Mozliwo$¢ dofinansowania

Dobrostan nauczyciela - energia, spoko;j, 167,00 PLN brutto

rbwnowaga 13577 PLN netto
55,67 PLN brutto/h

45,26 PLN netto/h

Pearo | ERSSENAEAENE  Numer ustugi 2025/11/21/124198/3162535

"PAARO" POLSKA

AKADEMIA
AKTYWNOSCI |
ROZWOJU © Biatystok / stacjonarna
OSOBISTEGO .

& Ustuga szkoleniowa
SYLWIA
SWISLOWSKA © 3h

B 16.12.2025 do 16.12.2025

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

Grupa docelowa ustugi Nauczyciele oraz inne osoby pracujace z dzie¢mi.
Minimalna liczba uczestnikow 10

Maksymalna liczba uczestnikow 31

Data zakonczenia rekrutacji 15-12-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 3

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga ,Dobrostan nauczyciela — szkolenie” przygotowuje uczestnikow do samodzielnego stosowania technik
wspierajgcych dobrostan psychiczny, emocjonalny i zawodowy, umozliwiajgc im utrzymanie rownowagi w srodowisku
pracy oraz efektywne radzenie sobie z obcigzeniami wynikajgcymi z roli nauczyciela.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Analizuje czynniki wptywajace na
witasny dobrostan zawodowy.

Stosuje techniki regulacji emoc;ji i
redukcji stresu w sytuacjach
zawodowych.

Opracowuje indywidualny plan dbatosci
o dobrostan.

Stosuje techniki krétkiej autorefleksji
wspierajgce dobrostan

Analizuje obcigzenia wynikajace z rol
zawodowych i pozazawodowych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

identyfikuje czynniki stresogenne
wystepujace w jego Srodowisku pracy,

charakteryzuje oznaki przecigzenia,
zmeczenia oraz wczesne symptomy
wypalenia,

demonstruje wykonanie wybranych
technik oddechowych lub
relaksacyjnych

omawia sposoby wykorzystania
krétkich interwencji uwaznos$ciowych w
codziennej pracy.

okresla cele zwigzane z poprawa
swojego dobrostanu,

opisuje sposoby monitorowania
realizacji planu.

wykonuje zadane ¢wiczenie
autorefleksiji (np. ,STOP - wez oddech
- ocen — zdecyduj”),

wymienia swoje gtéwne role (zawodowe
i prywatne),

proponuje dziatania minimalizujace
przecigzenie

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

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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i

szkolenia od walidac;ji?



TAK

Program

Szkolenie adresowane jest do nauczycieli, wychowawcéw, pedagogdw oraz innych pracownikdéw oswiaty zainteresowanych rozwijaniem
kompetencji w zakresie dbania o wtasny dobrostan psychiczny, emocjonalny i zawodowy. Ustuga jest dostosowana do potrzeb oséb
pracujgcych w srodowisku szkolnym, narazonych na obcigzenia emocjonalne i wysokie tempo pracy.

Podczas szkolenia uczestnicy naucza sie:

¢ skutecznych, krotkich technik relaksacyjnych do stosowania w pracy. metod regulacji emocji i radzenia sobie ze stresem.
e sposobdw, jak budowaé odpornos$¢ psychiczng i regenerowac zasoby energii.

e prostych sposobdw na zwiekszenie uwaznosci i koncentracji w codziennych obowigzkach.
¢ sposobow wspierania dialogu wewnetrznego, ktdry pomoze z wiekszg lekkoscig podchodzi¢ do wyzwan.

Program realizowany jest w 3h zegarowe. Walidacja nie jest wliczona w czas trwania szkolenia.

Walidacja bedzie przeprowadzona za pomoca testu z odpowiedziami generowanymi automatycznie po zakornczeniu programu szkolenia.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 8

Przedmiot / temat

Prowadzac
zajec acy

»Jak sie
dzis$ czuje w -
pracy?”

Zroédta

stresu w pracy
nauczyciela -
teoria i ¢wiczenia

Techniki
regulacji emociji
w pracy
nauczyciela

Mikropraktyki
dobrostanu -
narzedzia do
natychmiastowe
go zastosowania

Komunikacja
wspierajgca
dobrostan

Data realizacji
zajec

16-12-2025

16-12-2025

16-12-2025

16-12-2025

16-12-2025

Godzina
rozpoczecia

17:00

17:10

17:40

18:15

18:45

Godzina
zakonczenia

17:10

17:40

18:15

18:45

19:15

Liczba godzin

00:10

00:30

00:35

00:30

00:30



Przedmiot / temat
iy Prowadzacy
zajec

Plan

dbatosci o -
dobrostan

Podsumowanie i -
zakonczenie

Walidacja -
test

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Data realizacji
zajeé

16-12-2025

16-12-2025

16-12-2025

Cena

167,00 PLN

135,77 PLN

55,67 PLN

45,26 PLN

Informacje dodatkowe

Godzina
rozpoczecia

19:15

19:45

20:00

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzyma Certyfikat.

Adres

ul. Kalinowa 5

Godzina
zakonczenia

19:45

20:00

20:10

Liczba godzin

00:30

00:15

00:10



15-809 Biatystok

woj. podlaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

O Sylwia Swistowska

ﬁ E-mail biuro@paaro.pl

Telefon (+48) 602 100 618



