Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs Wellbeing w biznesie — zarzadzanie 4 702,88 PLN brutto
stresem i przeciwdziatanie wypaleniu 470288 PLN netto
zawodowemu 180,88 PLN brutto/h

180,88 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/02/20/188950/3351062
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& Ustuga szkoleniowa

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie skierowane jest do os6b dorostych aktywnych zawodowo, ktére
chca rozwijaé kompetencje w zakresie zarzgdzania stresem,
przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu oraz budowania odpornosci
psychicznej w srodowisku pracy. Grupe docelowg stanowig pracownicy
administracyjni i biurowi, specjalisci oraz osoby pracujace w
bezposredniej obstudze klienta, a takze kadra kierownicza i menedzerska.
Uczestnikami moga byé rowniez osoby prowadzace dziatalnos¢
gospodarczg oraz wykonujgce zadania wymagajgce podejmowania
Grupa docelowa ustugi decyzji pod presja czasu i odpowiedzialno$ci zawodowej.

Ustuga dedykowana jest réwniez uczestnikom programoéw rozwojowych,
w tym:

e Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe,
e Kierunek — Rozwdj,

e Nowy start w Matopolsce z EURESEM,

e Matopolski Pocigg do kariery.

Minimalna liczba uczestnikow 10

Maksymalna liczba uczestnikéw 20

Data zakonczenia rekrutacji 25-08-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 26



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

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

Cel

Cel edukacyjny

Uczestnik po zakonczeniu szkolenia bedzie przygotowany do samodzielnego rozpoznawania symptoméw stresu i
wypalenia zawodowego, stosowania technik regulacji emociji i redukcji napiecia, budowania odpornosci psychicznej oraz
wdrazania strategii radzenia sobie z obcigzeniem w pracy z klientem. Szkolenie przygotowuje do swiadomego
zarzagdzania wtasnym dobrostanem psychicznym przy zachowaniu wysokich standardéw zawodowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Opisuje mechanizmy stresu i wypalenia
zawodowego w pracy rzeczoznawcy
majatkowego

Charakteryzuje wptyw chronicznego
stresu na funkcjonowanie poznawcze i
emocjonalne

Wskazuje metody budowania
odpornosci psychicznej (resilience) w
pracy zawodowe;j

Rozpoznaje techniki regulacji napiecia i
emocji mozliwe do zastosowania w
pracy

Opisuje znaczenie regeneraciji, snu i
nawykéw wellbeingowych dla
efektywnosci zawodowe;j

Kryteria weryfikacji

Uczestnik prawidtowo wyjas$nia réznice
miedzy stresem a wypaleniem
zawodowym, wymienia fazy wypalenia
oraz wskazuje jego typowe objawy w
kontekscie pracy z klientem

Uczestnik poprawnie opisuje wptyw
stresu na koncentracje, podejmowanie
decyzji, emocje oraz jakos¢ relacji z
klientami

Uczestnik identyfikuje czynniki
wspierajgce odpornos$é psychiczna,
opisuje model ,wymagania — zasoby”
oraz role poczucia sprawczosci w
zapobieganiu wypaleniu

Uczestnik wymienia i opisuje
podstawowe techniki redukcji napiecia
(np. oddech, relaksacja miesni,
uwaznos$¢) oraz ich zastosowanie w
sytuacjach zawodowych

Uczestnik prawidtowo wskazuje zasady
higieny snu, znaczenie regeneracji oraz
wptyw nawykéw zdrowotnych na
odpornos¢ na stres i jako$¢ pracy

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

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 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 walidacji?

TAK

Program

Zajecia odbywajg sie w godzinach dydaktycznych (1 godzina = 45 minut), przerwy nie wliczaja sie w liczbe godzin ustugi szkoleniowe;j.

Liczba godzin ustugi liczona jest wg godzin dydaktycznych i wynosi 26 godzin, w tym: 22 godziny teoretyczne, 3 godziny praktyczne oraz
1 godzina walidacji efektéw uczenia sie.

Szkolenie realizowane jest w formie online, w grupie maksymalnie 20-osobowe;j.
Szkolenie o charakterze wyktadowo (80%) - warsztatowym (20%).
Walidacja efektéw uczenia sie realizowana jest ostatniego dnia szkolenia i obejmuje:

Test wiedzy (45 minut) Forma pisemna. Test sktada sie z 25 pytan zamknietych. Zakres pytan obejmuje kluczowe zagadnienia omawiane
podczas szkolenia, w szczegdlnosci: mechanizmy powstawania wypalenia zawodowego, réznice miedzy zmeczeniem a wypaleniem
zawodowym, wczesne sygnaty ostrzegawcze wypalenia w pracy zawodowej, wptyw chronicznego stresu na funkcjonowanie mézgu,
emocji i podejmowanie decyzji, rozwijanie odpornosci psychicznej (resilience), strategie regulacji emocji w pracy z klientem, techniki
redukcji napiecia i stresu, zastosowanie uwaznosci (mindfulness) w srodowisku pracy pod presjg, komunikacje odporng na stres oraz
metody regeneracji, zarzadzania energig i budowania zdrowych nawykéw przeciwdziatajgcych wypaleniu zawodowemu.

DZIEN 1

Cel dnia:

Poznanie mechanizmoéw wypalenia zawodowego i stresu oraz wstepnych strategii wzmacniania odpornosci psychicznej w pracy z
klientem.

08:00-08:15 — Wprowadzenie

e powitanie uczestnikéow
¢ informacje organizacyjne
e zasady walidacji

08:15-09:45 Zrozumie¢ wypalenie zawodowe

e czym jest wypalenie i jak rézni sie od zmeczenia

¢ trzy fazy wypalenia: wyczerpanie — cynizm — spadek skutecznosci
e wczesne sygnaty ostrzegawcze w ciele, emocjach i zachowaniu

¢ specyfika wypalenia w pracy sprzedazowej i w kontakcie z klientem

09:45-10:00 — przerwa
10:00-11:30 Neuropsychologia stresu w praktyce

e jak chroniczny stres wptywa na mézg i koncentracje
¢ uktad alarmowy: ciato — emocje — mysli — decyzje
e mechanizm ,ciagtej dostepnosci” w branzy nieruchomosci



e wptyw presji na jako$¢ kontaktu z klientem
11:30-12:00 - przerwa
12:00-13:30 Odpornosé psychiczna jako kompetencja

e czym jest resilience i jak jg rozwija¢

e poczucie sprawczosci i wptywu na codzienng prace
¢ model ,wymagania — zasoby”

e praktyczne strategie wzmacniania odpornosci

13:30-13:45 — przerwa
13:45-15:30 Przekonania, ktére napedzaja wypalenie

¢ destrukcyjne mysli zawodowe

e praca z wewnetrznym dialogiem

¢ narzedzie ABC - zmiana interpretacji stresu
e ¢wiczenie: mapa wtasnych przekonan

DZIEN 2

Cel dnia:
Rozwijanie umiejetnosci regulacji emoc;ji, koncentracji i komunikacji odpornej na stres w pracy z klientem i zespotem.
08:00-09:30 Emocje w pracy z klientem

e czym sg emocje i jak wptywaja na decyzje
e rozpoznawanie emociji u siebie i innych

e emocjonalne ,zarazanie sie” klientem

e granice miedzy empatig a przecigzeniem

09:30-09:45 - przerwa
09:45-11:15 Praktyczne techniki redukcji napiecia

¢ oddech jako narzedzie regulacji uktadu nerwowego
e trening Jacobsona - rozluznianie miesni

e krotkie techniki ,resetu” w trakcie dnia

e procedura 90 sekund na obnizenie pobudzenia

11:15-11:45 - przerwa
11:45-13:15 Mindfulness w srodowisku presji

e uwaznosc jako narzedzie pracy z myslami

e mikropraktyki do zastosowania miedzy spotkaniami
¢ koncentracja i obecno$¢ w rozmowie z klientem

e ¢wiczenie: ,5 zmystéw” i skan ciata

13:15-13:30 — przerwa
13:30-15:00 Komunikacja odporna na stres

e rozmowa pod presjg czasu i wyniku

¢ asertywnos¢ w relacji z klientem i zespotem
¢ model FUKO w praktyce

e scenki sytuacyjne z branzy nieruchomosci

DZIEN 3 — Regeneracja i sen
Cel dnia:
Poznanie metod regeneracji, zarzadzania energig i wdrazanie indywidualnego planu przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu.

08:00-09:30 Sen jako fundament efektywnosci



¢ niedobdr snu a stres i emocje
e rytm dobowy i regeneracja mézgu
¢ praktyczne zasady higieny snhu
e wieczorne rytuaty wyciszajgce

09:30-09:45 - przerwa
09:45-11:15 Zarzadzanie energiag zamiast czasem

e cykle pracy i odpoczynku

¢ mikroregeneracja w ciggu dnia

¢ planowanie dnia pod energie, nie pod liste zadan
e przerwy, ruch i $wiatto jako narzedzia wydajnosci

11:15-11:45 - przerwa
11:45-13:15 Zdrowe nawyki antywypaleniowe

e odzywianie wspierajgce koncentracje

¢ ruch jako regulator stresu

e granice miedzy praca a zyciem prywatnym
e rutyny startu i zamkniecia dnia pracy

13:15-13:30 — przerwa
13:30-15:00 Indywidualny plan ,ANTYWYPALENIE"

 diagnoza wtasnych czynnikéw ryzyka

e wyb6r 3 kluczowych nawykéw na 30 dni

¢ osobisty protokét radzenia sobie ze stresem
e podsumowanie i wnioski wdrozeniowe

15:00-15:45 — Test teoretyczny

15:45-16:00 — Zakoniczenie kursu

Godzina w programie ramowym oznacza godzine dydaktyczna, co odpowiada 45 minutom aktywnej pracy edukacyjnej. Taki standard umozliwia
efektywne zarzadzanie czasem szkolenia, zapewniajac odpowiednig ilo$¢ przerw i optymalizujac proces przyswajania wiedzy oraz rozwijania
umiejetnosci praktycznych.

Warunkiem ukonczenia szkolenia oraz przystgpienia do walidacji jest obecno$¢ na minimum 80% zaje¢ dydaktycznych zgodnie z zasadami
okreslonymi w Regulaminie BUR. Nieobecnos¢ przekraczajaca dopuszczalny limit skutkuje brakiem mozliwosci uzyskania
zaswiadczenia/certyfikatu ukoficzenia szkolenia.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

X Data realizaciji Godzina Godzina i .
Przedmiot / temat Prowadzacy . . , . Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakonczenia
. Rafat Kukla 26-08-2026 08:00 08:15 00:15
Wprowadzenie
Zrozumieé¢
wypalenie Rafat Kukla 26-08-2026 08:15 09:45 01:30

zawodowe



Przedmiot / temat

Neuropsychologi
a stresuw
praktyce

Odpornos¢
psychiczna jako
kompetencja

Przekonania,
ktére napedzaja
wypalenie

mocje w

pracy z klientem

Praktyczne
techniki redukcji
napiecia

Mindfulness w
Srodowisku
presji

Komunikacja
odporna na stres

Sen jako

fundament
efektywnosci

Zarzadzanie
energig zamiast
czasem

Zdrowe
nawyki
antywypaleniowe

Indywidualny
plan
JANTYWYPALENI
E”

Prowadzacy

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Data realizacji

zajeé

26-08-2026

26-08-2026

26-08-2026

27-08-2026

27-08-2026

27-08-2026

27-08-2026

28-08-2026

28-08-2026

28-08-2026

28-08-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

12:00

13:45

08:00

09:45

11:45

13:30

08:00

09:45

11:45

13:30

Godzina
zakonczenia

11:30

13:30

15:30

09:30

11:15

13:15

15:00

09:30

11:15

13:15

15:00

Liczba godzin

01:30

01:30

01:45

01:30

01:30

01:30

01:30

01:30

01:30

01:30

01:30



Przedmiot / temat Prowadzacy

B et

teoretyczny —
walidacja
kompetenciji

Zakonczenie Rafat Kukla
kursu

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

1z1

O Rafat Kukla

Data realizacji Godzina Godzina . .
Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia

28-08-2026 15:00 15:45 00:45

28-08-2026 15:45 16:00 00:15
Cena

4702,88 PLN

4702,88 PLN

180,88 PLN

180,88 PLN

‘ ' magister wychowania fizycznego, trener personalny i przedsiebiorca, zatozyciel zespotu treneréw i

fizjoterapeutéw Body Armour. Specjalizuje sie w obszarze wellbeing w $rodowisku pracy, budowaniu

odpornosci psychicznej, zarzadzaniu energig oraz profilaktyce przecigzenia i wypalenia
zawodowego. Posiada doswiadczenie w prowadzeniu warsztatow i szkolen z zakresu zdrowego
stylu zycia, regeneracji, pracy ze stresem oraz ksztattowania prozdrowotnych nawykéw
wspierajgcych efektywnos$¢ zawodowa. tgczy wiedze z zakresu aktywnosci fizycznej, regeneracji i
higieny snu z praktycznymi narzedziami mozliwymi do wdrozenia w codziennej pracy.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy otrzymujg kompletny zestaw materiatéw szkoleniowych w formie elektronicznej (PDF), obejmujacy:



e program szkolenia z podziatem na moduty i cele edukacyjne,
e prezentacje i materiaty pomocnicze dotyczace stresu zawodowego, wypalenia, odpornosci psychicznej oraz wellbeing w pracy,
e opracowania dotyczace wptywu stresu na koncentracje, decyzje i jakos¢ kontaktu z klientem w pracy rzeczoznawcy majatkowego,

Materiaty sg opracowane w sposéb wspierajacy przyswajanie wiedzy podczas szkolenia oraz umozliwiajgcy uczestnikom samodzielne
stosowanie poznanych narzedzi w codziennej pracy zawodowej po zakoriczeniu szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Uczestnikiem szkolenia moze by¢ kazda osoba petnoletnia, ktéra z wtasnej woli deklaruje che¢ udziatu w ustudze. Zainteresowane sg tematyka
wellbeing, zarzadzania stresem, odpornosci psychicznej i przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu w pracy oraz sg gotowe do
aktywnego udziatu w zajeciach oraz pracy z materiatami szkoleniowymi w formule online.

Nie jest wymagane posiadanie wczesniejszego doswiadczenia w zakresie psychologii, coachingu czy szkolen wellbeing. Mile widziane sa
osoby pragnace poszerza¢ kompetencje w obszarze regulacji stresu, zdrowych nawykdéw zawodowych i poprawy efektywnosci w pracy
pod presja.

Informacje dodatkowe

Zgodnie z przepisami prawa oraz zatozeniami projektu szkolenia, minimalny wynik zdania testu teoretycznego oraz egzaminu praktycznego
wynosi 70% poprawnych odpowiedzi lub wykonanych zadan. Taki prog gwarantuje odpowiedni poziom wiedzy i umiejetnosci.

Godzina w programie ramowym oznacza godzine dydaktyczng, co odpowiada 45 minutom aktywnej pracy edukacyjnej. Taki standard umozliwia
efektywne zarzadzanie czasem szkolenia, zapewniajgc odpowiednig ilos¢ przerw i optymalizujgc proces przyswajania wiedzy oraz rozwijania
umiejetnosci praktycznych.

Zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia bedzie wydane, jezeli obecno$¢ na zajeciach uczestnika, byta nie nizsza niz 80% liczby godzin
okreslonych programem szkolenia oraz uczestnik zaliczyt egzamin wewnetrzny.

Przepis na podstawie ktdrego stosowane jest zwolnienie od podatku (stawka VAT zw.):

e art.43 ust.1 pkt 29 lit.b - ustawy o VAT

Warunki techniczne

a) platforma: clickmeeting

b) minimalne wymagania sprzetowe:

- komputer stacjonarny, laptop, tablet lub inne urzadzenie mobilne;

- gtosniki i mikrofon - wbudowane, wejscie USB lub bezprzewodowe Bluetooth;

- kamerka internetowa - wbudowana lub wej$cie USB;

- system operacyjny - macOS, Windows 10, Windows 8 lub 8.1, Windows 7, Ubuntu 12.04 lub wyzszy;
¢) minimalne wymagania dotyczace parametréw tacza sieciowego:

- potaczenie internetowe - szerokopasmowe przewodowe lub bezprzewodowe (3G lub 4G / LTE)

- przegladarki:

¢ Windows: Internet Explorer 11+, Edge 12+, Firefox 27+, Chrome 30+
* macOS: Safari 7+, Firefox 27+, Chrome 30+
e Linux: Firefox 27+, Chrome 30+

d) niezbedne oprogramowanie:

- materiaty bedag udostepniane miedzy innymi w formatach: .pdf, .doc, .odt; do ich odczytania bedg potrzebne programy - odpowiednio: Adobe
Acrobat Reader, Microsoft Word lub OpenOffice lub LibreOffice.



Kontakt

ﬁ E-mail vimaks.szkolenia@vimaks.eu

Telefon (+48) 690 434 795

DOROTA MAZIARZ



