Mozliwos$¢ dofinansowania

"Wszystko zaczyna sie w glowie..” 2 315,00 PLN brutto

Warsztat autorski z profilaktyki wypalenia 231500 PLN netto
@ patrino zawodowego i obnizonej odpornosci 16536 PLN brutto/h

psychicznej metoda Biofeedback.” 16536 PLN netto/h

Szkolenie stacjonarne.
PATRINO Spo’LKA 7 Numer usiugi 2025/02/27/121919/2585905

OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
dAhKkkk 49/5 (@ q4h

698 ocen ) 10.10.2025 do 11.10.2025

© Biatystok / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsiebiorstwem

Grupe docelowa ustugi stanowiag: menedzerowie, liderzy zespotdw,
wiasciciele firm, specjalisci pracujacy pod presja, a takze pracownicy,
sprzedawcy i handlowcy, ktérzy chca skutecznie zarzadzaé stresem,
zwiekszy¢ swojg odpornos$é psychiczng i poprawi¢ efektywnos$é w pracy.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw 3
Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji 09-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 14

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

Celem szkolenia jest rozpoznawanie objawéw stresu i rozumienie jego faz. Poznanie metod radzenia sobie ze stresem w
pracy i zyciu prywatnym. Nabycie umiejetnosci kontroli emocji i stosowania technik relaksacyjnych.
Wzrost swiadomosci na temat zdrowego stylu zycia jako narzedzia w walce ze stresem.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Analizuje mechanizmy stresu oraz jego

. . . . Diagnoza poziom stresu oraz analiza Test teoretyczny z wynikiem
wptyw na funkcjonowanie mézgu i

. studium przypadku. generowanym automatycznie
organizmu.

Identyfikuje symptomy stresu oraz
okresla jego zrodta w kontekscie Analiza przypadku. Test teoretyczny
zawodowym i prywatnym.

Stosowac techniki redukgciji stresu
(oddechowe, mindfulness, relaksacyjne) Praktyka zgodnie z instrukcja.
w praktyce.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Reguluje emocje i dostosowywaé
9 ! y Udziat w symulacjach i scenkach Obserwacja w warunkach

kcj jach st h
reakcje w sytuacjach stresowych w sytuacyjnych. symulowanych

$rodowisku pracy.

Projektuje indywidualne strategie . .
K . i . Opracowanie indywidualnego planu
budowania odpornosci psychicznej i Test teoretyczny

. . . dziatania.
zapobiegania wypaleniu zawodowemu.
Optymalizuje organizacje pracy i Stworzenie harmonogramu pracy
odpoczynku w celu minimalizacji uwzgledniajacego przerwy Test teoretyczny
negatywnych skutkéw stresu. regeneracyjne.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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

TAK

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

TAK



Program

Szkolenie w gtéwnej mierze oparte jest na ¢wiczeniach indywidualnych, grupowych (grupy 2-

3 osobowych), dyskusji grupowej, grach symulacyjnych, prezentacji przyktadéw, mini wyktadach.

Szkolenie prowadzone jest w formie godzin zegarowych Th= 60min.

W trakcie kazdego dnia szkolenia przewidywane sg dwie przerwy kawowe oraz jedna przerwa obiadowa wliczona w czas szkolenia.
Walidacja odbywa sie na koniec szkolenia, trwa 45 minut w formie testu teoretycznego.

Dzien 1: Mechanizmy stresu i podstawowe techniki redukcji

1. Wstep i oméwienie planu szkolenia
¢ Przedstawienie celdw szkolenia i oczekiwan uczestnikow.

2. Mechanizmy stresu — jak dziata mézg pod wptywem przeciagzenia?
¢ Biologiczne mechanizmy reakcji mézgu na stres.
* Przecigzenie informacyjne i jego wptyw na koncentracje oraz efektywnosé.
« Cwiczenie praktyczne: Samoocena reakcji organizmu na stres.

3. Wprowadzenie do technik redukcji stresu
* Najskuteczniejsze techniki: mindfulness, techniki oddechowe, medytacja.
» Cwiczenie praktyczne: trening oddechu i uwaznosci.

4. Rozpoznawanie objawow stresu i jego faz
e Symptomy stresu fizyczne, emocjonalne i behawioralne.
e Jak odrézni¢ stres mobilizujacy od destrukcyjnego?
¢ Test: Indywidualna diagnoza poziomu stresu.

5. Czynniki ryzyka zwigzane z praca na stanowisku kierowniczym
¢ Odpowiedzialno$¢ a stres — jak zarzadza¢ sobg i innymi pod presjg?
e Sposoby ograniczania stresu w pracy menedzera.

6. Techniki relaksacji i kontrola emociji
* Praktyczne ¢wiczenia relaksacyjne (oddechowe, wizualizacje).
e Jak zarzadza¢ emocjami w stresujgcych sytuacjach?

Dzien 2: Budowanie odpornosci psychicznej i przeciwdziatanie wypaleniu

1. Budowanie odpornosci psychicznej i przeciwdziatanie wypaleniu
e Czym jest odpornos$¢ psychiczna i jak ja wzmacniaé?
¢ Strategie radzenia sobie z trudnosciami zawodowymi.
« Cwiczenie praktyczne: Tworzenie indywidualnego planu wzmacniania odpornosci.

2. Balans miedzy praca a regeneracja
¢ Rola odpoczynku, snu i aktywnosci fizycznej w radzeniu sobie ze stresem.
e Planowanie pracy z uwzglgednieniem przerw regeneracyjnych.
« Cwiczenie: Organizacja dnia pracy z uwzglednieniem regeneracii.

3. Zarzadzanie emocjami w srodowisku zawodowym
¢ Jak emocje wptywajg na decyzje i efektywnos$¢?
e Rozpoznawanie emocji u siebie i innych.
 Cwiczenia praktyczne: scenki sytuacyjne z kontrolg emociji.

4. Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu w zespole
¢ Jak rozpoznaé objawy wypalenia u siebie i wspdtpracownikéw?
e Tworzenie atmosfery wspierajacej zdrowie psychiczne w organizaciji.

5. Podsumowanie i rekomendacje dalszych dziatan
e Test wiedzy i autorefleksja: Co zmienie po szkoleniu?
¢ Indywidualne i grupowe plany wdrazania poznanych technik.

6. Walidacja efektow uczenia sie.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 19

Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie
do szkolenia.

Mechanizmy
stresu - rola
moézgu i uktadu
nerwowego.

Przerwa

kawowa.

ZE3D) Techniki

przeciwdziatania
wypaleniu
zawodowemu.

Identyfikacja
stresoréw i ich
wplywu na
funkcjonowanie
zawodowe.

Techniki

redukciji stresu -
wprowadzenie do
mindfulnessi i
relaksacji
oddechowe;j.

Przerwa

obiadowa

Zarzadzanie
emocjami i
kontrola reakc;ji
na stres.

Przerwa

kawowa

Prowadzacy

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Data realizacji
zajec

10-10-2025

10-10-2025

10-10-2025

10-10-2025

10-10-2025

10-10-2025

10-10-2025

10-10-2025

10-10-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:15

10:30

10:45

11:45

12:00

12:30

13:00

14:15

Godzina
zakonczenia

09:15

10:30

10:45

11:45

12:00

12:30

13:00

14:15

14:30

Liczba godzin

00:15

01:15

00:15

01:00

00:15

00:30

00:30

01:15

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Strategie

przeciwdziatania
chronicznemu
stresowi i
wypaleniu
zawodowemu.

Budowanie
odpornosci
psychicznej w
pracy i zyciu
prywatnym.

Przerwa

kawowa

EEEED) Techniki

przeciwdziatania
wypaleniu
zawodowemu.

Optymalizacja
organizacji pracy
i odpoczynku.

Przerwa

obiadowa.

Symulacje

sytuaciji
stresowych i
trening reakgciji
emocjonalnych.

Przerwa

kawowa

Podsumowanie
szkolenia.
Refleksja.

Walidacja

efektéw uczenia
sie

Prowadzacy

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Marzena
Krupinska

Data realizacji
zajeé

10-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

Godzina
rozpoczecia

14:30

09:00

10:15

10:30

11:45

12:15

12:45

14:00

14:15

15:15

Godzina
zakonczenia

16:00

10:15

10:30

11:45

12:15

12:45

14:00

14:15

15:15

16:00

Liczba godzin

01:30

01:15

00:15

01:15

00:30

00:30

01:15

00:15

01:00

00:45



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 315,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 315,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 165,36 PLN
Koszt osobogodziny netto 165,36 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Marzena Krupinska

Trener mentalny/Konsultant kryzysowy/ Trener Biofeetback

Menager, ekspert finansowy, posrednik nieruchomosci, czynny praktyk biznesu. Aktualnie, jako
Dyrektor Placowki, reprezentuje i zarzadza w dwéch spétkach (Lendi i DeveloperGo)

zespotem ekspertéw finansowych oraz agentéw nieruchomosci . Doskonale zna rynek
bankowy, finansowy i nieruchomosci. Od 17 lat stale wdraza i rozwija zespoty sprzedazowe.
Stale dba o rozwoj osobisty i podnoszenie wtasnych kompetencji. Z wyréznieniem ukonczyta
Akademie Menagera w Open Finance. Uczestniczyta w poéttorarocznym kursie RBC Master
Business Training. Z certyfikatem ukonfczyta 6 miesieczny program mentoringowy w Rich Soul
LLC ,Akademia Bogatej Duszy, podczas ktérego zrealizowata 100 godzin szkoleniowych.
Pozwolito to rozwing¢ kompetencje coachingowe w zakresie skutecznej pracy z klientem,
aktywnego stuchania oraz metodyki procesu coachingowego. Ukonczyta kurs Akademii IPTK
,Konsultant Kryzysowy. Pierwsza pomoc w kryzysie psychologicznym®, uzyskata certyfikat
Konsultanta Kryzysowego. Ukonczyta rowniez szkolenie | stopnia w zakresie Teoria i Praktyka
EEG Biofeedback. Prowadzgcy posiada 120 godzinne do$wiadczenia w prowadzeniu szkoler o
podobnej tematyce w ostatnich 24 miesigcach wstecz od dnia rozpoczecia szkolenia.

Jako Menager otrzymata:

- Ogolnopolskie wyréznienie w kategorii ,Jakos¢ Menagerska" roku 2016 przez lidera z branzy
finansowej Open Finance S.A.

- Diament DeveloperGo - Menager Roku 2021

- Kierownik roku 2016 Regionu Pin-Wsch. Open

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty w postaci prezentaciji i skryptéw zostang udostepnione dla uczestnikédw podczas ustugi oraz po jej realizacji.



Informacje dodatkowe

Szkolenie prowadzone jest w formie godzin zegarowych 1h= 60min

Metodyka szkolenia: Szkolenie w gtéwnej mierze oparte jest na mini wyktadach, prezentac;ji technik, ¢wiczeniach indywidualnych oraz
grupowych, dyskusji grupowe;.

Zaswiadczenie o ukonczeniu ustugi wydane zostanie uczestnikowi z min. 80% obecnoscia.

Ustuga zwolniona jest z podatku VAT jesli przedsiebiorca uzyskuje min. 70% dofinansowania ze $rodkéw publicznych*, w przeciwnym
wypadku nalezy do ceny netto doliczy¢ 23% VAT. *Wg rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien
od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2018, poz. 701)

Adres

ul. 42 Putku Piechoty 6
15-181 Biatystok

woj. podlaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wil

Kontakt

ﬁ E-mail magdalena.besaraba@patrino.pl

Telefon (+48) 797 454 584

Magdalena Besaraba



