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Szkolenie "Dobrostan zespotu jako 3 321,00 PLN brutto

ﬁ strategia biznesowa - zarzadzanie 2700,00 PLN  netto
stresem w organizacji i zapobieganie 22140 PLN brutto/h

w wypaleniu zawodowemu" 180,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/07/04/12330/2857626
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& Ustuga szkoleniowa
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1321 ocen B 03.10.2025 do 04.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

1) Wtasciciele i kadra zarzadzajgca firm z branzy kreatywnej i ustugowej;
2) Menadzerowie zespotow i liderzy projektéw;
3) Specjalisci i pracownicy dziatéw HR;
Grupa docelowa ustugi
4) Pracownicy firm z wysokg ekspozycja na stres i tempo pracy;

5) Freelancerzy i pracownicy zdalni;

7) Osoby zainteresowane podnoszeniem kompetencji.

Minimalna liczba uczestnikow 20
Maksymalna liczba uczestnikow 30
Data zakonczenia rekrutacji 02-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 15

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje do skutecznego zarzadzania stresem i przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu w
dynamicznym srodowisku pracy poprzez zrozumienie mechanizmoéw powstawania stresu i jego wptywu na organizm,
poznanie réznych koncepcji stresu, nabycie umiejetnosci samoregulac;ji i koregulacji emocji, rozpoznawanie objawéw
wypalenia zawodowego i wdrazanie skutecznych metod zapobiegania temu stanowi. Szkolenie przygotowuje do
budowania kultury organizacyjnej opartej na dobrostanie i zaangazowaniu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Absolwent szkolenia:

1. Rozumie mechanizmy powstawania
stresu i jego wptyw na organizm
cztowieka

2. Identyfikuje objawy wypalenia
zawodowego

3. Stosuje podstawowe techniki
samoregulacji emocjonalnej

4. Stosuje autorska metode 8x3 jako
element codziennej profilaktyki stresu

5. Samodzielnie analizuje poziom
wlasnego stresu i wypalenia
zawodowego oraz potrafi zaplanowaé
dziatania naprawcze

Kryteria weryfikacji

a. Wskazuje objawy przewlektego
stresu

a. Wskazuje zachowania mogace
wskazywaé¢ na wypalenie zawodowe

a. Wskazuje techniki samoregulacji
emocji

b. Wskazuje strefy regulacji emocji wg
Daniela Siegela

a. Wskazuje elementy metody 8x3

a. Wskazuje wtasne sygnaty
ostrzegawcze zwigzane z wypaleniem
zawodowym

b. Wskazuje zmiany redukujace stres
mozliwe do wprowadzenia w

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

codziennym zyciu

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
TAK

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

TAK



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

TAK

Program

Program i opis efektéw ksztalcenia chronione prawem autorskim © Advisor Consulting Kancelaria Radcy Prawnego Daniel Budaj!
Wszelkie prawa zastrzezone!

Ramowy program szkolenia "Dobrostan zespotu jako strategia biznesowa — zarzadzanie stresem w organizacji i zapobieganie wypaleniu
zawodowemu"

1. 1. 1. 1. Wprowadzenie do tematyki stresu
1. Definicja stresu.
2. Zrédta stresu w zyciu zawodowym i prywatnym.
3. Krotko- i dtugoterminowe skutki stresu.

2. Fizjologia stresu
1. Reakcje organizmu na stres: uktad nerwowy, hormonalny i immunologiczny.
2. Wptyw stresu na mysli, emocje i zachowanie.
3. Mechanizmy adaptacyjne i ich ograniczenia.

3. Rézne perspektywy na temat stresu
1. Koncepcja stresu wedtug Hansa Selyego: eustres i dystres.
2. Poglady Roberta M. Sapolsky'ego na temat stresu i jego wptywu na zdrowie.
3. Podejscie Kelly McGonigal: postrzeganie stresu jako wyzwania.
4. Autorska perspektywa "facetki od stresu” na zarzadzanie stresem.

4. Strefy regulacji emocji wedtug Daniela Siegela
1. Oméwienie modelu stref regulaciji: zielona, zétta, czerwona i niebieska strefa.
2. Techniki samoregulacji i koregulacji w praktyce.
3. Cwiczenia praktyczne: identyfikacja wtasnej strefy i zastosowanie odpowiednich metod regulacji.

5. Sztuka efektywnego odpoczynku
1. Znaczenie regeneraciji dla zdrowia psychicznego i fizycznego.
2. Przezwyciezanie poczucia winy zwigzanego z odpoczynkiem.
3. Techniki relaksacyjne i ich zastosowanie w codziennym zyciu.

6. Skuteczne metody radzenia sobie ze stresem
1. Przeglad sprawdzonych technik zarzadzania stresem.
2. Prezentacja autorskiej metody 8x3: opis i zastosowanie.
3. Cwiczenia praktyczne: wdrazanie wybranych technik w zycie codzienne.

7. Wypalenie zawodowe: rozpoznawanie i przeciwdziatanie
1. Definicja i etapy wypalenia zawodowego.
2. Objawy fizyczne, emocjonalne i behawioralne.
3. Czynniki ryzyka i grupy zawodowe najbardziej narazone.

8. Koncepcja "leju wyczerpania"
1. Omowienie modelu "leju wyczerpania" i jego wptywu na funkcjonowanie.
2. Strategie przeciwdziatania: dbanie o réwnowage miedzy obowigzkami a regeneracja.
3. Cwiczenia praktyczne: planowanie dziatar zapobiegajgcych wyczerpaniu.

9. Samoocena poziomu wypalenia zawodowego
1. Indywidualna refleksja i planowanie dziata naprawczych.

10. Egzamin wewnetrzny / Walidacja - podczas szkolenia uczestnicy wypetnia test teoretyczny zawierajacy 7 pytan
zamknietych i 3 pytania otwarte

Szkolenie skierowane jest do 0séb, ktére cheg skutecznie zarzadzaé stresem i budowaé odpornos¢ psychiczng indywidulang oraz
zespotowa. Grupa docelowa szkolenia to:



1) Wiasciciele i kadra zarzadzajgca firm z branzy kreatywnej i ustugowej;
2) Menadzerowie zespotdw i liderzy projektow;

3) Specjalisci i pracownicy dziatéw HR;

4) Pracownicy firm z wysoka ekspozycja na stres i tempo pracy;

5) Freelancerzy i pracownicy zdalni;

7) Osoby zainteresowane podnoszeniem kompetenc;ji.

Liczebnos¢ grupy: 10-30 oséb. Liczba stanowisk dostosowana do liczebnosci grupy. Stanowiska edukacyjne sktadajgce sie ze stotu i
krzesta. Organizacja sali szkoleniowej — uktad dyskusyjny (w ksztatcie litery U).

Ustuga realizowana jest w godzinach dydaktycznych - tacznie 15 (zajecia teoretyczne - 7, ¢wiczenia/studium przypadkdw - 8).

Przerwy nie sg wliczone w czas szkolenia.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 13

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. L, . } . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Wprowadzenie

do tematyki Agnieszka Ewald 03-10-2025 10:00 11:30 01:30
stresu; Fizjologia

stresu

przerwa Agnieszka Ewald 03-10-2025 11:30 11:45 00:15

Rézne
perspektywy na
temat stresu;
Strefy regulacji
emocji wg
Daniela Siegla

Agnieszka Ewald 03-10-2025 11:45 13:15 01:30

przerwa Agnieszka Ewald 03-10-2025 13:15 14:00 00:45

Strefy

regulacji emociji
wg Daniela
Siegla; Sztuka
efektywnego

Agnieszka Ewald 03-10-2025 14:00 15:30 01:30

odpoczynku

przerwa Agnieszka Ewald 03-10-2025 15:30 15:45 00:15



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

Sztuka

efektywnego
odpoczynku;
Skuteczne
metody radzenia

Agnieszka Ewald

sobie ze stresem

Skuteczne
metody radzenia
sobie ze stresem;
Wypalenie
zawodowe: Agnieszka Ewald
rozpoznanie i

przeciwdziatanie;

Koncepcja "leju

wyczerpania"

przerwa

Agnieszka Ewald

Samoocena
poziomu
wypalenia
zawdowego

Agnieszka Ewald

Agnieszka Ewald

przerwa

Samoocena
poziomu
wypalenia
zawodowego

Agnieszka Ewald

Egzamin

wewnetrzny / -
Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
03-10-2025 15:45
04-10-2025 09:30
04-10-2025 11:45
04-10-2025 12:00
04-10-2025 13:30
04-10-2025 14:15
04-10-2025 15:00

Cena

3321,00 PLN

2 700,00 PLN

221,40 PLN

Godzina
zakonczenia

17:15

11:45

12:00

13:30

14:15

15:00

15:45

Liczba godzin

01:30

02:15

00:15

01:30

00:45

00:45

00:45



Koszt osobogodziny netto 180,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Agnieszka Ewald

Absolwentka studiéw podyplomowych z zakresu ,Zarzgdzanie zasobami ludzkimi z elementami
coachingu menedzerskiego” (2013). CERTYFIKOWANA TRENERKA BIZNESU (Schenk Institute sp. z
0.0. 2012 rok). Akredytowana coachka w ramach Set Accreditation Program.

W latach 2023-2024 prowadzita m.in. nastepujace szkolenia i warsztaty:

»,Motywacja i wypalenie zawodowe wsréd przedstawicieli branzy gastronomicznej” podczas
konferencji organizowanej przez Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Warminsko-Mazurskiego w
Olsztynie (2023)

,0dstresowani — czyli jak skutecznie oswoi¢ swoj stres” dla Stowarzyszenia Lokalna Grupa
Dziatania ,0kno potudniowej Wielkopolski” (2024)

»~Jak skutecznie oswoic stres” i ,Asertywna komunikacja z elementami poprawnosci jezykowej i
treningiem antystresowym” dla pracownikdw Regionalnej Dyrekcji Laséw Panstwowych w Olsztynie
(2024)

,Radzenie sobie ze stresem” dla pracownikéw koncernu STRABAG (2023-2024)

Wystepowata takze jak prelegentka m.in. podczas Powiatowej Konferencji z okazji Swiatowego Dnia
Zdrowia Psychicznego w Orzyszu (,Jak zadba¢ o dobrostan ucznia?”) oraz Stawigudzkiej
Konferencji Kobiet.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg materiaty szkoleniowe w formie wydruku prezentacji z miejscem na notatki oraz dtugopis.

Informacje dodatkowe

Liczba jednostek dydaktycznych szkolenia (45 min) - 15

Liczba godzin zegarowych szkolenia (60 min.) = 1115 min

Po zakoniczeniu ustugi rozwojowej Uczestnicy otrzymajg zaswiadczenie o ukoriczeniu szkolenia w formie elektroniczne;j.

W przypadku ustugi szkolenia zawodowego oraz finansowania ze srodkéw publicznych w przynajmniej 70% cena netto = brutto. Stawka
VAT zgodnie z art. 43 ust. 1 pkt 29 ustawy o VAT. W przypadku finansowania ponizej 70% ze srodkéw publicznych, doliczony zostanie
podatek VAT -23% do ceny netto.

Cena ustugi nie zawiera kosztéw dojazdu i zakwaterowania.

Adres

ul. Armii Krajowej 22



81-372 Gdynia

woj. pomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

: Daniel Bogdan Budaj

ﬁ E-mail advisor.consulting@wp.pl

Telefon (+48) 512 512 815



