Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie- NA ZAKRECIE - KIEDY PRACA 1 448,00 PLN brutto
- PRZESTAJE CIESZYC 1448,00 PLN netto
gﬁ Numer ustugi 2025/05/07/8291/2730788 181,00 PLN brutto/h
181,00 PLN netto/h
CTE GROUP S.A. © Bielsko-Biata / stacjonarna
(dawniej Lauren ® Ustuga szkoleniowa
Peso Polska S.A.) ® 8h
% % % * * 5 05.07.2025 do 05.07.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . A S
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie jest skierowane do:

¢ specjalistéw ds. HR oraz dziatu szkolen

e kierownikow zespotéw i menedzeréw projektow, ktdrzy maja kluczowa
role w zarzadzaniu przeptywem informacji

e pracownikow dziatéw operacyjnych i produkcyjnych

e 0s6b pracujacych w dziale sprzedazy i obstugi klienta

e nowych pracownikéw i oséb dopiero wchodzacych na rynek pracy,
ktérzy chca zbudowaé solidne podstawy umiejetnosci
komunikacyjnych

e dla wszystkich os6b indywidulanych zainteresowanych rozwojem
osobistym i doskonaleniem umiejetnosci miekkich, aby lepiej poradzi¢
sobie w codziennych sytuacjach zawodowych i osobistych, ktére

Grupa docelowa ustugi

wymagajg skutecznej komunikacji.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakornczenia rekrutacji 04-07-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 8

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie prowadzi do wzmocnienie $wiadomosci uczestnikdéw na temat wypalenia zawodowego oraz rozwdj
praktycznych kompetencji niezbednych do odzyskania réwnowagi, energii i satysfakcji z pracy. Uczestnicy nauczg sie
identyfikowac czynniki ryzyka, rozpoznawac objawy przecigzenia, skutecznie zarzadza¢ sobg i swoimi obowigzkami oraz
budowac¢ trwate nawyki chronigce przed wypaleniem. Szkolenie tgczy wiedze teoretyczng , narzedzia coachingowe i
praktyczne éwiczenia.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Zrozumienie pojecia wypalenia
zawodowego: Uczestnicy definiujag
czym jest wypalenie, jakie sa jego
skutki oraz czynniki, ktére moga do
niego prowadzi¢. To pomoze im lepiej
zrozumieé¢ swoje wltasne
doswiadczenia.

Uczestnik rozpoznaje symptomy
wypalenia zawodowego: Szkolenie
pomoze w identyfikacji wczesnych
objawéw wypalenia, co pozwoli na
szybszg reakcje i podjecie dziatan
zapobiegawczych.

Uczestnik deleguje zadania. Uczestnicy
dowiedz3 sie, jak skutecznie delegowac
obowiazki, co moze zmniejszyé
obciazenie i poprawi¢ efektywnos¢
pracy.

Uczestnik zarzadza samodzielnie
swoim dziataniem: Szkolenie dostarczy
narzedzi do lepszego zarzadzania
zadaniami, co przyczyni si¢ do wiekszej
satysfakgciji z pracy.

Uczestnik definiuje strategie
unikania/zapobiegania wypalenia
zawodowego: Uczestnicy poznaja
strategie, ktére pomoga im unika¢
wypalenia, co jest kluczowe dla
dlugoterminowego zadowolenia z pracy.

Uczestnik definiuje metodyke dziatania
w duchu- WORK-LIFE BALANCE.
Ustalanie granic w pracy: Szkolenie
pomoze w nauce, jak ustala¢ zdrowe
granice w pracy, co jest istotne dla
zachowania réwnowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wskazuje definicje i elementy
sktadowe wypalenia zawodowego.
Wymienia przestanki wypalenia
zawodowego, czynniki jego powstania i
skutki.

Uczestnik wskazuje przyktadowe
symptomy i opisuje konkretne objawy
wystgpienia wypalenia zawodowego na
kazdym etapie jogo powstawania.

Uczestnik wskazuje istote delegowania
zadan w kontekscie wypalenia
zawodowego u siebie i innych oséb
obcigzonych wypaleniem zawodowym.

Uczestnik wskazuje i klasyfikuje
zadania pod katem ich priorytetyzacji i
zarzadzania soba w czasie. Wymienia
techniki zarzadzania sobg w czasie i
rozplanowywania zadan.

Uczestnik opisuje najistotniejsze
elementy strategii zapobiegania
wypaleniu zawodowemu, charakteryzuje
czynniki prowadzace do jego powstania
i wskazuje metody ich zapobiegania.

Uczestnik rozpoznaje i wskazuje
elementy metodyki zycia wedtug WORK-
LIFE BALANCE. Wskazuje i wymienia
najwazniejsze elementy metodyki.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Uczestnik radzi sobie ze stresem:
Uczestnicy zdobeda praktyczne
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,
co pomoze im w codziennych
wyzwaniach

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik rozpoznaje objawy stresu u
siebie, wskazuje techniki radzenia sobie
ze stresem mozliwe do zastosowania u
siebie samego.

Test teoretyczny

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

Po ukonczeniu szkolenia Uczestnik otrzymuje imienne zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia wraz z opisem

osiggnietych 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, zaswiadczenie stanowi potwierdzenie osiggniecia zatozonych efektéw uczenia sie w programie szkolenia na

podstawie walidacji w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria weryfikacji.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i

szkolenia od walidac;ji?

Dokument potwierdza ukoriczenie procesu szkoleniowego, zapewniajgc zastosowanie rozwigzan rozdzielajgcych

procesy ksztatcenia od walidacji szkolenia.
Test zostanie zweryfikowany przez wskazanego w ustudze walidatora.

Program

Program szkolenia:
I. Czes¢ teoretyczna

e Zrozumienie wypalenia zawodowego

¢ Definicja wypalenia zawodowego czym jest i jak wptywa na naszg prace
e Trzy wymiary wypalenia: wyczerpanie, cynizm, obnizona efektywnos$é
e Czynniki, ktore przyczyniaja sie do wypalenia zawodowego

¢ Rozpoznawanie symptomow

¢ Delegowanie zadan i zarzadzanie zespotem

e Zrozumienie jak nadmierne obcigzenia wptywajg na wypalenie zawodowe
e Korzysci z delegowania: produktywnos¢ i rbwnowaga
» Bariery w delegowaniu (perfekcjonizm, brak zaufania)

e Style delegowania i typowe btedy

e Zarzadzanie samodzielnym dziataniem
e Autonomia w pracy — plusy i zagrozenia
e Planowanie i priorytetyzacja zadan



¢ Narzedzia wspierajagce samoorganizacje

¢ Unikanie wypalenia zawodowego

e Filary dobrostanu psychicznego

e Mikrozmiany w pracy, ktére majg wielki wptyw

e Znaczenie zaangazowania, sensu i celu

e Zarzadzanie czasem

e Matryca Eisenhowera, metoda Pomodoro, zasada Pareto
e Zarzadzanie energig, nie tylko czasem

e Jak unika¢ putapek wielozadaniowosci

e Ustalanie granic w pracy

e Roéznica miedzy granicami fizycznymi, emocjonalnymi i czasowymi
e Asertywnos¢ vs. ulegtos$¢ vs. agresja

e Komunikacja granic w zespole i z przetozonymi

* Radzenie sobie ze stresem

o Zrodta stresu w $rodowisku pracy

* Reakcje stresowe — co méwi ciato?

e Strategie dorazne i dtugofalowe

Il. Czes$é praktyczna

¢ Mikro delegowanie

e Mapa obowigzkéw

e Strategia zarzadzania czasem
e Moje24h

e Co sprawia, ze czuje sie spetniony
e Ustalenie granic

¢ Koto zycia

« Cwiczenia oddechowe.

e Uwaznos$¢ (mindfulness)

e Asertywne odmawianie

e Moje konkretne dziatanie

¢ Plan na miesiac

Charakterystyka szkolenia:

¢ Catos¢ kursu opiera sie na praktycznych zadaniach, ktore uczestnicy wykonuja pod okiem prowadzacego. Dzieki temu wiedza
teoretyczna jest bezposrednio stosowana w praktyce.

e W trakcie trwania szkolenia przewidziane sg przerwy, ktére nie sg wliczone w czas trwania szkolenia. Godziny trwania szkolenia
liczone sg w godzinach zegarowych - 8 godzin (1 godzina=60 minut). Podziat czasowy: Cze$¢ teoretyczna: 3h, Cze$¢ praktyczna: 5h

e Harmonogram jest orientacyjnym czasem realizacji poszczegdlnych etapdw szkolenia. Godziny realizacji poszczegdlnych czesci
moga ulec zmianie.

e Warunki otrzymania zaswiadczenia o ukoriczeniu szkolenia nalezy:

1. Minimalna frekwencja Uczestnika na poziomie 80% czasu trwania szkolenia oraz

2. Uzyskanie co najmniej 70% mozliwych poprawnych odpowiedzi w tescie wiedzy.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakornczenia

Powitanie,
Aleksandra
cele, kontrakt 05-07-2025 09:00 09:15 00:15

Kwasna
grupowy



Przedmiot / temat

zajec

Czym jest

wypalenie
zawodowe?
Przyczyny,
objawy, skutki

Cwiczenia:
Koto zycia; Moje
24h

Przerwa

(nie wliczona w
czas trwania
ustugi)

Wczesne
symptomy
wypalenia,
mechanizm
przeciazenia

Mapa
obowigzkéw -
priorytety i
»Zjadacze czasu”

Mapa
obowigzkow -
priorytety i
.Zjadacze czasu”

Cwiczenia:

Strategia
zarzadzania
czasem ; Mikro
delegowanie

@B co

sprawia, ze czuje
sie spetniony?

Ustalanie

granic i
odpornos¢
psychiczna w
pracy

Przerwa

(nie wliczona w
czas trwania
ustugi)

Prowadzacy

Aleksandra
Kwasna

Aleksandra
Kwasna

Aleksandra
Kwasna

Aleksandra
Kwasna

Aleksandra
Kwasna

Aleksandra
Kwasna

Aleksandra
Kwasna

Aleksandra
Kwasna

Aleksandra
Kwasna

Aleksandra
Kwasna

Data realizacji

zajeé

05-07-2025

05-07-2025

05-07-2025

05-07-2025

05-07-2025

05-07-2025

05-07-2025

05-07-2025

05-07-2025

05-07-2025

Godzina
rozpoczecia

09:15

09:35

11:00

11:15

11:45

12:00

12:30

13:30

13:50

14:10

Godzina
zakonczenia

09:35

11:00

11:15

11:45

12:00

12:30

13:30

13:50

14:10

14:25

Liczba godzin

00:20

01:25

00:15

00:30

00:15

00:30

01:00

00:20

00:20

00:15



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Cwiczenia:
Ustalanie granic ;
Asertywne
odmawianie;

Aleksandra
Kwasna

Cwiczenia
oddechowe

Cwiczenia:
Mindfulness /

L. . Aleksandra
uwaznos¢ ; Moje

Kwasna
konkretne

dziatanie ; Plan
na miesigc

. Aleksandra
Podsumowanie,

L Kwasna
whioski,

Walidacja -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
05-07-2025 14:25
05-07-2025 15:30
05-07-2025 16:30
05-07-2025 17:00

Cena

1448,00 PLN

1448,00 PLN

181,00 PLN

181,00 PLN

o Aleksandra Kwasna

Godzina
zakonczenia

15:30

16:30

17:00

17:30

Liczba godzin

01:05

01:00

00:30

00:30

‘ ' Aleksandra Kwasna jest certyfikowanym Coachem i Trenerem Biznesu od ponad 5 lat, z pasjg
oddana wspieraniu kobiet w ich podrézy rozwojowej.



Jest absolwentkg SCHOOL OF BUSINESS TRAINERS - TOOLS MODERATOR we WROCLAWIU |
BUSINESS & LIFE COACHING ACADEMY METRUM w KATOWICACH.

Specjalizuje sie w life coachingu, pomagajac kobietom odkrywac ich pragnienia, marzenia i
wyznaczac¢ nowe cele.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Warsztaty bedg prowadzone w formie interaktywnej, z wykorzystaniem przyktadow i symulacji, ktére angazujg uczestnikéw. Uczestnicy
otrzymaja materiaty szkoleniowe, artykuty piSmiennicze i notatniki.

Informacje dodatkowe

Podstawa zwolnienia z VAT:

¢ Podstawa zwolnienia z VAT: art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy o VAT
e Ustuga zwolniona z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie
zwolnien od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020 r., poz. 1983)

Adres

ul. Zywiecka 191/-
43-310 Bielsko-Biata

woj. $laskie

Sala konferencyjna.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail a.krason@ctegroup.pl

Telefon (+48) 739 017 507

Alina Krason-Stajniak



