zamdwienia tj. urzadzenia i narzedzia.

> Wykonawca, zobowigzany bedzie do zapewnienia uczestnikom szkolenia odpowiednich warunkéw
lokalowych- oswietlenie dzienne, dostep do =zaplecza sanitarnego, w przypadku oséb
niepetnosprawnego takze dostosowanie sali do ich potrzeb. Zajecia powinny byé prowadzone w salach
dydaktycznych wyposazonych w odpowiednie oprzyrzgdowanie techniczne, srodki audiowizualne,
rzutnik, tablica nascienna lub informacyjna, biurka i krzesta.

> Wykonawca zobowigzany jest oznaczenia wszelkiej dokumentacji zwigzanej z realizacjg szkolenia
zgodnie z obowigzujgcymi wytycznymi w zakresie realizacji projektéw w ramach RPO WS 2014 — 2020,

4. Zamawiajgcy wymaga, aby Wykonawca prowadzit szkolenie zgodnie z wtasciwymi przepisami prawa
dotyczacymi organizacji szkolern bedgcych przedmiotem zamdwienia oraz przeprowadzit diagnoze
potrzeb przed rozpoczeciem szkolenia i ubezpieczyt Uczestnikow/czki szkolenia ,Radzenie sobie ze
stresem" od nastepstw nieszczesliwych wypadkéw (NNW).

ProBiznes Marta Krawczyk Biuro Projektu:
ul. Szpitalna 5 ul. Parkowa 5
32-300 Olkusz 42-400 Zawiercie

Kontakt: uwierzwsiebie@probiznes.net.pl, tel. 730-004-650
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5. Charakterystyka grupy docelowej:

Grupg docelowg projektu sg osoby bezrobotne zamieszkujgce powiat zawiercianski i myszkowski, w
wieku 18-64 lat, ktére sg zagrozone wykluczeniem spotecznym i ubdstwem, w szczegdlnosci osoby
niepetnosprawne w stopniu znacznym i umiarkowanym, osoby z niepetnosprawnoscia sprzezong ktére
stanowig 50% grupy docelowej, osoby korzystajace z PO PZ, osoby ze spotecznosci romskiej.

V. TERMIN | MIEJSCE REALIZACJI ZAMOWIENIA

1. Przedmiot zamdwienia realizowany bedzie w listopadzie 2019r: - termin moze ulec
przesunieciu.

2. Miejsce realizacji wsparcia: teren miasta Zawiercie lub miejscowos$¢ oddalona nie wiecej niz 50
km od miasta Zawiercie.

3. Wyzej wymieniony termin oraz liczba osdb jest planowana i moze ulec zmianie w zwigzku z
potrzebami uczestnikéw projektu.

4. Harmonogram czasowy szkolenia spetnia wymagania:

» Czas trwania 1 modutu/zjazdu nie przekracza 5 nastepujgcych po sobie dni,

» Czas trwania zajec tgcznie z przerwami nie przekracza 8 godzin zegarowych w ciggu
jednego dnia,

» W trakcie zajec¢ zaplanowane sg regularne przerwy w ilosci nie mniejszej niz 15 minut
na 2 godziny zegarowe

» W trakcie zaje¢ trwajacych dtuzej niz 6 godzin zegarowych zaplanowana jest jedna
przerwa trwajgca min. 45 minut.

VI. WYMAGANIA DOTYCZACE SPORZADZENIA OFERTY

1. O udzielanie zamdwienia mogg sie ubiega¢ wykonawcy, ktérzy:
a) Posiadajg uprawnienia do wykonywania okreslonej dziatalnosci lub czynnosci:

> Wykonawca posiada wpis do Rejestru Instytucji Szkoleniowych prowadzonego przez Wojewddzki
Urzad Pracy. Weryfikacja na podstawie informacji zawartej na platformie WUP-u.

b) Posiadajg osoby zdolne do wykonania zamdéwienia: Trenerzy prowadzacy szkolenie muszg posiadaé
(kazda z oséb tacznie):

> Wyksztatcenie wyzsze/zawodowe lub inne certyfikaty/zaswiadczenia umozliwiajgce
przeprowadzenie danego szkolenia.

> Doswiadczenie umozliwiajgce przeprowadzenie danego szkolenia, przy czym minimalne
doswiadczenie zawodowe w danej dziedzinie nie jest krétsze niz 2 lata.

ProBiznes Marta Krawczyk Biuro Projektu:
ul. Szpitalna 5 ul. Parkowa 5
32-300 Olkusz 42-400 Zawiercie

Kontakt: uwierzwsiebie@probiznes.net.pl, tel. 730-004-650
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> Kompetencje spoteczne i metodyczne zwigzane z ksztatceniem osdb dorostych.

VII. SPOSOB PRZYGOTOWANIA OFERTY, MIEJSCE | TERMIN DOSTARCZENIA OFERTY, DODATKOWE
INFORMACIE

1. Wykonawca ma obowigzek dotgczenia do oferty:
a) Formularz oferty stanowigcy zatacznik do niniejszego pisma
b) Skan wpisu, wydruk informacji z RIS lub o$wiadczenie o numerze w rejestrze

2. Ptatnos¢ za realizacje przedmiotu zamdwienia nastgpi z dotu najpdzniej w terminie 30 dni od dnia
przedtozenia przez Wykonawce i zaakceptowanego przez Zamawiajgcego faktury VAT/rachunku oraz
dostarczeniu i zaakceptowaniu wszystkich dokumentédw potwierdzajgcych wykonanie niniejszej
umowy. Strony ustalajg, ze okresem rozliczeniowym jest miesigc kalendarzowy.

3. Wykonawca sktada oferte w formie pisemnej pod rygorem niewaznosci.

4. Ztozona oferta powinna zostac sporzadzona w jezyku polskim czytelng technikg. Wszystkie strony
oferty powinny zostac trwale spiete, zas oferta podpisana i parafowana przez Wykonawce.

5. Prosimy o ztozenie oferty wytgcznie na formularzu stanowigcym Zatgcznik nr 1 do niniejszego
Zapytania w terminie od: 28.10.2019r. do dnia 04.11.2019 roku, do godz. 08.30, (decyduje data
wptywu do biura),

a) w biurze projektu: ul. Parkowa 5, 42-400 Zawiercie, drogg pocztowg, przesytkg kurierska,
osobiscie

b) drogg elektroniczng na adres: uwierzwsiebie@probiznes.net.pl

c) w przypadku wyboru oferty nadestanej drogg elektroniczng, Wykonawca winien jest
dostarczy¢ oryginat oferty wraz z zatgcznikami, w terminie do 7 dni roboczych od momentu
uzyskania informacji potwierdzajacej jej wybor.

d) w przypadku sktadania oferty w wersji papierowej oferta powinna by¢ podpisana przez osobe
upowazniong, zamknieta w kopercie, ktéra powinna by¢ zaadresowana w nastepujacy sposdb:

Biuro Projektu: ,Uwierz w siebie- to Twodj czas!” ul. Parkowa 5, 42-400 Zawiercie z dopiskiem:
Zapytanie ofertowe nr 1/2019/SZKOLENIA/PBZ

e) Ztozenie oferty na formularzu/ dokumencie do tego nie przeznaczonym bedzie
skutkowa¢ odrzuceniem oferty.
6. Koszty przygotowania oraz dostarczenia oferty ponosi Wykonawca.

7. Brak odpowiedzi na ztozong oferte nie stanowi zawarcia umowy.

8. Zamawiajgcy zastrzega sobie prawo do uniewaznienia postepowania na kazdym etapie bez
podawania przyczyny.

9. Zamawiajgcy zastrzega sobie mozliwo$¢ negocjowania ceny z Wykonawcg, ktéry ztozy waing
najkorzystniejszg oferte w przypadku, gdy cena tej oferty przekracza budzet projektu, ktérym

ProBiznes Marta Krawczyk Biuro Projektu:
ul. Szpitalna 5 ul. Parkowa 5
32-300 Olkusz 42-400 Zawiercie

Kontakt: uwierzwsiebie@probiznes.net.pl, tel. 730-004-650
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dysponuje Zamawiajacy. W przypadku, gdy negocjacje w zakresie wskazanym w zdaniu poprzednim
nie przyniosg efektu, Zamawiajgcy uniewazni postepowanie w czesci, ktérej dotyczy ta oferta.

VIil. UWAGI KONCOWE
1. Wykonawca jest zwigzany ofertg przez okres 30 dni od otwarcia ofert.

2. Zamawiajgcy nie dopuszcza mozliwosci sktadania ofert czesciowych.

3. Zamawiajacy zastrzega sobie prawo sprawdzenia w toku badania i oceny ofert wiarygodnosci
przedstawionych przez Wykonawcoéw dokumentéw, oswiadczen i informacji.

4. Do uptywu terminu sktadania ofert Zamawiajacy zastrzega sobie prawo zmiany lub uzupetnienia
tresci niniejszego zapytania ofertowego. W tej sytuacji Wykonawcy zostang poinformowani o nowym
terminie sktadania ofert. Wykonawcy zostang powiadomieni o dokonanej zmianie tresci zapytania
ofertowego.

5. Wykonawca moze zwrécic¢ sie do Zamawiajgcego o wyjasnienie tresci zapytania ofertowego.

6. Zamawiajgcy zastrzega sobie prawo do poprawienia w tekscie przystanej oferty oczywistych omytek
pisarskich lub rachunkowych, niezwtocznie zawiadamiajgc o tym danego Wykonawce.

7. Jezeli wystgpig istotne zmiany okolicznosci powodujace, ze wykonanie zamdéwienia staje sie
niewykonalne lub zmienity sie warunki realizacji zamdwienia, wéwczas Zamawiajgcy zastrzega sobie
prawo do odstgpienia od zawarcia umowy, badZz uniewaznienia postepowania o udzielenie
zamoéwienia.

8. Niniejsze postepowanie ofertowe nie jest prowadzone w oparciu o przepisy ustawy z dnia 29 stycznia
2004 roku Prawo zamdwien publicznych.

Albert Ktebek
(Zamawiajgcy lub osoba dziatajgca

w imieniu Zamawiajgcego)

IX. WYKAZ ZAI’.ACZNIK()W
Zatgcznik 1- Formularz ofertowy

Zatgcznik 2- Przyktadowy program szkolenia

ProBiznes Marta Krawczyk Biuro Projektu:
ul. Szpitalna 5 ul. Parkowa 5
32-300 Olkusz 42-400 Zawiercie

Kontakt: uwierzwsiebie@probiznes.net.pl, tel. 730-004-650
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Zatgcznik nr 1.
FORMULARZ OFERTOWY
do zapytania ofertowego nr 1/2019/SZKOLENIA/PBZ
DANE OFERENTA

Imie Nazwisko/ Nazwa PESEL/NIP Adres Telefon e-mail

firmy
Ja (My), Nizej POAPISANY(i)...ccccvervrrrnrrrerririreirenrrareseesessseeseessnsssssseesasessessssanssseesnns , dziatajgc w imieniu i na
rzecz
WY KONAWCY ... ceeieeceeeneecreeaeesaneesanesasessssesasesnnssssesnnsesnsassssessssssssnessssenasesas sesasssasennaessas aessessnsasnnsssnsasnssssnssse

w odpowiedzi na ogltoszenie o postepowaniu prowadzonym w trybie Rozeznania rynku nr
1/2019/SZKOLENIA/PBZ pn. ,,Uwierz w siebie- to Twdj czas!”, zgodnie z wymaganiami okreslonymi
w Zapytaniu ofertowym, oferuje(emy) wykonanie przedmiotu zamdéwienia za nastepujaca cene

ofertowaq:

Nazwa ustugi Cena brutto za 1 osobe - w przypadku firmy ,w
przypadku osoby nie prowadzacej firmy cena musi
zawiera¢ wszystkie sktadniki (brutto/brutto) lezace po
stronie pracodawcy i pracownika

Przeprowadzenie szkolenia PLN:

,Radzenie sobie ze stresem" wraz z
ubezpieczeniem NNW, egzaminem

wewnetrznym oraz cateringiem- jesli Stownie:
dotyczy -dla 1 uczestnika Projektu

Oswiadczam(y), ze:
1. Wykonawca posiada wpis do RIS.

2. Ustuga stanowigca przedmiot zamdéwienia zostanie wykonana w terminach okreslonych w
Zapytaniu.

3. W cenie oferty zostaty uwzglednione wszystkie koszty wykonania zamdwienia.

ProBiznes Marta Krawczyk Biuro Projektu:
ul. Szpitalna 5 ul. Parkowa 5
32-300 Olkusz 42-400 Zawiercie

Kontakt: uwierzwsiebie@probiznes.net.pl, tel. 730-004-650
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4. Wykonawca zapoznat sie z trescig Zapytania nr 1/2019/SZKOLENIA/PBZ i nie wnosi do niej
zastrzezen oraz przyjmuje warunki w niej zawarte.

5. W przypadku przyznania Wykonawcy zamdéwienia, Wykonawca zobowigzuje sie do zawarcia
umowy w miejscu i terminie wskazanym przez Zamawiajgcego.

6. Wykonawca posiada niezbedne zaplecze oraz potencjat techniczny do realizacji zaméwienia.
dysponuje kadrg szkoleniowg, posiadajaca niezbedng wiedze i doswiadczenie i znajduje sie w
sytuacji finansowej i ekonomicznej zapewniajgcej wykonanie zamoéwienia.

7. Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych niezbednych do ztozenia zapytania
ofertowego (zgodnie z ustawg z dnia 10 maja 2018 roku o ochronie danych osobowych Dz. Ustaw z
2018, poz. 1000) oraz zgodnie z Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady UE 2016/679 z
dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwiazku z przetwarzaniem danych
osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy
95/46/WE/RODO.

(podpis/y, pieczecie osoby (-6b) upowaznionej(ych) do reprezentowania Wykonawcy)

ProBiznes Marta Krawczyk Biuro Projektu:
ul. Szpitalna 5 ul. Parkowa 5
32-300 Olkusz 42-400 Zawiercie

Kontakt: uwierzwsiebie@probiznes.net.pl, tel. 730-004-650
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Zatgcznik nr 2.

1. Zapoznanie, wprowadzenie do tematyki stresu i jego znaczenia.

Przedstawienie trenera, agendy szkolenia i ustalenie kontraktu

Poznanie oczekiwan uczestnikow (rundka poczatkowa)

Weryfikacja aktualnego poziomu doswiadczanego napiecia (indywidualne ¢wiczenie)
Medytacja obecnosci, zanurzenia w tu i teraz (medytacja prowadzona)

Subiektywna ocena doswiadczanego stresu w ciggu roku i jego wptywu na zdrowie
(ankieta)

Indywidualne sposoby na stres (praca z kartami w réznych parach)

Definicja stresu — eustres a dystres (mini-wyktad)

2. Rozpoznawanie mechanizmoéw stresu

Rodzaje stresu i przyczyny jego powstawania — codzienny, zwigzany ze zmianami
zyciowymi, traumatyczny (mini-wyktad)

Stresory w zyciu zawodowym (dyskusja)

Skala Holmes'a i Rahe'a (kwestionariusz)

Funkcjonowanie w stresie (dyskusja)

Tworzenie wzorca/mapy swojego ciata reakcji na stres (praca indywidualna)

3. Strategie radzenia sobie ze stresem

Kwestionariusz radzenia sobie w sytuacjach stresowych (kwestionariusz)

Style radzenia sobie ze stresem — skoncentrowany na zadaniu, emocjach, unikaniu

(praca w grupach)

Nieskuteczne techniki (mini-wyktad)

Psychologiczne mechanizmy obronne w stresie (mini-wyktad)
Interpretacja sytuacji stresowej (dyskusja)

Zmiana sposobu myslenia o szkodliwosci stresu (krotki film)
Badania McGonigal (mini-wyktad)

4. Techniki pracy z umystem

Metafora umystu jaskiniowca (mini-wyktad)

Strumien mysli (¢wiczenie indywidualne)

Przekonania korow

Model ABC Alberta Ellisa

zasad zdrowego myslenia

4 poziomy zaangazowania w sytuacje (dramat, naprawa, wybor, mozliwosci)
Rejestr mysli (praca w parach)

5. Profilaktyka stresu

Praktyka wdziecznosci (¢wiczenie indywidualne)

Obszary wptywu i jego braku (éwiczenie na forum)

Praca z wewnetrznym krytykiem i perfekcjonistg (¢wiczenie w parach)
Afirmacje (praca z kartami afirmacyjnymi)

ProBiznes Marta Krawczyk Biuro Projektu:
ul. Szpitalna 5 ul. Parkowa 5
32-300 Olkusz 42-400 Zawiercie

Kontakt: uwierzwsiebie@probiznes.net.pl, tel. 730-004-650
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6. Woypalenie zawodowe

e Zjawisko wypalenia zawodowego — przyczyny, etapy, objawy, wptyw na jednostke i
organizacje (mini-wyktad + dyskusja)

e Trzy wymiary wypalenia zawodowego — samoocena, depersonalizacja, poczucie
kompetencji, osiggniec i produktywnosci (mini-wyktad)

e Predyspozycje osobowosciowe sprzyjajgce wypaleniu zawodowemu —osobowos¢ typu
A (mini-wyktad)

e Sprawdzenie poziomu satysfakcji z wykonywanej pracy (¢wiczenie)

7. Techniki relaksacyjne

e Maedytacja (praktyka)

e Cwiczenia oddechowe (praktyka)

e Muzyka relaksujgca (praktyka)

e Techniki Jacobsona, Schultza (praktyka)

e Wizualizacja, hipnoza i trans (praktyka)

e Techniki do zastosowania podczas wystgpien publicznych (praktyka)

ProBiznes Marta Krawczyk Biuro Projektu:
ul. Szpitalna 5 ul. Parkowa 5
32-300 Olkusz 42-400 Zawiercie

Kontakt: uwierzwsiebie@probiznes.net.pl, tel. 730-004-650



