Mozliwo$¢ dofinansowania

Skuteczne sposoby przeciwdziatania 5 000,00 PLN brutto
golzen wypaleniu zawodowemu 5000,00 PLN netto
% QA€ \ymer ustugi 2025/07/24/39315/2900070 312,50 PLN brutto/h
cENTRIM STCOLEN W 312,50 PLN netto/h
CENTRUM

SZKOLENIOWE
"GOLDEN GATE"
NICOLETTA
BASKIEWICZ

© Konopiska / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

WRWW 49/5  © 16h
898 ocen B3 04.10.2025 do 05.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie ,Skuteczne sposoby przeciwdziatania wypaleniu
zawodowemu” skierowane jest do os6b pracujgcych zawodowo, ktére
doswiadczajg wysokiego poziomu stresu, zmeczenia lub oznak
wypalenia, a takze do tych, ktérzy chca swiadomie zadbaé o swoj
dobrostan psychofizyczny.

Adresatami szkolenia sg osoby z réznych branz, w szczegélnosci
wykonujace zawody wymagajgce duzego zaangazowania emocjonalnego
i intensywnych kontaktéw interpersonalnych. Szkolenie przeznaczone jest
zaréwno dla osdb, ktére juz zmagaja sie z objawami wypalenia
zawodowego, jak i tych, ktére chca zapobiegac¢ jego wystapieniu.

Grupa docelowa ustugi

Uczestnicy szkolenia zdobeda wiedze i praktyczne umiejetnosci
pozwalajgce na rozpoznawanie objawéw wypalenia zawodowego,
zarzadzanie stresem, $wiadome reagowanie na trudne emocje oraz
dbanie o wtasng energie i dobrostan psychofizyczny.

Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 03-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie ,Skuteczne sposoby przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu” przygotowuje uczestnikow do swiadomego
rozpoznawania objawow wypalenia zawodowego, zarzgdzania stresem oraz podejmowania dziatan wspierajgcych
dobrostan psychofizyczny. Pozwoli identyfikowac¢ przyczyny i skutki chronicznego przecigzenia, stosowaé skuteczne
strategie radzenia sobie z trudnymi emocjami oraz budowacé srodowisko pracy sprzyjajace regeneracji i odpornosci

psychiczne;j.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik definiuje przyczyny, objawy i
skutki wypalenia zawodowego oraz
charakteryzuje role hormonéw i stresu
w jego przebiegu.

Uczestnik dobiera i stosuje skuteczne
strategie radzenia sobie ze stresem
oraz trudnymi emocjami.

Kryteria weryfikacji

Definiuje podstawowe przyczyny i
opisuje fazy wypalenia zawodowego,
uwzgledniajac czynniki organizacyjne i
indywidualne.

Rozréznia symptomy wypalenia
zawodowego w trzech obszarach:
fizycznym, emocjonalnym i
behawioralnym.

Charakteryzuje role wybranych
hormonéw (kortyzol, serotonina,
oksytocyna, testosteron), wskazujac ich
wplyw na stres, samopoczucie oraz
regeneracje organizmu.

Rozréznia i wyjasnia dziatanie
podstawowych technik relaksacyjnych i
oddechowych.

Dobiera strategie adekwatne do rodzaju
emoc;ji i kontekstu sytuacyjnego,
uwzgledniajac zasady inteligenciji
emocjonalne;j.

Stosuje ¢wiczenia zwigkszajace
odpornos$¢ psychiczng (np. techniki
uwaznosci, prezentujac ich
zastosowanie w praktyce.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Rozréznia i interpretuje sygnaty

R L. Obserwacja w warunkach
ostrzegawcze wypalenia u siebie i

. s symulowanych
wspotpracownikéw.

Uczestnik monitoruje symptomy Projektuje indywidualng strategi¢
wypalenia zawodowego u siebie i zapobiegania wypaleniu, uwzgledniajac Test teoretyczny
innych oraz planuje dziatania zasoby osobiste i organizacyjne.

profilaktyczne.

Wskazuje i stosuje odpowiednie
sposoby regeneracji organizmu i

Test teoretyczny
umystu, dostosowane do

indywidualnych potrzeb.

Wymienia i uzasadnia znaczenie
czynnikéw wspierajacych dobrostan w Test teoretyczny
pracy i poza nig.

Uczestnik organizuje $rodowisko Opracowuje dziatania wspierajgce
sprzyjajace dobrostanowi oraz energie i motywacje, dostosowane do
i . i i . L Test teoretyczny
projektuje dziatania wspierajace mozliwosci i potrzeb osoby oraz
rébwnowage miedzy zyciem zawodowym otoczenia
a osobistym.

Przektada wartosci i intencje na

realistyczne decyzje i dziatania Obserwacja w warunkach
wspierajgce balans miedzy zyciem symulowanych
zawodowym a osobistym.

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajacego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Centrum Doradczo-Edukacyjne ProEfecto dr Marietta Blachnik-Gesiarz



Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Tak

Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja My Personality Skills

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

Program szkolenia zostat dostosowany do potrzeb oséb aktywnych zawodowo, szczegdlnie pracujacych w srodowiskach narazonych na
wysoki poziom stresu oraz kontakt emocjonalny z ludZzmi. Szkolenie koncentruje sie na rozpoznawaniu objawéw wypalenia zawodowego,
budowaniu odpornosci psychicznej, zarzadzaniu emocjami oraz regeneracji energii psychofizycznej.

Szkolenie obejmuje czes$é teoretyczng i praktyczng, zakoriczone procesem walidacji nabytych kompetencji. Catkowity czas trwania
ustugi rozwojowej wynosi 16 godzin zegarowych i zawiera zaréwno zajecia dydaktyczne, jak i przerwy (2 godziny) — przerwy wliczone sa
w czas trwania ustugi. Ustuga realizowana jest w formie stacjonarnej.

Szkolenie odbywa sie w przestrzeni sprzyjajacej koncentracji i komfortowi uczestnikéw. Sale szkoleniowe wyposazone sg w sprzet
multimedialny, materialy dydaktyczne oraz szybki internet.

Warunki organizacyjne realizacji ustugi:

Czes$¢ teoretyczna — omoéwienie mechanizméw wypalenia zawodowego, wplywu stresu i hormonéw na dobrostan psychofizyczny,
znaczenia inteligencji emocjonalnej, energii zyciowej i Srodowiska pracy.

Czesé praktyczna — ¢wiczenia indywidualne i grupowe obejmujace:
- rozpoznawanie wtasnych objawdw stresu i wypalenia,

- techniki oddechowe i relaksacyjne,

- trening uwaznosci,

- tworzenie indywidualnego planu profilaktyki wypalenia.

Walidacja — Koricowy test wiedzy, bedacy podstawa do uzyskania certyfikatu zgodnego z wymaganiami Zintegrowanego Systemu
Kwalifikacji

Harmonogram (przyktadowy podziat na dni szkoleniowe):

Dzien 1:

- Przyczyny i skutki wypalenia zawodowego

- Symptomy wypalenia — jak je rozpoznaé u siebie i innych

— Stres jako czynnik ryzyka i zrédto dziatania

- Rola hormonéw (kortyzol, serotonina, testosteron, oksytocyna) w wypaleniu i regeneracji
Dzien 2:

- Inteligencja emocjonalna — rozpoznawanie emocji i praca z nimi
- Skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem i emocjami

- Energia zyciowa - jak jg odzyskaé i utrzymac

- Tworzenie sprzyjajacego srodowiska

- Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne



Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 19

Przedmiot / temat Data realizacji
. Prowadzacy .
zajeé zajeé

PREZENTACJA

PROGRAMU

SZKOLENIA Mariola Trzepizur 04-10-2025
ORAZ

AUTOPREZENTA

CJA TRENERA

Przyczyny i

skutki wypalenia
zawodowego. . .
. Mariola Trzepizur 04-10-2025
Jak przebiega
wypalenie

zawodowe.
Przerwa Mariola Trzepizur 04-10-2025

Symptomy
wypalenia
zawodowego.
Jak rozpoznaé
objawy wypalenia
zawodowego.

Mariola Trzepizur 04-10-2025

Przerwa Mariola Trzepizur 04-10-2025

Od mysli
do efektu - rola i
znaczenie stresu
w obszarze
zawodowym i
zyciu osobistym. Mariola Trzepizur 04-10-2025
Czynniki
wewnetrzne i
zewnetrzne
wptywajace na
poziom stresu.

Przerwa

. Mariola Trzepizur 04-10-2025
obiadowa

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:30

10:00

10:15

12:00

12:15

14:00

Godzina
zakonczenia

08:30

10:00

10:15

12:00

12:15

14:00

14:30

Liczba godzin

00:30

01:30

00:15

01:45

00:15

01:45

00:30



Przedmiot / temat
zajec

Rolai

znaczenie
hormonéw
(kortyzol,
testosteron,
oksytocyna,
serotonina) w
profilaktyce
przeciwdziatania
wypaleniu
zawodowemu.

PODSUMOWANIE
DNIA SZKOLENIA

Inteligencja
emocjonalna.
Sposoby
rozpoznawania
emocji w ciele.
Skuteczne
sposoby radzenia
sobie z trudnymi
emocjami.

Energia
zyciowa - gdzie
ucieka i jak ja
odzyskaé.

Przerwa

Przyczyny
i objawy spadku
energii na
poziomie
psychofizycznym

Skuteczne

sposoby na
utrzymanie i
zwiekszenie
energii zyciowej,
wspierajacej
dobrostan
psychofizyczny -
czes$c 1.

IEFPEE) Przerwa

Prowadzacy

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Data realizacji
zajeé

04-10-2025

04-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

Godzina
rozpoczecia

14:30

15:45

08:00

09:20

10:00

10:15

11:00

12:00

Godzina
zakonczenia

15:45

16:00

09:20

10:00

10:15

11:00

12:00

12:15

Liczba godzin

01:15

00:15

01:20

00:40

00:15

00:45

01:00

00:15



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Skuteczne

sposoby na
utrzymanie i
zwiekszenie
energii zyciowej,
wspierajacej
dobrostan
psychofizyczny -
czesé 2.

Mariola Trzepizur

Ustalenie

dziatan dla
tworzenia
sprzyjajagcego
Srodowiska w
pracy i w zyciu
osobistym.
Cwiczenia
oddechowe.
Relaksacja.

Mariola Trzepizur

Przerwa

- Mariola Trzepizur
obiadowa

Egzamin
koncowy i -
certyfikacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
05-10-2025 12:15
05-10-2025 12:40
05-10-2025 14:00
05-10-2025 14:30

Cena

5000,00 PLN

5000,00 PLN

312,50 PLN

312,50 PLN

153,75 PLN

153,75 PLN

Godzina
zakonczenia

12:40

14:00

14:30

16:00

Liczba godzin

00:25

01:20

00:30

01:30



W tym koszt certyfikowania brutto 153,75 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 153,75 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Mariola Trzepizur

‘ ' Doswiadczona specjalistka w obszarze holistycznego rozwoju osobistego i zawodowego.
Dyplomowana coachka i mentorka, ktéra od lat z pasjg prowadzi szkolenia i sesje coachingowe,
wspierajgc uczestnikdw w osigganiu celéw oraz budowaniu dobrostanu psychofizycznego. Jej
obszary specjalizacji obejmuja komunikacje interpersonalng, asertywnos¢, inteligencje emocjonalng,
motywacje, relacje miedzyludzkie oraz przedsiebiorczos¢.

Jako przedsiebiorczyni aktywna zawodowo od 1989 roku, petni funkcje Fundatorki i Prezeski
Fundaciji Zyj Bardziej, w ramach ktdrej realizuje liczne projekty rozwojowe, takze wspétfinansowane
ze $rodkéw unijnych. Na swoim koncie ma ponad 1600 godzin pracy warsztatowej, szkoleniowe;j i
coachingowej. Prowadzi szkolenia zaréwno dla klientéw indywidualnych, jak i grup zawodowych.
Posiada wyzsze wyksztatcenie z zakresu zarzgdzania zasobami ludzkimi oraz ukofczone studia
podyplomowe z coachingu i mentoringu na Uniwersytecie SWPS. Jest absolwentka rocznego
kompleksowego programu Holistycznej Szkoty Treneréw oraz licznych szkolen certyfikacyjnych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty szkoleniowe w formie celowo opracowanego i wydrukowanego autorskiego skryptu oraz certyfikat
ukonczenia szkolenia.

Informacje dodatkowe

Zastosowano zwolnienie z podatku VAT dla Uczestnikéw, ktérych poziom dofinansowania wynosi co najmniej 70% (na podstawie § 3 ust.
1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnier od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020 r., poz. 1983).

Adres

ul. Opolska 1
42-274 Konopiska

woj. $laskie

Centrum Szkoleniowe GOLDEN GATE to doskonate miejsce do realizacji szkolen informatycznych, tagczace
nowoczesnos$¢ z komfortem i funkcjonalnoscia. Budynek centrum szkoleniowego miesci sie w dogodnej lokalizacji w
centrum Konopisk, z tatwym dostepem do komunikacji miejskiej i miejsc parkingowych w najblizszej okolicy.



Uczestnicy szkolenia majg do dyspozycji przestronne i dobrze wyposazone sale wyktadowe, sprzyjajace nauce i
skupieniu. Duzym atutem placéwki jest nowoczesny sprzet komputerowy, ktéry zapewnia komfortowa i efektywng prace
przy indywidualnych stanowiskach, wyposazonych w aktualne oprogramowanie oraz dostep do szybkiego internetu.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

e Laboratorium komputerowe

Kontakt

Nicoletta Baskiewicz

E-mail szkolenia@golden.edu.pl
Telefon (+48) 505 101 280




