Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzanie stresem i zapobieganie 9 461,16 PLN brutto
wypaleniu zawodowemu a realizacja 769200 PLN netto
@llento  biezacych zadan w pracy. 25571 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/11/20/120192/3160958 207.89 PLN netto/h

Jarocin / mieszana (stacjonarna potgczona z ustuga zdalng
w czasie rzeczywistym)
Kk kkk 49/5 g Ustuga szkoleniowa
832 oceny ® 37h
) 11.12.2025 do 30.12.2025

TALLENTO S.C.

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie bedzie pomocne osobom, ktére wykonuja rutynowe zadania,
maja prace odtwdrcza i chca stworzy¢ indywidualng strategie
zapobiegajaca wypaleniu zawodowemu. Grupa docelowa to pracownicy,
ktérzy pracuja pod presjg czasu, realizujgc zamédwienia i odczuwajgc

Grupa docelowa ustugi nadmiar obowigzkéw. Szkolenie jest takze skierowane do oséb
doswiadczajgcych duzego stresu zwigzanego ze sprawami zawodowymi,
a jednoczesnie pragnacych poprawi¢ swoje umiejetnosci zarzadzania
sobg w czasie i organizacji pracy wtasnej pomimo wystepujacych
czynnikdw stresogennych w miejscu pracy.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 25
Data zakonczenia rekrutacji 10-12-2025

X i mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie
Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

Liczba godzin ustugi 37

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
wauzy Al 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 utrzymywac
swojg 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 si¢

Rozpoznaje i analizuje wypalenie
zawodowe oraz stres w pracy, a takze
ich wptyw na wspotpracownikéw i
organizacje.

Buduje odporno$¢ psychiczng i
zarzadza stresem.

Niweluje czynniki przeszkadzajace w
codziennych obowigzkach. Zarzadza
motywacja wtasna.

Otwarcie komunikuje sie w pracy oraz
daje wsparcie innym.

Kryteria weryfikacji

Identyfikuje symptomy wypalenia i
stresu u siebie i innych

Analizuje sytuacje zawodowe pod
katem czynnikéw stresogennych i ich
konsekwenciji dla zespotu i organizacji.

Uzasadnia znaczenie rozpoznawania
stresu i wypalenia w miejscu pracy.

Wymienia i opisuje metody
wzmachniania odpornosci psychiczne;j.

Praktycznie stosuje techniki radzenia
sobie ze stresem w sytuacjach
zawodowych.

Wskazuje narzedzia do monitorowania
wlasnego poziomu stresu i postepéw w
jego redukcji.

Identyfikuje bariery w realizacji zadan i
proponuje rozwigzania minimalizujace
ich wptyw.

Stosuje strategie zwiekszania wtasnej
motywacji i wytrwatosci w pracy.

Ocenia skutecznos$¢ zastosowanych
metod i wprowadza korekty.

Demonstruje aktywne stuchanie i
klarowne wyrazanie mysli w sytuacjach
zawodowych.

Udziela konstruktywnego wsparcia
wspotpracownikom w sytuacjach
trudnych.

Wykorzystuje techniki asertywnej

komunikacji i rozwigzywania konfliktow.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

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 weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

1h szkoleniowa trwa 45 min. Przerwy sg wliczone w czas trwania ustugi. Szkolenie odbywa sie w trybie mieszanym (stacjonarna
potaczona ze zdalng w czasie rzeczywistym). Uczestnicy biorg udziat w szkoleniu zaréwno stacjonarnie, jak i zdalnie.

Ustuga odbywa sie w wariancie 1, ktory jest zgodny z zat. 2g do Regulaminu Bazy Ustug Rozwojowych: czes$¢ ustugi odbywa sie w
wybranej lokalizaciji, a drugg czes$¢ trener prowadzi na zywo przez komunikator.

PROGRAM:
Modut 1: Wprowadzenie do wypalenia zawodowego i stresu w pracy

¢ Definicje wypalenia zawodowego i stresu w pracy

» Cwiczenie w parach - rozpoznawanie stresoréw

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

o Zrédta stresu w pracy - czynniki zewnetrzne i wewnetrzne

 Cwiczenia praktyczne - identyfikacja aktualnych zrédet stresu w zyciu i pracy; techniki rozluzniajgco-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

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

e SMART - éwiczenie praktyczne

Modut 3: Realizacja codziennych zadan

¢ Modele wspierajace prace samodzielng

e Rutyna i przeszkadzacze czasu - jak je $wiadomie eliminowa¢, praca nad nawykami
o Cwiczenie - indywidualna praca coachingowa

¢ Praca nad nawykami i rutynami wspierajgcymi produktywnos$é

Modut 4: Komunikacja, wsparcie i samoopieka w miejscu pracy



¢ Rola komunikacji w zarzadzaniu stresem i wypaleniem zawodowym

¢ Techniki komunikacyjne - éwiczenie praktyczne: symulacje sytuacji

* Budowanie wsparcia w zespole i organizacji - Case study (przyktady z réznych organizacji)

¢ Techniki skutecznej komunikacji w sytuacjach stresujacych i konfliktowych

e Znaczenie rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym dla zapobiegania wypaleniu zawodowemu
e Tworzenie indywidualnych planéw réwnowagi

Modut 5: Automotywacja

e Czym jest motywacja wewnetrzna, jakie czynniki ja wzmacniajg i ostabiajg w codziennej pracy.

¢ |dentyfikacja wtasnych zrédet motywaciji - odkrywanie osobistych celéw, wartosci i priorytetow zawodowych wptywajacych na
zaangazowanie.

¢ Techniki wzmacniania motywaciji - strategie utrzymywania energii i wytrwatosci, zarzagdzania emocjami i koncentracjg na zadaniach.

 Zeby chciato mi sie chcieé - terminy i obowigzki a moje checi

Modut 6. Walidacja efektéw uczenia sie

¢ Test teoretyczny online, ktéry pozwala oceni¢ stopien przyswojenia wiedzy z zakresu np. dobrostanu, odpornosci psychiczne;j,
radzenia sobie ze stresem. Test jest w formie pisemnej i zawiera pytania zamkniete, jak i otwarte.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 6

Przedmiot /
temat zajeé

Modut 1:

Wprowadzeni
edo
wypalenia
zawodowego i
stresuw
pracy

Modut 2:

Budowanie
odpornosci
psychicznej i
zarzadzanie
stresem

Modut 3:

Realizacja
codziennych
zadan

Modut 4:

Komunikacja,
wsparcie i
samoopieka
w miejscu
pracy

Prowadzacy

Agnieszka
Wojtowicz-
Chatupa

Mitosz Olejnik

Mitosz Olejnik

Mitosz Olejnik

Data realizacji
zajec

11-12-2025

12-12-2025

22-12-2025

29-12-2025

Godzina
rozpoczecia

11:30

07:30

07:45

07:45

Godzina
zakonczenia

14:00

14:00

14:00

14:00

Liczba godzin

02:30

06:30

06:15

06:15

Forma
stacjonarna

Tak

Nie

Nie

Nie



Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina . . Forma
L, Prowadzacy o, . ; . Liczba godzin i
temat zajeé zajeé rozpoczecia zakorniczenia stacjonarna
Modut 5:
Automotywacj Mitosz Olejnik 30-12-2025 07:45 13:30 05:45 Nie
a
Modut 6.
Walidacja .
) - 30-12-2025 13:30 14:00 00:30 Nie
efektéw
uczenia sie
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 9461,16 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 7 692,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 255,71 PLN
Koszt osobogodziny netto 207,89 PLN

Liczba prowadzacych: 2

O
)

122

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 budowa¢ 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 studidow 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 pokazaé mozliwosci rozwigzan i wdrozyé konkretne dziatania.
Prowadzi szkolenia w zakresie sprzedazy, zarzadzania, komunikaciji, radzenia sobie ze stresem,
asertywnosci, oraz szeroko pojetych kompetencji miekkich.

222

Mitosz Olejnik



Posiada doswiadczenie zaréwno w srodowisku korporacyjnym, jak i start-upowym, co pozwala mu
o doskonale rozumie¢ specyfike pracy w zmiennym, wymagajgcym i dynamicznym otoczeniu. Przez
okoto dwa lata prowadzit rekrutacje IT oraz szkolenia dla pracownikéw, a nastepnie pracowat jako
front-end developer i tester w dziale IT Samsunga, realizujgc projekty m.in. dla IQOS i Samsung. W
tym okresie odpowiadat réwniez za szkolenia dla klientéw z réznych stron $wiata, co pozwolito mu
wypracowac skuteczne metody radzenia sobie ze stresem w sytuacjach presji czasowej i wysokiej
odpowiedzialnosci.
Zdobywat doswiadczenie jako programista Saa$S, a obecnie pracuje jako programista i support
agent, prowadzac szkolenia z obstugi wewnetrznego oprogramowania oraz wspierajgc pracownikow
w codziennych zadaniach. Praca na styku wsparcia technicznego, szkolen oraz developmentu data
mu praktyczng wiedze o tym, jak efektywnie organizowaé obowigzki, utrzymywaé koncentracje i
zapobiegac przecigzeniu informacyjnemu.
Prowadzi réwniez wtasna firme, oferujgc ustugi z zakresu marketingu cyfrowego, konsultingu,
programowania oraz szkolen. Dzigki wieloletniej pracy w srodowisku o wysokim tempie zmian
przektada doswiadczenia zawodowe na praktyczne narzedzia i techniki pomocne w zarzadzaniu
stresem, zapobieganiu wypaleniu zawodowemu oraz utrzymaniu efektywnosci w realizacji
biezgcych zadan. Posiada aktualne, praktyczne doswiadczenie zawodowe zdobyte w ciggu
ostatnich 5 lat, nie starsze niz 5 lat od daty rozpoczecia.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla uczestnikéw ustugi:

¢ 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 urzgdzenie do zdalnej komunikacji - przegladarka
internetowa Google Chrome (preferowana), Safari, Opera lub Mozilla Firefox w najnowszych wersjach. Mikrofon, gtosnik lub zestaw
stuchawkowy

¢) minimalne wymagania dotyczgce parametréw tacza sieciowego, jakim musi dysponowaé 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 pét godziny przed rozpoczeciem ustugi do
momentu jej zakonczenia

Adres

ul. Wroctawska 117A



63-200 Jarocin

woj. wielkopolskie

Siedziba firmy JAMIKS KIDS FASHION sp. z 0.0. sp.k.

Kontakt

ﬁ E-mail a.wojtowicz-chalupa@wp.pl

Telefon (+48) 664 028 879

Agnieszka Wojtowicz-Chatupa



