Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie - Zdrowie psychiczne zespotu - 1 360,00 PLN brutto
od zarzadzania stresem do kultury 1 360,00 PLN netto
I-'.' 'p”rzyotkutt dobrostanu 170,00 PLN brutto/h
przedsiebiorczos¢

Numer ustugi 2025/11/19/132349/3158436 170,00 PLN netto/h

FUNDACJA
INSTYTUT PROJEKT

}?BZEDSIEBIORCZO © Szczecin / stacjonarna

SC
& Ustuga szkoleniowa

* A kKkk 49/5 () gh
1671 ocen £ 14.01.2026 do 15.01.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Ustuga skierowana jest do kompletnego zespotu pracownikéw placowki
przedszkolnej, obejmujacego zaréwno kadre pedagogiczno-opiekurnicza
(nauczyciele, opiekunowie, potozne), jak i personel administracyjno-

Grupa docelowa ustugi zarzadzajacy (dyrekcja, finanse). Jest to grupa zawodowa obcigzona
wysokg odpowiedzialnos$cig, narazona na intensywny wysitek
emocjonalny, hatas oraz stres wynikajacy z koniecznosci taczenia opieki
nad dzie¢mi ze sprawnym zarzgdzaniem organizacja.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakornczenia rekrutacji 13-01-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 8

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

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

Cel

Cel edukacyjny



Ustuga szkoleniowa przygotowuje uczestnikéw do skutecznego zarzadzania stresem zawodowym poprzez identyfikacje
jego zrédet, stosowanie praktycznych technik relaksacyjnych oraz budowanie osobistej odpornosci psychicznej w

wymagajgcym srodowisku placéwki edukacyjnej.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik charakteryzuje mechanizmy
powstawania stresu oraz identyfikuje
jego zrodta i objawy w specyfice pracy
placéwki przedszkolnej

Uczestnik stosuje praktyczne techniki
regulacji napiecia oraz metody
relaksacji w sytuacjach obcigzenia
emocjonalnego.

Uczestnik wykorzystuje narzedzia
komunikac;ji asertywnej do stawiania
granic i budowania wspierajacych
relacji w zespole.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wymienia minimum 3
fizjologiczne lub behawioralne objawy
stresu ostrzegajace przed wypaleniem.

Uczestnik rozréznia stresory
specyficzne dla swojej roli zawodowej
(np. hatas, presja czasu) od stresoréw
ogdlnych.

Uczestnik opisuje dziatanie
mechanizmu reakcji stresowej w
organizmie.

Uczestnik wykonuje poprawnie
instruktaz wybranej techniki
oddechowej (np. oddech pudetkowy).

Uczestnik demonstruje zastosowanie
techniki "STOP" w symulowanej sytuacji
stresowe;.

Uczestnik wykorzystuje elementy
treningu uwaznosci do redukcji napiecia
miesniowego.

Uczestnik konstruuje asertywny
komunikat (odmowe lub prosbhe)
adekwatny do podanej sytuaciji
konfliktowej.

Uczestnik dobiera odpowiednia
technike komunikacji do rozwigzania
symulowanego problemu w zespole.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

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 weryfikac;ji?

TAK

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

TAK

Program

Szkolenie jest skierowane do kompletnego zespotu pracownikéw placéwki przedszkolnej, obejmujacego zaréwno kadre pedagogiczno-
opiekuncza, w tym nauczyciele, opiekunowie, potozne, jak i personel administracyjno-zarzadzajacy, w tym dyrekcja, finanse.

Szkolenie odbywa sie w ramach jednej grupy szkoleniowej, a ewentualne mniejsze podgrupy sa tworzone na potrzeby ¢wiczen praktycznych
podczas zajec.

Warunki organizacyjne dla zaje¢ stacjonarnych:

Sala konferencyjna z klimatyzacjg oraz WiFi, wyposazona w telewizor/projektor do udostepnienia prezentacji multimedialnej przez osobe
prowadzaca.

Materiaty papiernicze oraz pi$miennicze dla uczestnikéw szkolenia.
Podziat godzinowy szkolenia:

Harmonogram szkolenia jest zaplanowany w godzinach zegarowych (60 minut). Wszystkie przerwy w toku szkolenia trwajg 15 minut. Zostaty
one uwzglednione w harmonogramie i nie wliczajg sie w czas szkolenia.

Catkowity czas szkolenia wynosi 8 godzin, ktére realizowane sg w formie stacjonarne;j.
Zajecia teoretyczne i praktyczne:

W kazdym dniu ustugi odbywaja sie zaréwno zajecia teoretyczne, jak i praktyczne z zakresu tematycznego zawartego w karcie. Zajecia
teoretyczne obejmujg 4h, natomiast praktyczne 3,5h catego czasu szkolenia. Ostanie pot godziny ustugi przeznaczone zostato na walidacje
efektéw szkolenia.

Walidacja przeprowadzona jest w formie testu teoretycznego z automatycznie generowanym wynikiem. Test jest udostepniony uczestnikom za
pomoca linku lub kodu QR. Proces walidacji jest rozdzielony od procesu ksztatcenia i szkolenia.

Modut 1: Mechanizmy Stresu i Osobista Regulacja Napiecia

e Mapa stresu w przedszkolu: Wprowadzenie do neurobiologii stresu oraz identyfikacja specyficznych stresoréw dla kadry
pedagogicznej i administracyjnej (hatas, odpowiedzialno$¢, presja czasu).

e Sygnatly ostrzegawcze: Rozpoznawanie wczesnych objawdw wypalenia zawodowego i przewlektego zmeczenia u siebie i w zespole.

e Techniki oddechowe i wyciszajgce: Praktyczny trening metod regulujgcych uktad nerwowy (np. oddech pudetkowy), mozliwych do
wykonania w krétkim czasie.

 Trening Uwaznosci (Mindfulness): Wykorzystanie technik skanowania ciata do redukcji napie¢ miesniowych oraz technika STOP
(zatrzymaj sie, Wez oddech, Obserwuj, Przejdz dalej) w sytuacjach kryzysowych.

Modut 2: Odpornos¢ w Relacjach, Komunikacja i Granice

e Asertywnos$¢ zawodowa: Nauka stawiania zdrowych granic w relacjach z wymagajacymi rodzicami oraz wewnatrz zespotu
(odmawianie, egzekwowanie procedur).

e Zarzadzanie emocjami w konflikcie: Techniki ochrony wtasnej psychiki przed przejmowaniem emocji innych oséb (dystansowanie
emocjonalne).

» Komunikacja wspierajgca: Budowanie kultury opartej na wzajemnym szacunku i wsparciu ("siatka bezpieczenstwa" w zespole).

e Delegowanie i proszenie o pomoc: Przetamywanie schematu "Zosi Samosi" — jak skutecznie dzieli¢ sie odpowiedzialnoscig, aby
unikac¢ przeciazenia.



Modut 3: Dlugofalowy Dobrostan, Nastawienie i Plan Wdrozenia

e Psychologia pozytywna i Reframing: Praca z "wewnetrznym krytykiem" i perfekcjonizmem — zmiana negatywnych narracji na
wspierajace.

e Zarzadzanie energig osobistg: R6znica miedzy zarzadzaniem czasem a energig — planowanie zadan zgodnie z rytmem
psychofizycznym i higiena pracy (mikroruchy, przerwy).

e Ergonomia umystu: Zdrowe nawyki regeneracyjne wptywajgce na efektywnos$¢ pracy.

 Indywidualny Plan Dobrostanu: Warsztat koricowy, podczas ktérego uczestnicy tworzg spersonalizowang strategie (wybor 2-3
narzedzi) do wdrozenia w codziennej rutynie zawodowej.

Walidacja - test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 4

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

i Prowadzacy L . ) . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

Modut 1:

Mechanizmy Marta

Stresu i Osobista . . 14-01-2026 16:30 18:30 02:00
. Piechowicz
Regulacja

Napiecia

Modut 2:

Odpornosé w
i Marta
Relacjach, . . 14-01-2026 18:45 20:45 02:00
L Piechowicz
Komunikacja i
Granice

Modut 3:

Dtugofalowy Marta

Dobrostan, . . 15-01-2026 16:30 20:00 03:30
L Piechowicz
Nastawienie i

Plan Wdrozenia

Walidacja -
test teoretyczn
yezny Marta

z wynikiem X . 15-01-2026 20:15 20:45 00:30
Piechowicz
generowanym

automatycznie

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1360,00 PLN



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 360,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 170,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 170,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Marta Piechowicz

‘ ' Marta Piechowicz — trenerka uwaznosci, edukatorka i doradczyni rozwoju osobistego oraz
edukacyjnego. Absolwentka Szkoty Gtéwnej Handlowej. Przez lata tworzyta i prowadzita cztery
przedszkola oparte na autorskim holistycznym podejsciu, w ktérym tgczyta uwaznosé¢, komunikacije
NVC, ruch, muzykoterapie i Swiadoma prace z emocjami. Dzieki temu pracuje dzi$ zaréwno z
nauczycielami, jak i z dzie¢mi, dobrze rozumiejac realia wspétczesnych placéwek oraz wyzwania
kadry.

Jej zaplecze profesjonalne obejmuje m.in. Zen Coaching, mindfulness, NVC, prace z ciatem,
regulacje stresu oraz wspoétczesne metody wspierania dobrostanu psychicznego. Korzysta rowniez z
wieloletniego doswiadczenia rozwojowego obejmujgcego medytacje, prace z gteboka uwaznoscig,
ruch, oddech i procesy emocjonalne — w formach przystosowanych do edukac;ji i biznesu.
Wspoétpracuje z placowkami edukacyjnymi i osrodkami wsparcia dziennego, prowadzac szkolenia z
dobrostanu, komunikacji i regulacji emocjonalnej. Pracuje tez indywidualnie z dorostymi oraz z
biznesem — m.in. z kobiecg organizacjg Imperfect CEO, wspierajac liderki i dziatania na rzecz
réwnouprawnienia kobiet oraz inicjatywy wzmacniajgce spotecznos¢ romska.

Jej styl pracy jest konkretny, doswiadczony i osadzony w praktyce — bez zbednej teorii, za to z
realnymi narzedziami do wykorzystania od razu.

Posiada odpowiednie doswiadczenie uzyskane w ciggu 5 lat.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

W ramach ustugi kazdemu z uczestnikéw zostang udostepnione niezbedne materiaty, ktére wspieraja realizacje celéw szkolenia.
Materiaty obejmuja:
e materiaty papiernicze i piSmiennicze,

e prezentacje multimedialng,
¢ skrypt szkolenia wraz z case studies.

Informacje dodatkowe

Harmonogram jest zaplanowany w godzinach zegarowych, przerwy sg uwzglednione i nie wliczajg sie w czas trwania szkolenia.
Harmonogram moze ulec zmianie.

Walidacja efektéw szkolenia odbedzie sie w formie testu z automatycznie generowanym wynikiem, przy zachowaniu odrebnosci procesu
szkolenia od procesu walidacji.



Adres

ul. Wiadystawa Broniewskiego 19
71-460 Szczecin

woj. zachodniopomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail maria.sobierajska@fipp.com.pl

Telefon (+48) 691 774 523

Maria Sobierajska



