Mozliwo$¢ dofinansowania

Skuteczny rozwdj w biznesie i zarzadzanie 3 420,00 PLN brutto
M wypaleniem zawodowym - szkolenie 3420,00 PLN  netto
Numer ustugi 2025/11/28/25838/3178375 190,00 PLN  brutto/h
CENTRUM 190,00 PLN netto/h
MENTORIS
Centrum "Mentoris” © zdalna w czasie rzeczywistym

Mateusz Prucnal .
& Ustuga szkoleniowa

Kk KKk 49/5  (@© 18h
2761 ocen B 07.02.2026 do 08.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsigebiorstwem

Ustuga skierowana jest do stylistek rzes i brwi, stylistek paznokci,
fryzjerek oraz oséb pracujgcych w branzy beauty, wykonujacych ustugi w
trybie ciggtym i bezposrednio pracujacych z klientkami. Szczegélnie
. dedykowana osobom doswiadczajgcym przecigzenia, spadku motywaciji,
Grupa docelowa ustugi . . . .
oznak wypalenia lub trudnosci w utrzymaniu zdrowych granic
zawodowych. Uczestnicy nie musza posiada¢ wczesniejszego
przygotowania psychologicznego — wymagane jest jedynie aktywne
wykonywanie ustug beauty lub planowanie wej$cia do zawodu.

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakornczenia rekrutacji 06-02-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 18

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestniczki/uczestnikow do swiadomego rozpoznawania wczesnych sygnatéw wypalenia
zawodowego, analizy ich wptywu na funkcjonowanie w branzy beauty oraz odbudowy zasobéw poprzez ksztattowanie



zdrowych granic, rytmu pracy i przestrzeni zawodowej. Uczestnicy nabedg kompetencje pozwalajgce na zapobieganie
przecigzeniu, reagowanie w sposob konstruktywny oraz utrzymywanie dtugoterminowego dobrostanu w pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik charakteryzuje gtéwne zrédta
wypalenia zawodowego.

Uczestnik rozréznia emocjonalne,
fizyczne i behawioralne sygnaty
ostrzegawcze.

Uczestnik opisuje skutki wypalenia —
psychiczne, somatyczne i zawodowe.

Uczestnik wyjasnia zasady odbudowy
po wypaleniu: granice, rytm pracy,
regeneracja.

Uczestnik charakteryzuje zdrowa
przestrzen zawodowa.

Uczestnik rozpoznaje pierwsze oznaki
przecigzenia i wypalenia u siebie.

Uczestnik analizuje wtasne schematy
dziatania prowadzace do wypalenia.

Kryteria weryfikacji

Wskazuje poprawna grupe czynnikéw
prowadzacych do wypalenia.

Dobiera wtasciwy przyktad sytuaciji
bedacej zZrédtem wypalenia.

Poprawnie klasyfikuje sygnaty
ostrzegawcze do wiasciwej kategorii.

Wskazuje przyktad objawu typowego
dla danej grupy sygnatéw.

Wybiera wtasciwy opis skutku
wypalenia w obszarze
psychicznym/somatycznym/zawodowy
m.

Dobiera prawidtowy przyktad
konsekwenc;ji wypalenia.

Rozpoznaje prawidtowy element
procesu regeneracji.

Wskazuje przyktad zachowania
zgodnego z zasada stawiania zdrowych
granic.

Wskazuje element stanowiacy o
zdrowej organizacji miejsca pracy.

Wybiera przyktad praktyki
wzmachiajacej higiene pracy.

Wskazuje poprawny wczesny sygnat
przecigzenia.

Prawidtowo wybiera zachowanie
wskazujace na narastajgce wypalenie

Wybiera poprawny opis schematu

zachowania sprzyjajacego przecigzeniu.

Rozpoznaje przyktad rutyny
zwigkszajacej ryzyko wypalenia.

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

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

Wskazuje wtasciwy przyktad
zachowania bedacego zdrowa granica

Uczestnik wyznacza zdrowe granice w zawodowq.

pracy z klientami.

Poprawnie dobiera sposéb komunikacji
granicy w relacji zawodowej.

Wybiera element prawidtowej struktury
dnia pracy wspierajacej regeneracje.
Uczestnik projektuje swdj rytm pracy i

odpoczynku.
Wskazuje prawidtowy komponent

mikro-regeneraciji.

Rozpoznaje wlasciwg strategie ochrony
energii.

Uczestnik stosuje strategie ochrony

energii i regeneracii. Wskazuje przyktad dziatania

zmniejszajgcego obcigzenie
psychiczne.

Wybiera zachowanie zgodne z zasada

dbania o zdrowie psychiczne.
Uczestnik odpowiedzialnie zarzadza

wiasnym dobrostanem psychicznym.
Rozpoznaje sytuacje wymagajaca
reakcji wspierajacej dobrostan.

Wskazuje przyktad adekwatnej reakciji

Uczestnik reaguje na przecigzenie w na przecigzenie.

spos6b konstruktywny i zgodny z

wartosciami. Dobiera zachowanie zgodne z zasada

konstruktywnej autoregulacji.

Wskazuje zachowanie wzmacniajace

Uczestnik dba o etyczna i zdrowa zdrowg relacje zawodowa.

relacje z klientami i

wspdtpracownikami. Rozpoznaje przyktad naruszenia granic

w relacji zawodowe;j.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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

DZIEN 1 - Wypalenie zawodowe (cze$é 1)
1. Wprowadzenie do tematu: czym jest wypalenie zawodowe, specyfika branzy ustugowej (Teoria 1h)

¢ definicje wypalenia, modele teoretyczne, czynniki ryzyka w branzach ustugowych, presja klienta.
* Metody: prezentacja, mini-wyktad, dyskusja moderowana.

2. Zrédta wypalenia — czynniki emocjonalne, organizacyjne, $srodowiskowe (Teoria 1h)

¢ obcigzenia emocjonalne, nadmiar obowigzkéw, praca z klientem, nieregularny rytm pracy.
¢ Metody: prezentacja

3. Sygnaly ostrzegawcze — emocjonalne, fizyczne, behawioralne (Teoria 1h)

e réznice miedzy stresem a wypaleniem, reakcje ciata, zmiany w zachowaniu.
e Metody: analiza arkuszy objawéw, dyskusja

4. Skutki wypalenia: zdrowotne, zawodowe, prywatne (Teoria 1h)

¢ spadek jakosci pracy, trudnosci relacyjne, objawy psychosomatyczne.
¢ Metody: prezentacja, analiza przypadkdw, dyskusja kierowana.

5. Analiza przypadkéw — rozpoznawanie wypalenia na podstawie realnych historii (Teoria 1h)

* typowe scenariusze przecigzenia, czynniki sprzyjajace eskalacji.
¢ Metody: analiza przypadku, praca w grupach, oméwienie wspdlne.

6. Autoanaliza — wczesne objawy, praca z wltasnymi sygnatami (Praktyka 1h)

¢ indywidualne wzorce reagowania, nawyki przecigzeniowe.
e Metody: ¢wiczenia indywidualne, formularz samooceny, refleksja grupowa.

7. Mapa stresu — codzienne obcigzenia i mikroprzerwy (Praktyka 1h)

¢ typowe ,punkty zapalne” w dniach pracy, btedne nawyki.
¢ Metody: praca w parach, wypetnianie mapy stresu, burza moézgow.

8. Tworzenie listy sygnatow ryzyka wypalenia (Teoria 1h)

¢ klasyfikacja objawéw, rozpoznanie sygnatéw alarmowych.
¢ Metody: praca na tablicy, prezentacja wynikow.

9. Wptyw wypalenia na relacje z klientami i wspoétpracownikami (Teoria 1h)

¢ konflikty, spadek empatii, mechanizmy obronne.
¢ Metody: dyskusja moderowana, odgrywanie scenek, prezentacja

DZIEN 2 - Wypalenie zawodowe (cze$é 2)
1. 0Odbudowa po wypaleniu — granice, regeneracja, zasoby (Teoria 1h)

e praca z energig, sposoby budowania odpornosci psychiczne;.



¢ Metody: mini-wyktfad, dyskusja, praca indywidualna.
2. Rytm pracy — tempo, cykle energii, mikro-regeneracja (Praktyka 1h)

¢ planowanie obcigzenia, ,energetyczne okna pracy”, przerwy jakosciowe.
e Metody: praca indywidualna, ¢wiczenia planistyczne, analiza dnia pracy.

3. Zdrowa przestrzer zawodowa — organizacja miejsca pracy (Teoria 1h)

e ergonomia, higiena pracy, czynniki Srodowiskowe.
e Metody: prezentacja, checklisty.

4. Wyznaczanie granic wobec klientek i wspoétpracownikow (Praktyka 1h)

* przyktady naruszania granic, asertywna komunikacja.
* Metody: odgrywanie rél, burza mézgdw, ¢wiczenia komunikacyjne.

5. Proces odbudowy krok po kroku — rutyny, rytuatly, odpoczynek (Teoria 1h)

¢ planowanie regeneracji, cykliczno$¢ odpoczynku, rytuaty zawodowe.
* Metody: mapa rutyn, dyskusja.

6. Narzedzia zapobiegania nawrotom destrukcyjnych schematéw (Teoria 1h)

¢ psychologiczne metody prewencji, praca z nawykami.
¢ Metody: analiza przypadku, prezentacja

7. Tworzenie indywidualnego planu dobrostanu zawodowego (Teoria 1h)

* cele, zasoby, zagrozenia, plan awaryjny.
¢ Metody: praca indywidualna, konsultacje z trenerem, prezentacja planéw.

8. Case study — osoby, ktére odbudowaty energie po wypaleniu (Teoria 1h)

¢ realne historie, strategie powrotu do réwnowagi.
¢ Metody: analiza przypadku, wycigganie wnioskéw.

10. Walidacja (7h)

¢ test wiedzy sktadajgcy sie z minimum 25 pytan
¢ Proces walidacji: Walidacja bedzie przeprowadzona na podstawie testu teoretycznego.
e Test teoretyczny: Uczestnicy beda zobowigzani do wypetnienia testu sprawdzajgcego zdobytg wiedze.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 24

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
o Prowadzacy o . I
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Wprowadzenie

do tematu: czym

jest wypalenie Wioletta Orlecka 07-02-2026 08:00 08:45
zawodowe,

specyfika branzy

ustugowej

Liczba godzin

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Zrédta

wypalenia —
czynniki
emocjonalne,
organizacyjne,
Srodowiskowe

Sygnaty

ostrzegawcze —
emocjonalne,
fizyczne,
behawioralne

przerwa

Skutki

wypalenia:
zdrowotne,
zawodowe,
prywatne

Analiza
przypadkow —
rozpoznawanie
wypalenia na
podstawie
realnych historii

przerwa

Autoanaliza -
wczesne objawy,
praca z wtasnymi
sygnatami

Mapa
stresu —
codzienne
obcigzenia i
mikroprzerwy

przerwa

Tworzenie
listy sygnatéw
ryzyka wypalenia

Prowadzacy

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Data realizacji
zajeé

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

Godzina
rozpoczecia

08:45

09:30

10:15

10:25

11:10

11:55

12:05

12:50

13:35

14:00

Godzina
zakonczenia

09:30

10:15

10:25

11:10

11:55

12:05

12:50

13:35

14:00

14:45

Liczba godzin

00:45

00:45

00:10

00:45

00:45

00:10

00:45

00:45

00:25

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Wplyw

wypalenia na
relacje z
klientami i
wspétpracownika
mi

Odbudowa po
wypaleniu —
granice,
regeneracja,
zasoby

€2 Rytm
pracy — tempo,
cykle energii,
mikro-
regeneracja

IEE#7) Zdrowa
przestrzen
zawodowa —
organizacja
miejsca pracy

przerwa

Wyznaczanie
granic wobec
klientek i
wspotpracowniko
w

Proces

odbudowy krok
po kroku —
rutyny, rytuaty,
odpoczynek

przerwa

Narzedzia

zapobiegania
nawrotom
destrukcyjnych
schematéw

Tworzenie

indywidualnego
planu dobrostanu
zawodowego

Prowadzacy

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Wioletta Orlecka

Data realizacji
zajeé

07-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

Godzina
rozpoczecia

14:45

08:00

08:45

09:30

10:15

10:25

11:10

11:55

12:05

12:50

Godzina
zakonczenia

15:30

08:45

09:30

10:15

10:25

11:10

11:55

12:05

12:50

13:35

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:10

00:45

00:45

00:10

00:45

00:45



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

przerwa Wioletta Orlecka

G Cese

study — osoby,
ktére
odbudowaly
energie po
wypaleniu

Wioletta Orlecka

Walidacja -

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: 1

121

0 Wioletta Orlecka

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
08-02-2026 13:35
08-02-2026 14:00
08-02-2026 14:45

Cena

3 420,00 PLN

3 420,00 PLN

190,00 PLN

190,00 PLN

Godzina
zakonczenia

14:00

14:45

15:30

Liczba godzin

00:25

00:45

00:45

‘ ‘ Pani Wioletta Orlecka jest wtascicielkg pracowni Keratynowa Pracownia, ktéra specjalizuje sie w

keratynowej odnowie wtoséw. Zabiegi keratynowe sg wykonywane nieprzerwanie od czterech lat, a

ich skutecznosc i rosngca popularnosc¢ sprawiajg, ze stanowig prawdziwg rewolucje w branzy

fryzjerskiej. Posiada ona bogate doswiadczenie, ukonczyta ,Zaremba International Academy”, gdzie

pod okiem doswiadczonych instruktoréw zdobyta solidne podstawy, ktére pozwalaja jej

konsekwentnie rozwija¢ swoje umiejetnosci. Dzieki temu oferuje klientom ustugi o najwyzszym
standardzie. W zakresie rozwoju osobistego, biznesu oraz wypalenia zawodowego przeprowadzita
ona 200 godzin szkolen w ostatnich 5 latach.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne zostang przekazane uczestnikowi szkolenia w formie elektronicznej. Materiaty zostang przestane e-mailem na
podany adres skrzynki elektronicznej uczestnika szkolenia

Warunki uczestnictwa

W przypadku szkoler dofinansowanych warunkiem uczestnictwa jest stworzenie przez uczestnika szkolenia konta w Bazie Ustug
Rozwojowych oraz wywigzanie sie z warunkow, ktére sg przedstawione przez konkretnego Operatora, do ktérego przekazywane sa
dokumenty o dofinansowanie do danej ustugi rozwojowej.

Przedsiebiorca jest zobowigzany do zatozenia konta uczestnika instytucjonalnego w BUR. Pracownik przewidziany do udziatu w Projekcie
jest zobowigzany do zatozenia konta uczestnika indywidualnego w BUR, na stronie www.uslugirozwojowe.parp.gov.pl oraz przypisania sie
do profilu instytucjonalnego przedsiebiorcy. Przedsiebiorcy powinni spetnia¢ warunki przedstawione przez danego Operatora, do ktérego
zostaty ztozone dokumenty o dofinansowanie do ustugi rozwojowe;j.

Informacje dodatkowe

Informacje dodatkowe

e Szkolenie prowadzone jest na platformie zoom.

e W przypadku uczestniczenia w ustudze osoby z niepetnosprawnoscia ustuga zostanie dostosowana do jej potrzeb.

e 1 godzina ustugi rozwojowej = 45 minut.

e Przerwy nie wliczajg sie w czas trwania ustugi

e Uczestnictwo w szkoleniu, bedzie weryfikowane na podstawie raportu z logowan wygenerowanego z systemu. Konieczne jest
uzyskanie przez uczestnika minimum 80% frekwencji.

¢ Ustuga prowadzona bedzie za pomoca nastepujgcych metod interaktywnych i aktywizujgcych

Podstawa zwolnienia z VAT:

Rozporzadzenie Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. ze zmianami w sprawie zwolnien od podatku od towardéw i ustug oraz
warunkow stosowania tych zwolnien (par.3 ust.1 pkt.14).

Warunki techniczne

Wymaganie sprzetowe:

komputer wyposazony w kamere i gtosnik z aktualnym systemem operacyjnym (Windows, macOS lub Linux) i co najmniej 2 GB pamieci
RAM.

Parametry tagcza sieciowego:
szybko$¢ pobierania i wysytania co najmniej 5Mb/s.
Minimalne parametry potrzebne do obstugi komunikatora dla:

a) Systemu Windows 10 w wersji 1507 lub nowszej Systemu Windows 8 Systemu Windows 7 Systemu Windows 32 (obstugiwane s3
wersje 64- i 64-bitowe) 1. Procesor Co najmniej 1 GHz 2. Pamie¢ RAM Co najmniej 2 GB 3. Dodatkowe oprogramowanie DirectX w wersji
9.0 lub nowsze b) komputery Mac 1. Procesor co najmniej Intel 1 GHz (Core 2 Duo) 2. Pamie¢ RAM Co najmniej 2 GB 3. Dodatkowe
oprogramowanie Najnowsza wersja programu QuickTime tacze inernetowe: min download: 768 Mb/s, min upload: 384 Mb/s (APMG Int.
zaleca korzystanie z tgcza statego) Niezbedne oprogramowanie umozliwiajgce Uczestnikom dostep do prezentowanych tresci i
materiatéw (czytnik plikéw pdf oraz doc)



Kontakt

ﬁ E-mail makowskipiotr22@gmail.com

Telefon (+48) 576 660 550

Piotr Makowski



