Mozliwo$¢ dofinansowania

Budowanie odpornosci psychicznej i 2 238,60 PLN brutto

zarzgdzanie stresem w firmie. 1 820,00 PLN netto
248,73 PLN brutto/h

202,22 PLN netto/h

@ llento Numer ustugi 2025/07/10/120192/2870856

© zdalna w czasie rzeczywistym

TALLENTO S.C. & Ustuga szkoleniowa

*AhKkKkk 49/5 (D gp
682 oceny £ 22.09.2025 do 22.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie bedzie pomocne osobom, ktére wykonuja rutynowe zadania,
maja prace odtwdrczg i cheg stworzy¢ indywidualng strategie
zapobiegajaca wypaleniu zawodowemu. Grupa docelowa to pracownicy i

Grupa docelowa ustugi witasciciele, ktérzy pracujg pod presja czasu, realizujgc zamdwienia i
odczuwajgc nadmiar obowigzkéw. Szkolenie jest takze skierowane do
0s6b doswiadczajacych duzego stresu zwigzanego ze sprawami

zawodowymi.
Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 10
Data zakornczenia rekrutacji 21-09-2025
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 9

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu i stworzenie indywidualnej strategii, ktéra jemu
zapobiega. Nauczenie uczestnikow, jak rozpoznawac stresory i zarzgdzaé stresem w miejscu pracy, by utrzymywacé
swoja efektywnosc¢ w realizacji codziennych zadan. Uczestnicy rozwing réwniez kompetencje miekkie, takie jak



samodyscyplina i wieksza samo$wiadomosé, co poprawi ich produktywnos¢ i rbwnowage miedzy praca a zyciem
osobistym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Rozpoznaje stresory w miejscu pracy Test teoretyczny
Zarzadza stresem w pracy, a takze jego
wptyw na wspétpracownikéw i

Identyfikuje aktualne Zrédta stresu w

organizacje. Jyciu i prac Test teoretyczny
zyciu i y

Planuje swéj plan dnia i nim zarzadza Test teoretyczny
Buduje odpornos$¢ psychiczna poprzez
odpowiednie zarzadzanie swoim

czasem. Okresla swoje cele zgodnie z metoda

Test teoretyczny
SMART

Charakteryzuje elementy, ktére
przeszkadzajg i probuje je Test teoretyczny

Rozréznia dobre i zte nawyki w zyciu wyeliminowac.

prywatnym i zawodowym.
Proponuje usprawnienia i dobre praktyki
W pracy

Test teoretyczny

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 walidac;ji?

TAK

Program

Godzina szkoleniowa trwa 45 min. Przerwy sg wliczone w czas trwania ustugi i sg dostosowane do potrzeb grupy szkoleniowe;.



Modut 1: Wprowadzenie do wypalenia zawodowego i stresu w pracy

¢ Definicje wypalenia zawodowego i stresu w pracy

o Cwiczenie w parach - rozpoznawanie stresoréw

e Wptyw wypalenia zawodowego i stresu na pracownika i organizacje - dyskusja grupowa “Jak to wptywa na mnie i na przedsiebiorstwo”
¢ Diagnozowanie wypalenia zawodowego i stresu: objawy i czynniki ryzyka - studium przypadkdéw

« Zrédta stresu w pracy - czynniki zewnetrzne i wewnetrzne

o Cwiczenia praktyczne - identyfikacja aktualnych zrédet stresu w zyciu i pracy; techniki rozluzniajaco-relaksacyjne

Modut 2: Budowanie odpornosci psychicznej i zarzadzanie stresem

¢ Budowanie odpornosci psychicznej - co to jest i dlaczego jest dla nas takie wazne

¢ Dyskusja o przyktadach z zycia zawodowego pracownikéw

e Warsztaty z technik budowania odpornosci psychicznej

¢ Indywidualne i zespotowe podejscie do wzmacniania odpornosci psychicznej

e Skuteczne zarzadzanie czasem w celu redukc;ji stresu - ¢wiczenie praktyczne z planowania dnia pracy
e QOkreslenie priorytetéw i tworzenie realistycznych celéw w pracy

e SMART - éwiczenie praktyczne

Walidacja ustugi - test teoretyczny online

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 3

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L Prowadzacy . . . . Liczba godzin

zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Modut 1:

Wprowadzenie Agnieszka

do wypalenia Wojtowicz- 22-09-2025 08:15 12:00 03:45

zawodowego i Chatupa

stresu w pracy

Modut 2:

Budowanie
odpornosci
psychicznej i

Agnieszka
Wojtowicz- 22-09-2025 12:00 14:45 02:45

Chat
zarzadzanie atipa

stresem

Walidacja

. 22-09-2025 14:45 15:00 00:15
ustugi

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 238,60 PLN



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1820,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 248,73 PLN

Koszt osobogodziny netto 202,22 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Agnieszka Wojtowicz-Chatupa

‘ ' Trener biznesu i manager sprzedazy z wieloletnim doswiadczeniem w prowadzeniu szkolen i
wspieraniu MSP. Projektuje i wdrazam procesy doradczo-rozwojowe z zakresu zarzadzania,
sprzedazy i team buildingu. Uczy, jak budowac silne zespoty oraz jak efektywnie sprzedawaé. W
swojej pracy skupia sie na optymalnym wykorzystaniu potencjatu i talentéw uczestnikéw, réwniez
poprzez przeprowadzane osrodki oceny assessment/development center, do podnoszenia
efektywnosci dziatan oraz optymalizacji zyskéw. Jest absolwentka studiéw na kierunkach
Zarzadzanie Zasobami Ludzkimi, Finanse i Controlling. taczac wiedze z ponad 10-letnim
doswiadczeniem, podchodzi do pracy wieloptaszczyznowo. W efekcie jest w stanie dostarczy¢ i
przeprowadzi¢ diagnoze oraz pokaza¢ mozliwosci rozwigzan i wdrozy¢ konkretne dziatania.
Prowadzi szkolenia w zakresie sprzedazy, zarzadzania, komunikaciji, radzenia sobie ze stresem,
asertywnosci, oraz szeroko pojetych kompetencji miekkich.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla uczestnikdéw szkolenia:

¢ podrecznik wersja elektroniczna,

¢ pliki dokumentéw przygotowanych w formacie .doc, .pdf,

e prezentacja multimedialna,

¢ autorskie materiaty szkoleniowe - karty pracy, case study itp.

Warunki techniczne

Warunki techniczne niezbedne do udziatu w ustudze w formie zdalnej:

a) platforme /rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktérego prowadzona bedzie ustuga - Google Meet https://meet.google.com/?
hs=197&authuser=0

b) minimalne wymagania sprzetowe, jakie musi spetnia¢ komputer Uczestnika lub inne urzadzenie do zdalnej komunikacji - przegladarka
internetowa Google Chrome (preferowana), Safari, Opera lub Mozilla Firefox w najnowszych wersjach. Mikrofon, gtos$nik lub zestaw
stuchawkowy

¢) minimalne wymagania dotyczace parametréw tgcza sieciowego, jakim musi dysponowa¢ Uczestnik: tgcze inernetowe: min download:
768 Mb/s, min upload: 384 Mb/s.



d) niezbedne oprogramowanie umozliwiajgce Uczestnikom dostep do prezentowanych tresci i materiatéw: komputer PC z systemem
Operacyjnym Windows 7/8.x/10 (za wyjatkiem Windows 10 S) albo komputer MacBook z systemem Mac OS X 10.5 lub wyzszy.

e) okres waznosci linku umozliwiajgcego uczestnictwo w spotkaniu on-line: link jest wazny od p6t godziny przed rozpoczeciem ustugi do
momentu jej zakoczenia

Kontakt

O Agnieszka Wojtowicz-Chatupa

ﬁ E-mail a.wojtowicz-chalupa@wp.pl

Telefon (+48) 664 028 879



