Mozliwos$¢ dofinansowania

Stres i wypalenie zawodowe — jak 2 952,00 PLN brutto
zachowac balans w Zyciu i nie wypali€ sie 2400,00 PLN netto
zawodowo - szkolenie. | *mozliwa forma 184,50 PLN  brutto/h
zdalna 150,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2024/07/25/47040/2237199

ACTIVEMED
SPOLKA Z

OGRANICZONA © Bielsko-Biata / stacjonarna
ODPOWIEDZALNOS ® Ustuga szkoleniowa

CIA ®© 16h

% %k K £ 10.02.2025 do 11.02.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Grupa docelowg szkolenia na temat "Stresu i wypalenia zawodowego -
jak zachowa¢ balans w zyciu i nie wypali¢ sie zawodowo - szkolenie” sa:

e pracownicy wszystkich szczebli, zaréwno osoby na stanowiskach
nizszego szczebla, jak i menedzerowie oraz kierownicy;

¢ specjalisci ds. HR i kadra zarzadzajaca;

e pracownicy sektora korporacyjnego;

e personel medyczny: lekarze, pielegniarki, potozne, technicy medyczni;

e pracownicy administracyjni pracujacy w przychodniach;

Grupa docelowa ustugi e przedsiebiorcy, prowadzacy wtasng dziatalno$¢ gospodarczg i

zarzadzajacy swoim czasem;

e kadra zarzadzajaca i dyrekcja placéwek medycznych;

¢ osoby odpowiedzialne za obstuge pacjentdw (recepcjonisci,
pracownicy dziatu obstugi klienta, ktérzy czesto maja do czynienia z
trudnymi klientami);

¢ ponadto powstato z myslg o osobach pracujgcych w wyjatkowo
stresujgcych zawodach, takich jak migdzy innymi pracownicy stuzby
zdrowia, nauczyciele, pracownicy socjalni, policjanci czy strazacy, w
ktérych stres jest czescig codziennej pracy.

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikéw 15
Data zakonczenia rekrutacji 09-02-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga "Stres i wypalenie zawodowe — jak zachowac balans w zyciu i nie wypali¢ sie zawodowo — szkolenie"
przygotowuje uczestnikow do samodzielnego rozpoznawania stresorow w swoim srodowisku pracy, efektywnego
zarzadzania stresem, stosowania praktycznych technik relaksacyjnych oraz profilaktyki i radzenia sobie z wypaleniem
zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Nadzoruje wtasny stan psychiczny i
podejmuje dziatania prewencyjne w
przypadku sygnatéw wczesnego
wypalenia zawodowego.

Test teoretyczny

Rozréznia rézne fazy stresu oraz
analizuje ich wptyw na zdrowie Test teoretyczny
psychiczne i fizyczne.

Definiuje rodzaje stresu i charakteryzuje

je pod katem specyfiki Srodowiska Test teoretyczny
pracy.
Monitoruje poziom stresu w pracy i Uzasadnia wyboér konkretnych strategii
planuje dziatania profilaktyczne, aby radzenia sobie ze stresem w zaleznosci Test teoretyczny
minimalizowaé ryzyko wypalenia od sytuaciji.

zawodowego.

Wykorzystuje réznorodne techniki
relaksacyjne, umozliwiajace skuteczna Test teoretyczny
profilaktyke wypalenia zawodowego.

Projektuje dziatania, ktére wspieraja
zespot w radzeniu sobie ze stresem i

. i . Test teoretyczny
zapobieganiu wypaleniu zawodowemu.

Test teoretyczny

Kontroluje i ocenia skutecznos¢
zastosowanych technik zarzadzania

i . i Test teoretyczny
stresem i profilaktyki wypalenia

zawodowego.



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak, dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

Program ramowy szkolenia odpowiada na potrzeby zwigzane z utrzymaniem i wzmocnieniem wiedzy uczestnikdw w obszarze
zarzadzania stresem, profilaktyki wypalenia zawodowego oraz technik relaksacyjnych w kontekscie pracy w celu poprawy ich dobrostanu i
efektywnosci zawodowej. Program szkolenia ma na celu nie tylko zrozumienie natury stresu i wypalenia zawodowego, ale takze
dostarczenie uczestnikom konkretnych narzedzi i strategii, ktére pozwolg im utrzymaé zdrowy balans w zyciu zawodowym. Program
szkolenia przewiduje prace w parach i w grupach kilku osobowych w zaleznosci od éwiczenia, a takze prace indywidualna.

* 1 godzina dydaktyczna = 1 godzina zegarowa
Dzien 1: Zrozumienie Stresu:
1. Wprowadzenie do stresu:

e definicja i rozumienie stresu;
e rola stresu w zyciu zawodowym.

2. Fazy stresu:

e omowienie etapdéw stresu;
e zrozumienie, jak organizm reaguje na rézne fazy.

3. Rodzaje stresu:

e kategoryzacja stresu: pozytywny vs. negatywny;
e stres krotkotrwaty vs. chroniczny.

4. Reakcje na stres:

¢ indywidualne style radzenia sobie ze stresem;
¢ analiza skutkéw emocjonalnych i fizycznych.

5. Konsekwencje chronicznego stresu:

 skutki dtugotrwatego narazenia na stres;
* zwigzek miedzy stresem a zdrowiem psychicznym.

6. Sposoby walki ze stresem:



¢ techniki radzenia sobie ze stresem w pracy;
¢ skuteczne strategie zarzagdzania codziennym stresem.

Dzien 2: Zapobieganie wypaleniu zawodowemu:
1. Wypalenie zawodowe - diagnoza i symptomy:

* definicja wypalenia zawodowego;
e rozpoznawanie objawdéw wypalenia zawodowego.

2. Czynniki wypalenia zawodowego w zespole:

¢ indywidualne, interpersonalne i organizacyjne elementy wptywajgce na wypalenie zawodowe;

e zrozumienie dynamiki zespotu wypalenia zawodowego.
3. Fazy wypalenia zawodowego:

¢ analiza etapéw rozwoju wypalenia zawodowego:
¢ identyfikacja kluczowych cech kazdej fazy.

4. Profilaktyka i zarzadzanie wypaleniem zawodowym.
5. Objawy wypalenia zawodowego:

¢ whnikliwa analiza symptomdéw wypalenia zawodowego;
e studium przypadkow.

6. Techniki relaksacyjne — profilaktyka wypalenia zawodowego:

¢ praktyczne nauki technik relaksacyjnych;
e integracja technik w codziennym zyciu zawodowym.

7. Podsumowanie i walidacja efektéw uczenia sie.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 14

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
L. Prowadzacy . .
zajeé zajeé rozpoczecia

Edyta Budzinska-

Modut | , 10-02-2025 08:00
Musiat
Przerwa Edyta Budziriska-
i 10-02-2025 10:00
kawowa Musiat

Edyta Budzifska-

3 Modut I 10-02-2025 10:15
Musiat
4214 | Edyta Budzinska-
rzerwa yia fudzinsia 10-02-2025 12:15
obiadowa Musiat
Edyta Budziriska-
Modut Il _ 10-02-2025 12:45
Musiat
Przerwa Edyta Budziriska-

. 10-02-2025 14:45
kawowa Musiat

Godzina
zakonczenia

10:00

10:15

12:15

12:45

14:45

15:00

Liczba godzin

02:00

00:15

02:00

00:30

02:00

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Modut IV

Modut |

Przerwa

kawowa

Modut I

Przerwa

obiadowa

Modut il

Przerwa

kawowa

Modut IV -

walidacja
efektéw uczenia
sie

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Edyta Budzifska-
Musiat

Edyta Budzinska-
Musiat

Edyta Budziriska-
Musiat

Edyta Budziriska-
Musiat

Edyta Budzifnska-
Musiat

Edyta Budzinska-
Musiat

Edyta Budzinska-
Musiat

Edyta Budzifska-
Musiat

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
10-02-2025 15:00 16:00
11-02-2025 08:00 10:00
11-02-2025 10:00 10:15
11-02-2025 10:15 12:15
11-02-2025 12:15 12:45
11-02-2025 12:45 14:45
11-02-2025 14:45 15:00
11-02-2025 15:00 16:00

Cena

2 952,00 PLN

2 400,00 PLN

184,50 PLN

150,00 PLN

Liczba godzin

01:00

02:00

00:15

02:00

00:30

02:00

00:15

01:00



e Zdjecie Edyta
Budzinska-Musiat

1z1

Edyta Budzinska-Musiat

Kontakt bezposredni z klientami i pracownikami to przyjemna strona moich obowigzkdéw. Szanuje
kapitat ludzki, bo jest najbardziej wartosciowym elementem kazdego biznesu. Podczas mojej kariery
zawodowej wiele razy wdrazatam i szkolitam pracownikéw, zaréwno w zakresie kompetenciji
miekkich jak i produktowych. Dzielenie sie zdobytg wiedza i swoim doswiadczeniem daje mi
ogromna satysfakcje. Posiadam ponad 20-letnie doswiadczenie w sprzedazy produktéw i ustug,
pracy z trudnym klientem oraz jakosci obstugi. Wieloletnie doswiadczenie w zarzadzaniu i realizacji
celéw strategicznych firmy, planowaniu, organizowaniu, motywowaniu, koordynowaniu pracy a takze
rozwigzywaniu konfliktéw. Piastowatam stanowisko Dyrektora Regionalnego BNI Polska, gdzie
miatam przyjemnos$¢ wspomagac 4 grupy lokalnych przedsiebiorcéw w realizacji celéw
biznesowych. Zrealizowatam ponad 1000 godzin szkolen dla pracownikéw i kadry menadzerskiej w
tym szkolenia stanowiskowe i mentoring dla nowych pracownikéw w sektorze bankowym oraz dla
przedszkoli, ztobkdw, podmiotéw medycznych i przedsiebiorcéw, w zakresie komunikacji
interpersonalnej, roli empatii w kontaktach z klientami i pacjentami, zarzgdzania efektywnym
zespotem pracowniczym, efektywnego zarzadzanie sytuacjami kryzysowymi podczas obstugi
klientdw/pacjentéw oraz zasad savoir —vivre u w stosunku do oséb ze szczegdlnymi potrzebami. Z
wyksztatcenia specjalista z zakresu zarzadzania zasobami ludzkimi, coach i mentor.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy otrzymuja: skrypt szkoleniowy, prezentacje multimedialng, indywidualne dtugopisy, kartki, markery i inne jednorazowe pomoce
dydaktyczne a takze certyfikat ukonczenia szkolenia oraz materiaty niezbedne do przeprowadzenia gier/testéw/éwiczen dydaktycznych

podczas szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Uczestnik musi by¢ petnoletni.

Organizator moze odwotaé szkolenie, jezeli nie zbierze sie minimalna grupa 6 oséb.

Informacje dodatkowe

* 1 godzina dydaktyczna = 1 godzina zegarowa

Uczestnik po zakonczeniu ustugi otrzymuje odpowiednie zaswiadczenie/certyfikat.

W trakcie szkolenia zachowane bedg $rodki ostroznosci i bezpieczerstwa uczestnikdw szkolenia.

Realizujemy ustugi szkoleniowe réwniez w formie zamknietej — dedykowanej, wowczas program i warunki organizacyjne (termin,
miejsce) ustalamy wspdlne z Klientem. Pracujemy stacjonarnie oraz zdalnie.

Dla uczestnikéw z dofinansowaniem min. 70% kwoty szkolenia - stawka ,zw"” - ,§ 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzgdzenia Ministra Finanséw z
dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien”

Zapraszamy do kontaktu, w celu ustalenia formy szkolenia i sposobu pracy: tel. 508643155 71 lub 71 877 75 25
justyna.wania@activemed.pl



Adres

Bielsko-Biata
Bielsko-Biata

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

o Budzinska-Musiat

ﬁ E-mail edyta.bmusial@mbmacademy.pl

Telefon (+48) 519 305 416



