Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie: Odporni w zmianie: cyfrowe i 4 660,00 PLN brutto

zielone kompetencje przeciw wypaleniu 4 660,00 PLN netto
(-)ESL?G'.‘D?ABMU zawodowemu. 258,89 PLN brutto/h
WIOLETTA KOLODZIEICZYK 258,89 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/11/21/200047/3163651

© zdalna w czasie rzeczywistym
KINKO WIOLETTA

KOLODZIEJCZYK & Ustuga szkoleniowa
® 18h
£ 07.04.2026 do 09.04.2026

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do pracownikéw i wiascicieli MSP w
szczegdlnosci:

pracownikéw biur rachunkowych i ksiegowych, ktérzy na co dzien pracuja
z duzg iloscig danych finansowych, dokumentéw i systemow cyfrowych;

. pracownikéw administracji wspolnot mieszkaniowych i spétdzielni,
Grupa docelowa ustugi s — o
odpowiedzialnych za zarzadzanie nieruchomosciami, kontakt z

mieszkancami i obstuge dokumentacji administracyjnej.

Grupa docelowa obejmuje osoby wykonujgce obowigzki w warunkach
duzego obcigzenia informacyjnego, presji terminéw i wysokiej
odpowiedzialnosci zawodowej, co zwieksza ryzyko wypalenia
zawodowego i obnizenia efektywnosci pracy

Minimalna liczba uczestnikow 10

Maksymalna liczba uczestnikow 22

Data zakonczenia rekrutacji 06-04-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 18

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie ,Odporni w zmianie: cyfrowe i zielone kompetencje przeciw wypaleniu” przygotowuje uczestnikéw do

rozpoznawania i radzenia sobie z wypaleniem zawodowym, stosowania technik samoregulacji emocjonalnej oraz
zarzadzania cyfrowym przecigzeniem w pracy. Uczestnicy nauczg sie rowniez wdrazac zielone kompetencje i praktyki

wspierajgce dobrostan w zespole, poprawiajgce efektywnos¢ i jakos¢ pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik identyfikuje wczesne sygnaty
wypalenia zawodowego i przecigzenia
informacyjnego w pracy wtasnej i
zespotu.

Uczestnik charakteryzuje zasady
cyfrowego dobrostanu i zarzadzanie
cyfrowym przecigzeniem w pracy z
dokumentacja i danymi.

definiuje odpowiednie cyfrowe rytuaty
konczenia dnia

Uczestnik definiuje podstawowe
techniki samoregulacji emocjonalnej i
zarzadzania stresem w pracy

Kryteria weryfikacji

wkazuje wczesne objawy wypalenia
zawodowego

identyfikuje mechanizmy przecigzenia
poznawczego

opisuje strategie reakcji na przecigzenia
poznawcze

identyfikuje praktyki cyfrowe
minimalizujgce przecigzenie
informacyjne.

okresla sposoby ochrony prywatnosci i
granic cyfrowych w pracy.

definiuje odpowiednie cyfrowe rytuaty
konczenia dnia

charakteryzuje dziatania proekologiczne
do zastosowania w biurze lub
administracji nieruchomosci.

wskazuje, w jaki sposéb dziatania
ekologiczne wptywajg na dobrostan i
efektywnos¢ zespotu

opisuje dziatania proekologiczne
mozliwe do zastosowania w biurze lub
administracji nieruchomosci.

definiuje techniki redukcji stresu

okresla, kiedy i w jakich sytuacjach
stosowac techniki samoregulacji.

przyporzadkowuje odpowiedni e
techniki samoregulacji do zaistniatej
sytacji

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

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



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, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii
Podmiotow

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujacego

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR

Program

Ustuga realizowana jest w formie szkolenia online w czasie rzeczywistym (synchronicznie). Organizator zapewnia uczestnikom dostep do

uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy
innych przepiséw prawa

Kinko Wioletta Kotodziejczyk

Tak

MY Personality Skills

Tak

paltmormy Clickmeeting, ktéra umozliwia prowadzenie zaje¢ na zywo w formie wideo i audio, udostepnianie prezentac;ji, ekranu i

materiatéw, czat, reakcje i zadawanie pytan, realizacje testu koricowego online. Uczestnicy tgczg sie z trenerem poprzez link do platformy
wideokonferencyjnej Click Meating , umozliwiajgcej udziat w zajeciach na zywo, zadawanie pytan, prace na materiatach, wykonywanie
éwiczen oraz udziat w dyskusjach. Zajecia prowadzone sg z wykorzystaniem prezentacji, przyktaddw praktycznych, analiz przypadkéw,

¢wiczen indywidualnych.

Szkolenie trwa 18 godzin zegarowych - 3x 6 godzin

W harmonogramie uwzgledniono przerwy, ktére sie wliczajg sie do czasu trwania szkolenia. Organizator zastrzega, ze przerwy moga ulec
niewielkiemu przesunieciu ze wzgledu na charakter szkolenia i wykonywane ¢wiczenia praktyczne. Wymiar przerw 2 x 15 min i 1x30min /

1 dzien szkoleniowy.

Walidacja wliczona jest do czasu trwania szkolenia.

Uczestnicy otrzymuja dostep do materiatéw szkoleniowych w formie elektronicznej. Trener na biezgco monitoruje postep uczestnikéw

poprzez pytania kontrolne, krétkie zadania praktyczne i aktywizacje podczas modutéw.

Walidacja efektéw uczenia sie odbywa sie poprzez test teoretyczny online przeprowadzony na zakoriczenie szkolenia. Test sktada sie z

pytan jednokrotnego wyboru oraz pytan sytuacyjnych, odnoszacych sie do wszystkich czterech efektéw uczenia sie.

Test przeprowadzany jest w formie elektronicznej, a jego wynik decyduje o uzyskaniu kwalifikacji.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 24

Przedmiot / temat

- Prowadzacy
zajec

Czym jest

wypalenie

zawodowe w

pracy z danymi i

klientami —

zrodta stresu w

pracy

administracyjne; : Katarzyna
mechanizmy Czajkowska
przecigzenia

poznawczego;

wplyw presiji

czasui

odpowiedzialno$

cina

efektywnosé.

Katarzyna

Przerwa

Czajkowska

Spirala

ambicji,

oczekiwan i

obowigzkow -

rozpoznawanie,

kiedy Katarzyna
zaangazowanie Czajkowska
przeradza sie w

wyczerpanie;

strategie

utrzymywania

réwnowagi.

IYYYY tres w
mozgu i ciele -
jak reagujemy na
przecigzenie
informacyjne —
neurobiologia Katarzyna
stresu; wptyw Czajkowska
nadmiaru
bodzcow
cyfrowych;
wczesne objawy
wypalenia.

Katarzyna
Czajkowska

Przerwa

Data realizacji
zajeé

07-04-2026

07-04-2026

07-04-2026

07-04-2026

07-04-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

09:45

10:30

11:30

Godzina
zakonczenia

09:30

09:45

10:30

11:30

11:45

Liczba godzin

01:30

00:15

00:45

01:00

00:15



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Cyfrowe
przecigzenie i
multitasking -
higiena pracy z
technologia,
zarzadzanie
informacja,
ograniczanie
rozproszen
(DigComp 1.3,
4.3).

Katarzyna
Czajkowska

Wczesne

sygnaty

ostrzegawcze

wypalenia - jak Katarzyna
rozpoznaé Czajkowska
symptomy u

siebie iw

zespole.

. Katarzyna
Podsumowanie

Czajkowska
dnia zajiow

Wczesne

sygnaty

ostrzegawcze

wypalenia - jak Katarzyna
rozpoznaé Czajkowska
symptomy u

siebieiw

zespole.

Regeneracja i

zasoby

psychiczne - jak Katarzyna
odpoczywac Czajkowska
skutecznie i

odbudowywaé

energie.

Katarzyna
Czajkowska

Przerwa

Data realizacji
zajeé

07-04-2026

07-04-2026

07-04-2026

08-04-2026

08-04-2026

08-04-2026

Godzina
rozpoczecia

11:45

12:45

13:45

08:00

09:30

10:00

Godzina
zakonczenia

12:45

13:45

14:00

09:30

10:00

10:15

Liczba godzin

01:00

01:00

00:15

01:30

00:30

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Kompetencje
cyfrowe i
dobrostan
(DigComp) -
zarzadzanie
przeptywem
informaciji,
ochrona
prywatnosci,
balans praca-
zycie; cyfrowe
granice,
netykieta.

PP Przerwa

Zréwnowazone
przywoédztwo i
kultura pracy
(CSR,
GreenComp) —
jak tworzy¢
$Srodowisko pracy
wspierajace ludzi
i planetg;
proekologiczne
rozwigzania w
biurze.

Zielone

kompetencje w
praktyce - jak
ograniczy¢ stres i
zuzycie zasobow
poprzez
ekologiczne
zarzadzanie
procesami.

Podsumowanie
dnia

Emocje i

uktad nerwowy -
jak odzyskaé
réownowage -
techniki
samoregulacji,
rozpoznawanie
sygnatéw ciata.

Prowadzacy

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Data realizacji
zajeé

08-04-2026

08-04-2026

08-04-2026

08-04-2026

08-04-2026

09-04-2026

Godzina
rozpoczecia

10:15

11:30

11:45

12:45

13:45

08:00

Godzina
zakonczenia

11:30

11:45

12:45

13:45

14:00

09:30

Liczba godzin

01:15

00:15

01:00

01:00

00:15

01:30



Przedmiot / temat
zajec

Psychologiczna
odpornos¢ w
Srodowisku
cyfrowym -
szybkie
narzedzia
redukcji napiecia:
oddychanie,
mikropauzy,
uwaznos¢.

IEPP2 Przerwa

Komunikacja i
granice —
asertywnosc¢,
konstruktywne
rozmowy,
zarzadzanie
energig w
kontaktach z
klientami i
wspétpracownika
mi (DigComp 2.1,
2.5).

Cyfrowe

rytuaty koniczenia
dnia pracy -
praktyki,
ustawienia
technologiczne i
strategie
wylogowywania z
pracy (DigComp
4.3 - dobrostan
cyfrowy).

Zielone i
cyfrowe praktyki
na co dzien -
indywidualny
plan wdrozenia
zmian w stylu
pracy zgodnych z
zasadami
zréwnowazonego
rozwoju.

Prowadzacy

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Data realizacji
zajeé

09-04-2026

09-04-2026

09-04-2026

09-04-2026

09-04-2026

Godzina
rozpoczecia

09:30

10:00

10:15

11:15

12:15

Godzina
zakonczenia

10:00

10:15

11:15

12:15

13:00

Liczba godzin

00:30

00:15

01:00

01:00

00:45



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy L, . ; X Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Zamkniecie
szkolenia i plan
dziatania -
. Katarzyna
podsumowanie i . 09-04-2026 13:00 13:30 00:30
. . Czajkowska
zobowigzanie do
wdrozenia
nowych
nawykow.
Katarzyna
PR Walidacja 09-04-2026 13:30 14:00 00:30
) Czajkowska
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 660,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 660,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 258,89 PLN
Koszt osobogodziny netto 258,89 PLN
W tym koszt walidacji brutto 125,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

Katarzyna Czajkowska



P o RENERKA MENTALNOSCI, PSYCHOLOG BIZNESU, WSPOtWASCICIELKA SZKOLY JOGI,
NAUCZYCIELKA JOGI KUNDALINI. POSIADA 10-LETNIE DOSWIADCZENIE W PRACY W
MIEDZYNARODOWEJ KORPORACJI NA STANOWISKACH
MANAGERSKICH ORAZ W DZIALE HR. Na co dzien pracuje i rozwija sie jak trener mentalny. Wspiera
w rozwoju klientéw indywidualnych i biznesowych w taki sposéb, aby umyst stat sie
sprzymierzencem w
realizacji celéw i marzen. Porusza sie w nurcie psychologii pozytywnej, ktéra odkrywa podtoze
dobrego samopoczucia i wewngtrznego dobrostanu. Kluczem w jej pracy jest jednoczesny rozwoj: —
kompetencji niezbednych do budowania osobistej skutecznosci, takich jak zarzadzanie czasem,
planowanie i organizacja, definiowanie celéw, motywacja, — zasobdw mentalnych, czyli umiejetnos¢
wyjscia poza wtasne schematy myslenia i postrzegania, praca z ograniczeniami i programami,
zmiana percepcji. W ramach swojej dziatalnosci prowadzi
szkolenia i warsztaty rozwojowe. Jest wspoétwiascicielkg Sati Studio,
miejsca, ktérego misjg jest holistyczny rozwdj ciata i mentalnosci. Wierzy, ze kazdy z nas nosi w
sobie wielki potencjat, ktéry odpowiednio wykorzystany jest gwarancjg osobistego sukcesu.
Zaktada, ze poczatek kazdej zmiany dzieje sie w gtowie, dlatego warto nauczy¢ sie budowac i
pielegnowaé mysli, ktore jej sprzyjaja.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

W przypadku dofinansowania ustugi szkoleniowej na poziomie co najmniej 70% szkolenie jest zwolnione z podatku VAT.

Podstawa prawna: art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy o podatku od towardw i ustug oraz § 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 (Dz.U. z 2015 .
poz. 736).

Warunki techniczne

Organizator zapewnia uczestnikom dostep do paltmormy Clickmeeting, ktéra umozliwia prowadzenie zajeé na zywo w formie wideo i
audio, udostepnianie prezentacji, ekranu i materiatéw, czat, reakcje i zadawanie pytan, realizacje testu koficowego online.

0d uczestnikéw wymagane jest:

- urzgdzenie z dostepem do internetu (komputer, laptop, telefon lub tablet),
- mikrofon umozliwiajgce aktywny udziat,

- aktualna przegladarka internetowa.

Organizator zapewnia wsparcie techniczne przed rozpoczeciem szkolenia oraz instrukcje logowania do platformy.

Kontakt

ﬁ E-mail wk kinko@wp.pl

Telefon (+48) 696 234 448

Wioletta Kotodziejczyk



