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 2025/11/21/132349/3162603 170,00 PLN netto/h
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& Ustuga szkoleniowa
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1671 ocen £ 02.02.2026 do 02.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Ustuga skierowana jest do interdyscyplinarnego zespotu kadry szkolnej,
obejmujacego nauczycieli przedmiotowych, specjalistéw oraz personel
wspierajacy proces ksztatcenia. Jest to grupa zawodowa realizujaca

Grupa docelowa ustugi zadania edukacyjno-wychowawcze w warunkach wysokiego obcigzenia
emocjonalnego i poznawczego, pracujgca z uczniami o zréznicowanych
potrzebach edukacyjnych (w tym SPE) oraz narazona na ryzyko wypalenia
zawodowego i zmeczenia wspotczuciem.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakornczenia rekrutacji 01-02-2026
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 diagnozuje specyficzne
zrodta stresu w sSrodowisku szkolnym
oraz rozpoznaje mechanizmy wypalenia
zawodowego i zmeczenia
wspotczuciem.

Uczestnik stosuje techniki szybkiej
regeneracji i regulacji emocji mozliwe
do wykonania w warunkach pracy
szkolnej

Uczestnik wykorzystuje asertywna
komunikacje w relacjach z rodzicami i
uczniami oraz buduje zasady
wspotpracy w zespole
interdyscyplinarnym.

Uczestnik projektuje indywidualny plan
higieny pracy i dobrostanu,
uwzgledniajacy specyfike roku
szkolnego i systemu dzwonkowego.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wymienia kluczowe stresory
zwigzane z pracg w szkole (np. hatas,
presja oceniania, praca z uczniem o
SPE).

Uczestnik definiuje pojecie zmeczenia
wspotczuciem i wskazuje réznice
miedzy nim a zwyklym zmeczeniem.

Uczestnik identyfikuje u siebie lub w
zespole wczesne sygnaly przecigzenia
psychofizycznego.

Uczestnik wykonuje poprawnie wybrang
technike oddechowa lub wyciszajaca.

Uczestnik demonstruje zastosowanie
techniki STOP w symulowanej sytuaciji
nagtej interwencji

Uczestnik formutuje asertywny
komunikat stawiajacy granice w
kontakcie z roszczeniowym rodzicem
lub uczniem.

Uczestnik stosuje techniki
dystansowania emocjonalnego
(ochrony wtasnych zasobdéw) w
omawianym przypadku ucznia
trudnego.

Uczestnik planuje sposéb zarzadzania
energig i wdraza nawyki oddzielajace
zycie prywatne od zawodowego.

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

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

Szkolenie jest skierowane do interdyscyplinarnego zespotu kadry szkolnej, obejmujgcego nauczycieli przedmiotowych, specjalistéw oraz
personel wspierajacy proces ksztatcenia.

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 piSmiennicze dla uczestnikéw szkolenia.
Podziat godzinowy szkolenia:

Harmonogram szkolenia jest zaplanowany w godzinach zegarowych (60 minut). Przerwa w toku szkolenia trwa 15 minut. Przerwa przed
walidacja trwa 5 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:

Szkolenie obejmuje zaréwno zajecia teoretyczne, jak i praktyczne z zakresu tematycznego zawartego w karcie. Zajecia teoretyczne obejmuja 4h,
natomiast praktyczne 3,5h catego czasu szkolenia. Ostanie pét 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 walidaciji jest rozdzielony od procesu ksztatcenia i szkolenia.

Modut 1: Mechanizmy Stresu i Osobista Regulacja Napiecia

e Mapa stresu w rzeczywistosci szkolnej: Wprowadzenie do neurobiologii stresu oraz identyfikacja specyficznych stresoréw: hatas
przerwy, presja egzaminacyjna/oceniania, odpowiedzialnos$¢ prawna oraz praca z uczniem o specjalnych potrzebach (SPE).

¢ Sygnatly ostrzegawcze i Koszty Emocjonalne: Rozpoznawanie objawéw wypalenia zawodowego oraz zmeczenia wspoétczuciem
(szczegdlnie istotne dla psychologdw, pedagogdéw i nauczycieli wspomagajacych).

e Techniki oddechowe i wyciszajace: Praktyczny trening metod regulujgcych uktad nerwowy, mozliwych do wykonania podczas krétkiej
przerwy lub "okienka".

¢ Trening Uwaznosci (Mindfulness) w klasie i gabinecie: Techniki redukcji napiecia (skanowanie ciata) oraz technika STOP w sytuacjach
kryzysowych (np. trudne zachowanie ucznia, nagta interwencja).

Modut 2: Odpornos¢ w Relacjach, Wspétpraca Interdyscyplinarna i Granice

e Asertywnosc¢ w tréjkacie Nauczyciel-Rodzic-Uczen: Stawianie granic w relacjach z roszczeniowymi rodzicami oraz trudnymi
zachowaniami ucznidéw, przy zachowaniu profesjonalizmu.

¢ Emocjonalne BHP w pracy z uczniem: Techniki "odklejania sie" od probleméw ucznidéw (dystansowanie emocjonalne) - jak pomagac,
nie biorgc cudzego bagazu na siebie.

e Wspdtpraca w zespole zréznicowanym: Komunikacja na linii nauczyciel przedmiotowy — nauczyciel wspoétorganizujacy/specjalista.
Jak gra¢ do jednej bramki i unika¢ konfliktéw kompetencyjnych.



¢ Kultura wsparcia zamiast oceniania: Przetamywanie izolacji w pokoju nauczycielskim — budowanie "siatki bezpieczenstwa" i grupy
wsparcia kolezeriskiego (interwizja kolezeriska).

Modut 3: Dlugofalowy Dobrostan, Nastawienie i Plan Wdrozenia

* Psychologia pozytywna i walka z Perfekcjonizmem: Praca z "wewngtrznym krytykiem" w kontekscie biurokracji i poczucia
odpowiedzialnosci za wyniki uczniow.

e Zarzadzanie energig w rytmie dzwonkdéw: Jak zarzgdza¢ zasobami w systemie 45-minutowym? Higiena gtosu i umystuy, rola
mikroruchdw.

e Ergonomia umystu: Zdrowe nawyki regeneracyjne po pracy — jak "zamykaé drzwi szkoty" w gtowie po powrocie do domu.

* Indywidualny Plan Dobrostanu: Warsztat koricowy — uczestnicy tworzga strategie przetrwania i rozwoju (wybor narzedzi) na dany
semestr/rok szkolny.

Walidacja - test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 3

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

., L, . , . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakoriczenia

Modut 1:

Mechanizmy

Stresu i Osobista

Regulacja

Napiecia + Modut Marta

2: Odpornosé w Piechowicz
Relacjach,

Wspétpraca

Interdyscyplinarn

ai Granice

02-02-2026 08:00 12:00 04:00

Modut 2:

Odpornosé w
Relacjach,
Wspotpraca
Interdyscypli
. y . yplinarn Marta
a i Granice + X . 02-02-2026 12:15 15:45 03:30
Piechowicz
Modut 3:
Dtugofalowy
Dobrostan,
Nastawienie i
Plan Wdrozenia

Walidacja -
test teoretyczn
yezny Marta

z wynikiem . . 02-02-2026 15:50 16:20 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
Prowadzgcy

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 taczyta uwaznos¢, komunikacje
NVC, ruch, muzykoterapie i Swiadoma prace z emocjami. Dzieki temu pracuje dzi$ zaréwno z
nauczycielami, jak i z dzie¢mi, dobrze rozumiejgc realia wspotczesnych 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 edukacji i biznesu.
Wspétpracuje 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 uczestnikow zostang udostepnione niezbgedne materiaty, ktére wspieraja realizacje celow 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 sig 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 walidaciji.

Adres

ul. Wtadystawa Broniewskiego 19
71-460 Szczecin

woj. zachodniopomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

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

Telefon (+48) 691 774 523

Maria Sobierajska



