Mozliwo$¢ dofinansowania

Odpornos¢ psychofizyczna w pracy — 1 240,00 PLN brutto
45 Logo Edu techniki relaksacyjne i regeneracyjne 1240,00 PLN netto
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Pawet Szkudlarek
® 10h
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Informacje podstawowe

Kategoria

Sposéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutaciji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

124,00 PLN brutto/h
124,00 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Pracownicy placéwek opiekuiczo-wychowawczych, w tym kadra
zarzadzajgca placéwkami, ktérzy chca pozyskaé wiedze jak wykorzystaé
nowoczesne technologie do usprawnienia proceséw organizacyjnych,
edukacyjnych i wychowawczych.
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stacjonarna
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Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna

Celem ustugi jest przygotowanie uczestnika do samodzielnego stosowania technik relaksacyjnych i regeneracyjnych w
pracy w placéwkach opiekuficzo-wychowawczych. Uczestnik potrafi rozpozna¢ objawy przecigzenia, dobra¢ i wdrozy¢
odpowiednie techniki oraz zaplanowa¢ dziatania wzmacniajgce odpornos$¢ psychofizyczna.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Wiedza: Definiuje pojecie odpornosci
psychofizycznej

Wiedza: Rozpoznaje objawy
przeciazenia psychofizycznego i stresu
zawodowego

Wiedza: Wymienia techniki relaksacyjne
i regeneracyjne

Umiejetnosci: Dobiera techniki
relaksacyjne do sytuacji zawodowej

Umiejetnosci: Planuje dziatania
wspierajgce odpornos$é psychofizyczng

Kompetencje spoteczne: Identyfikuje
znaczenie dbatosci o odpornosé
psychofizyczng w kontekscie relacji z
dzie¢mi i zespotem

Kompetencje spoteczne: Okresla swoje
potrzeby w zakresie regeneracji i
rozwoju odpornosci

Kryteria weryfikacji

Wskazuje poprawna definicje
odpornosci psychofizycznej sposréd
podanych odpowiedzi

Identyfikuje typowe objawy stresu i
wypalenia w pracy opiekuriczo-
wychowawczej

Wybiera wtasciwe techniki relaksacyjne
i regeneracyjne z listy

Wskazuje wtasciwa technike
relaksacyjng w konkretnej sytuacji
zawodowej

Wybiera poprawne elementy
indywidualnego planu regeneracji

Rozpoznaje konsekwencje zaniedbania
regeneracji w pracy zespotowej i
wychowawczej

Wskazuje najtrafniejsze dziatania
regeneracyjne w odniesieniu do opisu
wtlasnego stylu pracy

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

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

Dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera szczegétowy opis efektéw uczenia sie, w tym wiedzy,
umiejetnosci i kompetencji spotecznych, ktére uczestnik nabyt w wyniku szkolenia.

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

Dokument potwierdza, ze walidacja efektéw uczenia sie zostata przeprowadzona zgodnie z wczes$niej okreslonymi
kryteriami weryfikaciji, ktére jednoznacznie wskazujg, czy uczestnik osiggnat zaktadane cele edukacyjne.

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

Proces walidacji zostat przeprowadzony niezaleznie od procesu ksztatcenia, co potwierdza rozdzielenie tych funkgciji.
Walidacja zostanie przeprowadzona za pomoca testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie.



Program

& Wprowadzenie: odpornosé psychofizyczna w placéwkach opiekuriczo-wychowawczych
- czynniki obcigzajgce w pracy z dzieémi,
- mechanizmy stresu i przecigzenia,
- wypalenie zawodowe - jak je rozpoznac i zatrzymac?
Techniki relaksacyjne - teoria i praktyka
- metody redukcji napiecia: oddech, relaksacja miesni, wizualizacja,
— praktyczne ¢wiczenia relaksacyjne na matach 4 (praca z ciatem, oddechem, uwaznoscig).
W Regeneracja w kontekscie pracy w placéwkach opiekuriczo-wychowawczych
- mikronawyki i strategie wspierajgce odporno$¢ emocjonalng i fizyczna,
- regeneracja w rytmie dnia przedszkolnego - jak znalez¢ przestrzen dla siebie?
-~ Autodiagnoza i tworzenie indywidualnego planu odpornosci psychofizycznej
- identyfikacja wtasnych zasobdéw i obszaréw do wzmocnienia,
- narzedzia do samoregulacji i codziennego dbania o siebie &) .
< Réwnowaga wewnetrzna jako element jakosci relacji w placéwkach opiekunnczo-wychowawczych
— wptyw dobrostanu dorostego na dziecko i zespot,
- budowanie profesjonalnych granic i odpornos$ci emocjonalnej w relacjach zawodowych.

_» Podsumowanie i test sprawdzajacy efekty uczenia sie

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 10

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. ., . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Otwarcie . .
Maria Christowa-

szkolenia, cele i 17-05-2025 08:00 08:30 00:30
Dobrowolska
zasady pracy

Odpornosé

sychofizyczna
psy izyezna w Maria Christowa-

placéwkach 17-05-2025 08:30 10:00 01:30
L Dobrowolska
opiekunczo-

wychowawczych

Przerwa Maria Christowa-

17-05-2025 10:00 10:15 00:15
kawowa Dobrowolska



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

Techniki Maria Christow
relaksacyjne - anathristowa 17-05-2025 10:15 12:15 02:00

L Dobrowolska
teoria i praktyka

Przerwa Maria Christowa-

17-05-2025 12:15 12:30 00:15
kawowa Dobrowolska

Regeneracjaw

kontekscie pracy Maria Christowa-
w placéwkach Dobrowolska
opiekunczo-

17-05-2025 12:30 14:00 01:30

wychowawczych

Przerwa Maria Christowa-

17-05-202 14: 14: :
obiadowa Dobrowolska 05-2025 00 30 00:30

Autodiagnoza i

tworzenie Maria Christowa-

i i 17-05-2025 14:30 16:00 01:30
indywidualnego Dobrowolska

planu odpornosci

psychofizycznej

Réwnowaga

wewnetrzna jako

element jakosci Maria Christowa-
relacji w Dobrowolska
placéwkach

opiekunczo-

wychowawczych

17-05-2025 16:00 17:30 01:30

Podsumowanie i

test Maria Christowa-
sprawdzajacy Dobrowolska
efekty uczenia

sie

17-05-2025 17:30 18:00 00:30

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1240,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1240,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 124,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 124,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Maria Christowa-Dobrowolska

‘ ' Prowadzaca jest psycholozkg kliniczng, absolwentkag Uniwersytetu Humanistycznospotecznego
SWPS w Warszawie (wydziat zamiejscowy w Poznaniu). Do$wiadczenie zdobywata m.in. podczas
stazy w SPS Z0Z ,Zdroje” w Szczecinie, pracujgc na oddziatach psychiatrycznych i rehabilitacyjnych.
Jest certyfikowang konsultantkg Transkulturowej Psychoterapii Pozytywnej (certyfikat WAPP —
World Association for Positive and Transcultural Psychotherapy). Pracuje terapeutycznie metodami
EMDR, Brainspotting, EEG Biofeedback oraz RehaCom, wykorzystujac je w pracy z trauma,
napieciem i regulacjg emocji. Posiada takze wyksztatcenie podyplomowe z zakresu
neuropsychologii klinicznej oraz psychologii transportu. Systematycznie podnosi swoje kwalifikacje,
uczestniczac w szkoleniach i konferencjach z zakresu psychosomatyki, neuropsychologii, terapii
schematodw, par, hipnozy oraz technik relaksacyjnych. Cztonkini miedzynarodowych organizacji:
WAPRP, IFP (International Federation for Psychotherapy) oraz Polskiego Towarzystwa Terapii EMDR.
Zaangazowana réwniez w dziatalno$¢ ekspercka w obszarze ochrony srodowiska morskiego (MEA,
EUCC Polska).

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Skrypt szkoleniowy w formie PDF z podsumowaniem tresci merytorycznych,

Opis i instrukcja do samodzielnego stosowania technik relaksacyjnych (m.in. oddechowych, wizualizacyjnych, progresywnej relaksaciji
miesni),

Gotowy szablon ,Indywidualnego Planu Odpornosci Psychofizycznej”,

Lista polecanych aplikacji i narzedzi wspierajgcych regeneracje i samoregulacije,

Linki do dodatkowych materiatéw edukacyjnych (filmy, podcasty, ¢wiczenia),

Certyfikat potwierdzajacy udziat w szkoleniu.

Adres

ul. Tadeusza Kosciuszki 16F
72-200 Nowogard

woj. zachodniopomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

¢ Klimatyzacja
o Wifi



Kontakt

ﬁ E-mail pawel.szkudlarek@o03.edu.pl

Telefon (+48) 798 752 646

Pawet Szkudlarek



