Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzanie stresem i przeciwdziatanie 5263,16 PLN brutto
wypaleniu zawodowemu - zielone 5263,16 PLN netto
kompetencje GreenComp — szkolenie z 328,95 PLN brutto/h
egzaminem 328,95 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/04/29/179323/2716312

IGNAMA SPOLKA Z .
OGRANICZONA © Bytom / stacjonarna
ODPOWIEDZIALNOS ® Ustuga szkoleniowa
ClA O® 16h

Brak ocen dla tego dostawcy ﬁ 27.06.2025 dO 28.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Ustuga kierowana jest do jest do kadry specjalistéw, kierownikow,
pracownikéw biurowych, technikéw, do pracownikéw opieki nad osobami
z niepetnosprawnosciami, jak rowniez do oséb wchodzacych na rynek
pracy, poszukujgcych pracy lub uczacych sie. Grupa docelowa to osoby

Grupa docelowa ustugi planujace lub realizujgce prace w firmach i instytucjach z potencjatem do
tworzenia zielonych miejsc pracy gtéwnie w woj. slgskim. Szkolenie
dedykowane jest osobom odpowiedzialnym lub planujacym wziecie
odpowiedzialnosci za rozwdj zrébwnowazonych rozwigzan w swoich
organizacjach.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 26-06-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie wspiera rozwoj kompetencji zgodnych z Regionalng Strategig Innowacji wojewddztwa slaskiego, poprzez
wdrazanie praktyk i technologii oszczedzajgcych zasoby oraz poprawiajgcych efektywnos$é energetyczng, szkolenie
przygotowuje uczestnikéw do samodzielnego zarzadzania
stresem i przeciwdziataniu wypaleniu zawodowemu w firmach i instytucjach z potencjatem tworzenia zielonych miejsc

pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Omawia znaczenie zielonych
kompetencji (GreenComp) i ich wptyw
na dobrostan psychiczny oraz
efektywnos¢ pracy.

Omawia myslenie systemowe w
kontekscie promowania
zréwnowazonego rozwoju i
ekologicznych strategii zarzadzania
zasobami.

Stosuje technologie oszczedzania
energii i analizuje zuzycie zasobéw za
pomoca cyfrowych narzedzi
monitorowania.

Kryteria weryfikacji

Definiuje zielone kompetencje
(GreenComp) i wskazuje ich gtéwne
obszary. Wyjasnia, jak zielone
kompetencje wspierajg dobrostan
psychiczny, podajac konkretne
przyktady. Omawia zwigzki miedzy
zréwnowazonym rozwojem a
efektywnoscig zawodowa. Analizuje, w
jaki sposob ekopsychologia i kontakt z
naturg wptywaja na zdrowie psychiczne
pracownikéw.

Omawia zaleznosci miedzy
$rodowiskiem, gospodarka i
spoteczenstwem, wskazujac na
koniecznosé¢ holistycznego podejscia
do zarzadzania zasobami. Wskazuje
zasady zrbwnowazonego
gospodarowania zasobami, takie jak
gospodarka obiegu zamknietego,
efektywno$¢ energetyczna czy
minimalizacja odpadéw.Analizuje
praktyczne przyktady myslenia
systemowego w ekologicznych
strategiach zarzadzania (np. obieg
zamkniety w produkgiji, inteligentne
systemy zarzadzania energig, zero
waste w firmach).

Omawia zasady efektywnego
gospodarowania energig w kontekscie
zrébwnowazonego rozwoju. Wskazuje
korzysci wynikajace z monitorowania
zuzycia zasobéw, np. redukcja kosztéw,
zmniejszenie $ladu weglowego,
optymalizacja proceséw w firmie.
Analizuje dane dotyczace zuzycia
energii i na ich podstawie proponuje
dziatania optymalizacyjne (np. zmiana
ustawien oswietlenia, harmonogram
pracy urzadzen, zastosowanie
magazynowania energii).

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie

Weryfikuje przyczyny stresu
zawodowego i jego konsekwencje w
kontekscie zdrowia psychicznego oraz
dobrostanu pracownikow.

Stosuje techniki relaksacyjne
inspirowane naturg (np. mindfulness,
terapia lasem, hortiterapia, oddychanie
przeponowe).

Rozpoznaje objawy wypalenia
zawodowego i opracowuje strategie
jego zapobiegania.

Projektuje plan self-care, ktéry integruje
elementy ekologicznego stylu zycia z
profilaktyka stresu i wypalenia.

Kryteria weryfikacji

Wyjasnia definicje stresu zawodowego
oraz rozréznia jego rodzaje. Omawia
mechanizmy stresu zawodowego, takie
jak przyczyny wewnetrzne (np. nadmiar
obowiagzkdw, presja czasu) oraz
zewnetrzne (np. zmiany organizacyjne,
konflikt w pracy). Poprawnie klasyfikuje
przyczyny stresu w zaleznosci od
charakterystyki branzy i stanowiska.
Wykazuje zdolno$¢ do oceny wptywu
dlugotrwatego stresu na zdrowie
psychiczne pracownikéw (np. rozwoj
zaburzen emocjonalnych, depresja).

Omawia korzysci ptynace z
zastosowania tych technik w kontekscie
redukciji stresu i poprawy zdrowia
psychicznego. Stosuje sesje
mindfulness, w tym medytacje
uwaznosci, koncentrujac sie na
oddechu, dZwiekach otoczenia, lub
innych zmystowych doznaniach.
Stosuje zasady terapii lasem (shinrin-
yoku) i potrafi zorganizowac sesje w
terenie leSnym, w ktorej uczestnicy
angazuja sie w obserwacje przyrody,
spacery lesne i techniki oddechowe.

Definiuje wypalenie zawodowe i
wskazuje jego gtéwne przyczyny, takie
jak nadmierne obcigzenie pracg, brak
wsparcia, konflikty w zespole, brak
réownowagi miedzy praca a zyciem
osobistym. Projektuje strategie
zapobiegawcze, takie jak rownowazenie
obcigzenia pracg, organizowanie
regularnych przerw, wprowadzenie
wsparcia psychologicznego dla
pracownikéw.

Projektuje plan self-care, ktéry obejmuje
zaréwno aspekty fizyczne (np.
aktywnos¢ fizyczna, zdrowa diete), jak i
psychiczne (np. techniki mindfulness,
medytacje). Planuje aktywnosci, ktére
pomagaja w zapobieganiu wypaleniu
zawodowemu, np. wyznaczanie granic
w pracy, rbwnowazenie zycia
zawodowego i osobistego, odpoczynek
od pracy.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Debata swobodna

Prezentacja



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Definiuje pojecie $ladu weglowego oraz
rozumie, jakie dziatania i procesy w
miejscu pracy przyczyniaja sie do jego

Przeprowadza analize $ladu weglowego powstawania. Wskazuje obszary
w miejscu pracy i wdraza strategie dziatalnosci firmy, ktére maja Obserwacja w warunkach rzeczywistych
zmniejszajace emisje COz. najwiekszy wptyw na emisje CO2, takie

jak zuzycie energii elektrycznej,

ogrzewanie, transport pracownikéw czy
procesy produkcyjne.

Omawia rézne zrédta stresu
zawodowego oraz potrafi rozpoznaé
objawy chronicznego stresu i jego
konsekwencje. Planuje indywidualne

Opracowuje indywidualny plan redukcji
stresu, uwzgledniajacy elementy
zielonych kompetenciji.

dziatania i techniki redukcji stresu,
uwzgledniajgc zaréwno aspekty zdrowia
psychicznego (np. techniki oddechowe,

Prezentacja

medytacja, mindfulness), jak i
ekologiczne (np. spacery w parku,
uprawa roslin, kontakt z naturg).

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 5. Czy dokument jest certyfikatem, dla ktérego wypracowano system walidacji i certyfikowania efektéow uczenia

sie na poziomie miedzynarodowym?

Dla certyfikatu wypracowano system walidaciji i certyfikowania efektéw uczenia sie na poziomie miedzynarodowym.

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii
Podmiotéw

Nazwa/Kategoria Podmiotu prowadzacego
walidacje

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Nazwa/Kategoria Podmiotu certyfikujagcego

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR

uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy
innych przepiséw prawa

Fundacja My Personality Skills

Tak

Fundacja My Personality Skills

Tak



Program

Program szkolenia:
Dzien 1: 27.06.2025
1)GreenComp - Europejskie ramy zielonych kompetenc;ji

¢ Definicja i znaczenie zielonych kompetencji w kontekscie dobrostanu psychicznego

¢ Myslenie systemowe i jego rola w promowaniu zrbwnowazonego rozwoju

e Wprowadzenie technik oszczedzania energii (np. aplikacje do monitorowania zuzycia pradu i wody).

¢ Praktyczne aspekty redukcji zuzycia wody, instalacja oszczednych krandw, stosowanie zamknigtych systeméw wodnych.
¢ Rola odnawialnych zrédet energii, takich jak panele solarne, ktére moga zasila¢ placéwke.

2)Zielone technologie wspierajace zdrowie psychiczne i efektywnos¢ pracy

¢ Rola odnawialnych zrédet energii i ich wptyw na miejsca pracy
¢ Inteligentne systemy zarzadzania energig i optymalizacja zuzycia zasobdw
e Omowienie przyktadow ekologicznych technologii w codziennej pracy

3)Mechanizmy stresu

e Czym jest stres i jak wptywa na organizm?

e Przyczyny stresu w pracy i zyciu codziennym

¢ Konsekwencje przewlektego stresu (psychologiczne, fizyczne, spoteczne)

e Jak styl zycia wptywa na odporno$c¢ psychiczng?

¢ Ekopsychologia — jak kontakt z przyroda wspiera dobrostan psychiczny?

e Zielone miejsce pracy — ergonomia, biophilic design, redukcja hatasu i zanieczyszczen

4)Techniki relaksacyjne inspirowane natura

¢ Oddychanie przeponowe, mindfulness, techniki relaksacyjne (trening Jacobsona, medytacja uwaznosci)
» Terapia lasem (shinrin-yoku), hortiterapia, spacery regeneracyjne
e Znaczenie $wiatta dziennego i roslinnosci w redukcji stresu

5)0dpornos¢ psychiczna i strategie radzenia sobie z presja

e Jak rozwija¢ zdolnos¢ adaptacji do zmian?
e Minimalizm i ekopsychologia w zarzgdzaniu stresem
e Znaczenie ekologicznego stylu zycia dla zdrowia psychicznego

6)Zarzadzanie energia i regeneracja

e Znaczenie snu i regeneracji dla efektywnosci i dobrostanu
¢ Ekologiczna dieta wspierajgca odpornos¢ na stres
e Zielone strategie poprawy koncentracji i efektywnosci

Dzien 2: 28.06.2025
1)Wypalenie zawodowe — diagnoza i profilaktyka

e Jak rozpozna¢ objawy wypalenia zawodowego?
e Zielone strategie regeneracyjne — jak przyroda pomaga w odbudowie zasobéw psychicznych?
¢ Self-care jako element profilaktyki wypalenia

2)Zarzadzanie czasem i priorytetami

e Minimalizm w pracy i ograniczenie ,przetadowania informacyjnego”
¢ Techniki zarzgdzania czasem redukujgce stres i poprawiajgce efektywnosé
¢ Budowanie zdrowej kultury organizacyjnej

3)Nowoczesne technologie ekologiczne w réznych sektorach

e Transport, energetyka, budownictwo, produkcja
¢ Inteligentne systemy monitorowania zasobéw w miejscu pracy
¢ Gospodarka obiegu zamknietego: recykling, ponowne wykorzystanie zasobéw



¢ Rola odnawialnych Zrédet energii, takich jak panele solarne, ktére moga zasila¢ placéwke.
¢ Ocena skutkéw dziatan organizacyjnych na srodowisko- strategie minimalizacji negatywnego wptywu na ekosystem.
e Zarzadzanie zasobami w kontekscie zielonej energii

4)Zielone technologie i bezpieczna praca

e Wykorzystanie odnawialnych zrédet energii i eko-technologii
e Automatyzacja i inteligentne zarzadzanie energia
¢ Redukcja zuzycia wody, segregacja odpaddw, ekorozwigzania w biurze

5)Cwiczenia praktyczne

¢ Praca nad indywidualnym planem redukcji stresu

e Symulacja sytuacji stresowych i zastosowanie technik relaksacyjnych
e Wspdtpraca zespotowa przy wdrazaniu innowacji ekologicznych

¢ Edukacja na temat emisji CO:z i praktyk zmniejszajgcych slad ekologiczny

6)Egzamin koncowy.
Warunki organizacyjne:

¢ przerwy wliczone w czas trwania ustugi,
¢ szkolenie organizowane w formie wyktadowej, w tym przewidziane s3 m.in. prace indywidualne, prace w grupach, warsztaty, wyktady
interaktywne, studia przypadkéw, symulacje.

Szkolenie prowadzi do nabycia Zielonej Kompetencji GreenComp w obszarze 2.1 "Myslenie Systemowe" w zawodzie:
Trener odpornosci psychicznej
Nabyta kompetencja miesci sie w obszarze 2. Akceptowanie ztozonego charakteru zréwnowazonego rozwoju.

Zakres kompetencji 2. Myslenie systemowe w ramach GreenComp obejmuje podejscie do problemu zwigzanego ze zrbwnowazonym rozwojem
ze wszystkich stron uwzglednienie czasu, przestrzeni i kontekstu w celu zrozumienia, jak elementy oddziatujg na siebie w ramach systemow i
pomiedzy nimi.

Kompetencja ta jest kluczowa dla podejmowania decyzji, ktére wspierajg zréwnowazony rozwoj.

Uczestnicy zdobeda kwalifikacje w zakresie metody dobrego startu w kontekscie zielonych kompetencji zgodnych z ramami GreenComp.
Program obejmuje m.in. zrozumienie ztozono$ci systeméw zréwnowazonego rozwoju, myslenie eksploracyjne i krytyczne oraz dziatania na rzecz
ochrony $rodowiska.

Po zakonczeniu kursu zostanie przeprowadzony zewnetrzny egzamin w standardzie MY PERSONALITY SKILLS®
potwierdzajacy:
1. Nabycie kwalifikacji zawodowej: Trener odpornosci psychicznej

2. Nabycie zielonej kompetenciji: 2.1 Myslenie systemowe w ramach Europejskiej Ramy Kompetencji w zakresie zrbwnowazonego rozwoju
GreenComp.

Fundacja MY PERSONALITY SKILLS® jest cze$cig EIT Climate-KIC Unii Europejskie;.

Szkolenie jest zgodne z celami Funduszu Sprawiedliwej Transformacji, koncentrujac sie na rozwoju zielonych kompetenc;ji i
dostosowywaniu umiejgtnosci do zmian na rynku pracy zwigzanych z transformacjg ekologiczna regionu.

Zakres szkolenia jest réwniez powigzany z priorytetami zawartymi w Regionalnej Strategii Innowacji Wojewédztwa Slgskiego 2030 oraz
Programie Rozwoju Technologii Wojew6dztwa Slgskiego na lata 2019-2030, ze szczegdlnym uwzglednieniem zielonej i cyfrowej
gospodarki. Szkolenie wspiera rozwéj kompetencji zgodnych z Regionalng Strategig Innowacji wojewo6dztwa slgskiego, poprzez
promowanie technologii oszczedzajgcych energie i zasoby. Wprowadzone rozwigzania i wiedza zdobyta przez uczestnikéw umozliwiajg
efektywniejsze zarzadzanie zasobami, redukcje emisji CO2 oraz zmniejszenie kosztoéw operacyjnych, co przyczynia sie do realizacji celéw
zrébwnowazonego rozwoju regionu. Uczestnicy poznajg podczas szkolenia systemy monitorowania zuzycia energii i instalacje
odnawialnych Zrédet energii, co jest zgodne z priorytetowymi technologiami wspierajgcymi zréwnowazony rozwoj w regionie, zgodnie z
RIS.

Zielone umiejetno$ci zdobyte podczas szkolenia, takie jak zarzadzanie zasobami energetycznymi i wprowadzanie ekologicznych
rozwigzan w placéwkach opieki, przyczyniaja sie do realizacji celéw Europejskiej Ramy Kompetencji GreenComp, co wspiera
transformacje w kierunku bardziej zréwnowazonej gospodarki. Kompetencje te umozliwiajg uczestnikom nie tylko stosowanie
ekologicznych praktyk, ale takze promowanie ich wsréd wspétpracownikéw i spotecznosci lokalnej.



Szkolenie wspiera wdrazanie priorytetowych technologii i strategii z zakresu zrownowazonego rozwoju wskazanych w Regionalnej
Strategii Innowacji wojewodztwa slaskiego, poprzez nauczanie praktycznych umiejetnosci obstugi technologii oszczedzajgcych zasoby,
promowanie zielonych polityk oraz rozwijanie kompetencji zwigzanych z efektywnym zarzgdzaniem zasobami i odpadami.

¢ Uczestnicy zdobywajg umiejetnosci zwigzane z inteligentnymi systemami monitorowania zuzycia energii i instalacjg odnawialnych
zrédet energii, co jest zgodne z technologiami priorytetowymi RIS. Ponadto kurs umozliwia im wdrazanie polityk proekologicznych
w placéwkach, co wspiera transformacje regionu w kierunku zréwnowazonego rozwoju.

e Program szkolenia wspiera cele RIS, rozwijajgc kompetencje techniczne i organizacyjne niezbedne do wdrazania technologii
zgodnych z priorytetami zrébwnowazonego rozwoju regionu, jak réwniez zacheca uczestnikéw do tworzenia kultury proekologicznej

W miejscu pracy.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 18

Przedmiot / temat

zajec

GreenComp —

Europejskie ramy

zielonych
kompetenciji

Zielone

technologie
wspierajace
zdrowie
psychiczne i
efektywnosé
pracy

przerwa

Mechanizmy
stresu

E3D) Techniki

relaksacyjne
inspirowane
natura

przerwa

Odpornosé

psychicznaii
strategie
radzenia sobie z
presja

przerwa

Prowadzacy

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Data realizaciji
zajeé

27-06-2025

27-06-2025

27-06-2025

27-06-2025

27-06-2025

27-06-2025

27-06-2025

27-06-2025

Godzina
rozpoczecia

07:00

08:00

09:00

09:10

10:00

11:00

11:10

13:00

Godzina
zakonczenia

08:00

09:00

09:10

10:00

11:00

11:10

13:00

13:15

Liczba godzin

01:00

01:00

00:10

00:50

01:00

00:10

01:50

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Zarzadzanie
energiag i
regeneracja

Wypalenie

zawodowe —
diagnoza i
profilaktyka

przerwa

Zarzadzanie
czasem i
priorytetami

IEFAEN Przerwa

Nowoczesne
technologie
ekologiczne w
réznych
sektorach

Zielone

technologie i
bezpieczna praca

przerwa

Gwiczenia

praktyczne

Egzamin

koncowy

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Danuta Maslanik

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

27-06-2025 13:15
28-06-2025 07:00
28-06-2025 09:00
28-06-2025 09:10
28-06-2025 11:00
28-06-2025 11:10
28-06-2025 12:00
28-06-2025 13:00
28-06-2025 13:15
28-06-2025 14:00

Cena

5263,16 PLN

5263,16 PLN

Godzina
zakonczenia

15:00

09:00

09:10

11:00

11:10

12:00

13:00

13:15

14:00

15:00

Liczba godzin

01:45

02:00

00:10

01:50

00:10

00:50

01:00

00:15

00:45

01:00



Koszt osobogodziny brutto 328,95 PLN

Koszt osobogodziny netto 328,95 PLN

W tym koszt walidacji brutto 307,50 PLN

W tym koszt walidacji netto 307,50 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 307,50 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 307,50 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Danuta Maslanik

‘ ' Magister pedagogiki — doradca zawodowym, certyfikowany coach, specjalista w zakresie
psychologii zachowan spotecznych. Posiada takze wieloletnie doswiadczenie jako potozna.
Prowadzi firme szkoleniowg DOMINO Zabrze Slgsk, ktérej motto brzmi ,wiele mozliwosci i ciggty
rozwoj". Obszarem dziatalnosci jest szeroko rozumiany rozwoj osobisty. Przeprowadzita kilka
tysiecy godzin warsztatéw grupowych i sesji indywidualnych z aktywizacji zawodowej, szkoty
rodzicéw oraz poradnictwa psychologiczno — zawodowego. Wspétpracuje z takimi firmami jak :
Keyston Consulting, Cargo, Europartner, OSwiata Sp.z 0.0., C.S.W.Delta, Go Work. Prowadzi: - sesje
coachingu - warsztaty aktywnego poszukiwania pracy - trening umiejetnosci psychospotecznych -
indywidualne doradztwo zawodowe i psychologiczne - szkote rodzicéw. Posiada doswiadczenie
oraz kwalifikacje nabyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg wprowadzenia szczegétowych danych
dotyczacych oferowanej ustugi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg materiaty szkoleniowe w postaci skryptu po szkoleniu.

Informacje dodatkowe

Szkolenie obejmuje 16 godzin zegarowych. W czasie szkolenia zostanie zweryfikowana lista obecnos$ci. Frekwencja wymagana na
poziomie co najmniej 80%. Cena ustugi zawiera koszt walidacji i certyfikacji. Zostanie przeprowadzony zewnetrzny egzamin w standardzie MY
PERSONALITY SKILLS®. Informujemy o mozliwosci wizyty monitoringowej ustugi. Regulamin dostawy ustug dostepny jest w siedzibie firmy:
Librantowa 142, 33-300 Librantowa. W przypadku uczestnictwa w ustudze oséb z niepetnosprawnoscig ustuga zostanie dostosowana do ich
potrzeb. Kazdy etap realizacji projektu bedzie prowadzony z poszanowaniem zasady réwnosci dla wszystkich Uczestniczek i Uczestnikéw
projektu, w sposéb niedyskryminujacy ze wzgledu na pte¢, rase, kolor skéry, pochodzenie etniczne, narodowosé, religie, wyznanie, poglady
polityczne, majatek, urodzenie, itp. Ustuga zwolniona z VAT-u (art.113 ust. 1 i 2 ustawy o VAT).
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