Mozliwos$¢ dofinansowania

Energia w edukacji — jak dbac o siebie, 1 300,00 PLN brutto
zeby uczy¢ z pasjq - szkolenie 1300,00 PLN netto
synergia. Numer ustugi 2026/02/10/21247/3321057 100,00 PLN brutto/h

100,00 PLN netto/h
125,00 PLN cena rynkowa @

TOMASZ
KOPCZYNSKI
"SYNERGIA"

© zdalna w czasie rzeczywistym

& Ustuga szkoleniowa

* Ak kkok 45/5 () q3p
573 oceny £ 23.02.2026 do 26.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie jest skierowane do nauczycieli, wychowawcdw, pedagogdéw,
psychologéw szkolnych oraz innych specjalistéw pracujacych z dzie¢mi i
mtodziezg, ktérzy chcg lepiej zadbac o wiasny dobrostan, energig i
réwnowage w codziennej pracy. Uczestnikami ustugi moga by¢ osoby
doswiadczajgce przecigzenia, wypalenia zawodowego lub spadku
motywaciji, jak réwniez ci, ktérzy chca $wiadomie podtrzymywac pasje do

Grupa docelowa ustugi nauczania i rozwija¢ umiejetnos¢ dbania o siebie w Srodowisku petnym
wyzwan emocjonalnych. Szkolenie jest przeznaczone dla oséb
szukajgcych sposobéw na wzmacnianie odpornosci psychicznej,
budowanie zdrowych nawykdw, lepszg organizacje pracy i regeneracje.
Program bedzie szczegélnie wartosciowy dla nauczycieli, ktérzy chca
odzyskaé rados¢ uczenia, zwiekszy¢ swoje zasoby energii oraz budowac
bardziej satysfakcjonujace i zrbwnowazone zycie zawodowe.

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 22-02-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 13

Certyfikat systemu zarzadzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwiniecie u uczestnikow umiejetnosci $wiadomego dbania o wtasny dobrostan, energie i
rébwnowage emocjonalng, aby mogli uczy¢ w sposéb peten zaangazowania i satysfakcji. Uczestnicy poznajg praktyczne
narzedzia wzmacniajgce odpornos$¢ psychiczng, techniki regeneracji i zarzadzania energig, a takze sposoby radzenia
sobie ze stresem oraz obcigzeniami wynikajgcymi z pracy w edukacji. Efektem szkolenia jest zwiekszenie $wiadomosci

wtasnych zasobdw, umiejetnos¢ budowania zdrowych n

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik identyfikuje czynniki
wplywajace na wlasny poziom energii,

stresu i motywacji w pracy nauczyciela.

Uczestnik stosuje techniki wspierajace
zarzadzanie energig, radzenie sobie ze
stresem i budowanie zdrowych
nawykow.

Uczestnik rozwija kompetencije
odpornosci psychicznej, takie jak
elastycznos$¢, uwaznosé i umiejetnosé
konstruktywnego reagowania na
wyzwania.

Uczestnik stosuje strategie
wzmacniajagce motywacje wewnetrzna,
poczucie sensu pracy i pozytywne
nastawienie.

Kryteria weryfikacji

opisuje swoje gtowne zZrédta obcigzenia,

potrafi wskazaé sytuacje, ktére obnizaja
energie i satysfakcje,

rozpoznaje sygnaly przeciazenia i
spadku dobrostanu.

potrafi wskaza¢ techniki regulacji
emocji,

dobiera narzedzia regeneracji do swoich
potrzeb,

opisuje dziatania zmniejszajace
napiecie w codziennej pracy.

potrafi wskazaé czynniki wspierajgce
odpornosé psychiczna,

opisuje sposoby radzenia sobie z
trudnymi emocjami,

potrafi zaproponowa¢ dziatania
przywracajace rownowage w sytuacjach
przeciazenia.

identyfikuje swoje osobiste zrédta
motywacji,

opisuje dziatania, ktére wspieraja
satysfakcje z pracy,

potrafi wskaza¢ elementy pracy, ktére
wzmachiajg poczucie sensu i
zaangazowania.

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



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

przedstawia realistyczny plan dziatan
wspierajacych energie,

Uczestnik opracowuje indywidualny
plan dbania o energie, rbwnowage i
dobrostan.

okresla cele krétkoterminowe i Test teoretyczny z wynikiem
dtugoterminowe, generowanym automatycznie

potrafi wskaza¢ metody monitorowania
wtlasnego dobrostanu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
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

Modut 1. Swiadomos$é wiasnej energii i dobrostanu w pracy
nauczyciela

Opis:

Wprowadzenie do tematyki energii i dobrostanu w zawodzie nauczyciela. Uczestnicy rozpoznaja, jakie czynniki obcigzaja ich w codziennej

pracy oraz jakie dziatania wptywajg pozytywnie na ich samopoczucie. Modut obejmuje autorefleksje nad wtasnymi nawykami, reakcjami i
sygnatami spadku energii.

Modut 2. Zarzadzanie stresem i budowanie zdrowych nawykow
regeneraciji

Opis:



Uczestnicy poznajg techniki regulacji emocji, radzenia sobie ze stresem i $wiadomego zarzadzania energig. Modut obejmuje proste
praktyki regeneracji, ¢wiczenia uwaznosci oraz sposoby wzmacniania odpornosci emocjonalnej. Omawiane sg zdrowe nawyki
wspierajgce rownowage i codzienng efektywnos¢.

Modut 3. Odpornosé psychiczna nauczyciela i praca z emocjami
Opis:

Modut poswiecony jest rozwijaniu odpornosci psychicznej — elastycznosci, uwaznos$ci, wytrwatosci i radzeniu sobie w trudnych
sytuacjach zawodowych. Uczestnicy analizujg mechanizmy przecigzenia, ucza sie rozpoznawaé swoje emocje oraz reagowac na nie w
sposdb wspierajacy, a nie wyczerpujacy.

Modut 4. Jak odzyskaé motywacje i uczy¢ z pasja?
Opis:

Modut koncentruje sig¢ na odkrywaniu indywidualnych zrédet motywacji oraz czynnikéw wzmacniajgcych poczucie sensu pracy.
Uczestnicy poznajg strategie odbudowywania zaangazowania, radzenia sobie z poczuciem wypalenia oraz odzyskiwania entuzjazmu w
codziennych dziataniach zawodowych.

Modut 5. Tworzenie wiasnego planu dbania o energie i dobrostan
Opis:

W module koricowym uczestnicy tworzg wtasny plan dbatosci o siebie i swoje zasoby. Pracujg nad indywidualnymi celami rozwojowymi,
dobierajg techniki wsparcia i metody monitorowania dobrostanu. Modut umozliwia przetozenie zdobytej wiedzy na konkretne, praktyczne
dziatania.

Przerwy nie wliczaja sie w czas trwania ustugi.

Szkolenie realizowane jest w godzinach dydaktycznych 1h = 45min

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 6

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L. Prowadzacy . . " . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakoriczenia

Swiadomo$é
wiasnej energii i
dobrostanu w Aleksandra
, 23-02-2026 15:00 17:00 02:00
pracy Kopczynska
nauczyciela

(rozmowa na
Zywo)



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Zarzadzanie
stresem,

emocjami i
budowanie
zdrowych
y’ Aleksandra
nawykéw | 23-02-2026 17:00 20:00 03:00
. Kopczynska
regeneracji
(wspotdzielenie
ekranu i
rozmowa na
Zywo)

Odpornosé

psychiczna i

rébwnowaga w

rodowyeh Kopomhola 2002207 1500 1700 0200
(éwiczenia i

rozmowa na

Zywo)

Motywacja,

pasjai

budowanie Aleksandra
poczucia sensu Kopczyniska
pracy (rozmowa

na zywo)

26-02-2026 17:00 18:00 01:00

Tworzenie

wtasnego planu
9op Aleksandra

dbania o energie ., 26-02-2026 18:00 19:00 01:00
. Kopczynska
i dobrostan

(éwiczenia)

Walidacja -

testz
. Aleksandra
automatycznie 26-02-2026 19:00 19:45 00:45

Kopczynska
generowanym
wynikiem

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 300,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 300,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Aleksandra Kopczyriska

‘ ' Specjalistka pracy z emocjami z ponad 7 - letnim doswiadczeniem w prowadzeniu proceséw
rozwojowych i konsultacji indywidualnych. Konsultantka profili behawioralnych (Thomas
International, Reiss Motivation Profile) oraz praktyczka podej$¢ holistycznych.

Od ponad pieciu lat pracuje z osobami indywidualnymi, wspierajac je w obszarze regulacji emocji,
zmiany przekonan, przepracowywania schematéw oraz budowania wiekszej samoswiadomosci.
Prowadzi dlugoterminowe procesy rozwojowe, towarzyszac klientom w momentach zmiany
zawodowej, kryzysu, wypalenia oraz w pracy nad jakoscig relacji i poczuciem wewnetrznej
réwnowagi.

W swojej praktyce tgczy wiedze z zakresu pracy z emocjami, narzedzia diagnostyczne oparte na
profilach behawioralnych oraz elementy Tradycyjnej Medycyny Chifskiej. Korzysta réwniez z podej$¢
inspirowanych Recall Healing / Totalng Biologig — traktujac je jako sposéb na pogtebione rozumienie
reakcji emocjonalnych, historii osobistej i utrwalonych wzorcéw.

Jest zatozycielkg i prowadzgca ,About Emotions” — przestrzeni rozwojowej skoncentrowanej na
pracy z emocjami, budowaniu odpornosci psychicznej oraz wspieraniu ludzi w $wiadomym procesie
zmiany. Jej sitg jest uwaznos¢, gtebokie stuchanie i umiejetnos¢ towarzyszenia w procesach
transformacji w sposéb bezpieczny i uporzagdkowany.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymaja komplet materiatéw w formie elektronicznej (PDF), udostepnionych do pobrania przed rozpoczeciem zajec¢ i w
trakcie szkolenia. Materiaty sg bezposrednio zwigzane z trescig ustugi i obejmuja:

» Skrypt szkoleniowy zawierajacy streszczenie tresci wszystkich modutdw, definicje kluczowych poje¢ oraz wskazdwki praktyczne do
wdrozenia w pracy nauczyciela.

¢ Prezentacje multimedialne wykorzystywane przez trenera podczas szkolenia (pliki PDF).

¢ Scenariusze lekcji i konspekty — przyktadowe materiaty dydaktyczne pokazujgce, jak wtgczaé narzedzia cyfrowe do zaje¢, z uwzglednieniem
zasad bezpieczenstwa i ochrony danych.

¢ Checklisty i procedury — m.in. lista zasad ochrony danych osobowych, procedury reagowania na cyberprzemoc, wskazéwki dotyczace
ustawien prywatnosci.

¢ Linki do wybranych zasobdw online i krétkich materiatéw wideo (VOD) dotyczacych bezpieczeristwa cyfrowego i edukacji medialnej.

¢ Kazdy uczestnik otrzyma réwniez zaswiadczenie potwierdzajace ukoriczenie szkolenia.

Metody interaktywne i aktywizujgce



Podczas zajeé wykorzystywane beda réznorodne formy pracy sprzyjajace aktywnemu udziatowi uczestnikéw:

¢ Warsztaty problemowe - opracowywanie w matych grupach rozwigzan konkretnych sytuacji zwigzanych z bezpieczeristwem cyfrowym w
szkole.

¢ Studia przypadkow (case study) — analiza realnych zdarzen z praktyki edukacyjnej, dyskusja nad mozliwymi strategiami dziatan.

¢ Burza mézgéw — wspdlne generowanie pomystéw dotyczgcych wprowadzania zasad bezpiecznego korzystania z technologii przez uczniow.

¢ Symulacje decyzyjne (role-play) — odgrywanie scenariuszy zwigzanych z reagowaniem na incydenty w srodowisku online.

¢ Dyskusja moderowana — wymiana doswiadczen i opinii z aktywnym udziatem trenera.

Tak przygotowany zestaw materiatéw i metod pracy zapewnia uczestnikom trwaty dostep do wiedzy i praktycznych narzedzi potrzebnych do
bezpiecznego i odpowiedzialnego wykorzystania technologii cyfrowych w pracy dydaktycznej i wychowawcze;j.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sie i zatozenie konta w Bazie Ustug Rozwojowych oraz zapisanie sie na szkolenie za
posrednictwem BUR.

Ustuga szkoleniowa bedzie dostosowana do potrzeb oséb z réznym typem niepetnosprawnosci. W przypadku takiej sytuacji prosimy o kontakt
najpozniej 5 dni przed rozpoczeciem ustugi.

Informacje dodatkowe

Ustuga zwolniona z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. ¢ ustawy o VAT - finansowanie co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Kazdego dnia szkolenia bedzie rozdana do podpisu lista obecnosci potwierdzajgca udziat w szkoleniu uczestnikéw, bedaca warunkiem
rozliczenia ustugi. Podpisana lista obecnosci zostanie przekazana do operatora.

Przerwy nie wliczajg sie w czas trwania ustugi.

Szkolenie realizowane jest w godzinach dydaktycznych.

Warunki techniczne

1. Komputer lub urzadzenie mobilne — w przypadku urzadzenia mobilnego mozna pobra¢ odpowiednig aplikacje ,Google Meet” ze sklepu Google
Play lub AppStore.

2. Szerokopasmowe potgczenie z internetem.
3. Wymagania sprzetowe - procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy), 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub wigcej).

4. Mikrofon zewnetrzny lub mikrofon wbudowany w urzadzeniu oraz gtosniki zewnetrzne lub wbudowane w urzadzeniu. Szkolenie prowadzone
bedzie na platformie google meets lub clickmeeting

Kontakt

ﬁ E-mail zofia.kapczynska@synergia-pm.pl

Telefon (+48) 666 879 290

ZOFIA KAPCZYNSKA



