Mozliwos$¢ dofinansowania

Zarzadzanie Informacja w Sytuacjach 6 300,00 PLN brutto
@ Trudnych: Odporno$é Psychiczna w 630,00 PLN netto
~ Praktyce Profesjonalisty 180,00 PLN brutto/h

180,00 PLN netto/h
125,00 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/03/05/178236/3384349

Joanna
Sierzputowska-
Mantur Siesta
Umystu © 35h

Brak ocen dia tego dostawey L) 08.05.2026 do 17.05.2026

© Szczecin / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Program dedykowany jest osobom, ktére zawodowo lub prywatnie petnig
role postancéw trudnych wiadomosci. Grupa odbiorcéw obejmuje
szerokie spektrum zawoddw o wysokim obcigzeniu emocjonalnym: od
stuzb mundurowych i pracownikéw socjalnych, po audytoréw,
menedzeréw oraz lideréw zarzadzajgcych kryzysami. Sg to osoby o
wysokiej empatii, funkcjonujgce pod silng presjg otoczenia oczekujgcego
profesjonalizmu w sytuacjach granicznych. Jako emocjonalne filary dla

Grupa docelowa ustugi innych, uczestnicy ci czesto zostajg sami z ciezarem cudzych reakcji i
wiasnego stresu. Szkolenie odpowiada na potrzebe wypracowania
mechanizmdw autoprotekceji, pozwalajacych zachowaé skutecznosé
przekazu bez nadmiernych kosztéw psychicznych. Program skupia sie na
budowaniu odpornosci, stawianiu granic i technikach regeneraciji, co
pozwala na bezpieczne odreagowanie trudnych sytuacji, powrét do
réwnowagi oraz skuteczne zapobieganie wypaleniu i wtérnej

traumatyzaciji.
Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 10
Data zakonczenia rekrutacji 05-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 35

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest wypracowanie przez uczestnika kompetencji do sprawnego przekazywania trudnych komunikatéw
przy jednoczesnym zachowaniu dobrostanu psychicznego. Po warsztacie uczestnik bedzie przygotowany do:
projektowania precyzyjnych i etycznych komunikatéw kryzysowych, stosowania technik autoprotekcji chronigcych przed
kosztem empatii oraz wdrazania procedur higieny psychicznej pozwalajgcych na szybkie odreagowanie stresu i powrot
do rownowagi po sytuacjach granicznych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Kryterium 1: Identyfikuje objawy stresu i Wywiad swobodny

wyparcia na podstawie obserwacji

zachowan
Uczestnik identyfikuje mechanizmy Debata swobodna

reakgcji psychofizjologicznych nadawcy i

odbiorcy w sytuacji kryzysowej.
y W sytacji kryzysowej Interpretuje przyczyny barier Debata swobodna

komunikacyjnych w procesie

przekazywania trudnych tresci. Wywiad swobodny

Wywiad swobodny
Kryterium 1: Diagnozuje indywidualne
bariery wptywajace na jakos¢ dialogu.

Uczestnik weryfikuje wiasny styl Debata swobodna

reagowania i postawe etyczng w
sytuacjach granicznych. Debata swobodna
Uzasadnia wybér postawy opartej na

odpowiedzialno$ci i autentycznosci.
Wywiad swobodny

Przygotowuje plan merytoryczny Debata swobodna

rozmowy uwzgledniajacy jasnos¢

rzekazu. .
Uczestnik identyfikuje optymalna P Wywiad swobodny

strukture komunikatu dla informac;ji o
wysokim ciezarze gatunkowym. Wywiad swobodny
Projektuje strukture wypowiedzi

eliminujaca zbedne eufemizmy.
Debata swobodna

Debata swobodna
Stosuje techniki parafrazy i
odzwierciedlania emociji w symulaciji.
Wywiad swobodny
Uczestnik weryfikuje skuteczno$é
metod deeskalacji napiecia u odbiorcy.
Wywiad swobodny
Objasnia wptyw doboru stéw na poziom

oporu rozmoéwcy.
Debata swobodna



Efekty uczenia sie

Uczestnik identyfikuje symptomy
obcigzenia emocjonalnego i wtérnego
stresu traumatycznego.

Uczestnik weryfikuje granice wtasnej
odpowiedzialnosci za stan emocjonalny
odbiorcy.

Uczestnik identyfikuje techniki
poznawcze stuzace transformaciji
trudnych stanéw emocjonalnych.

Uczestnik weryfikuje zdolno$¢ do
utrzymania asertywnej postawy pod
presja otoczenia.

Uczestnik identyfikuje metody regulacji
fizjologicznej wspierajace obnizanie
poziomu kortyzolu.

Kryteria weryfikacji

Wykrywa wczesne sygnaty zmeczenia
wspoétczuciem w pracy zawodowej

Réznicuje empatie konstruktywna od
destrukcyjnego obcigzenia emocjami
innych.

Wyznacza punkty graniczne wsparcia
zapobiegajace wyczerpaniu zasobéw.

Analizuje wptyw osobistych przekonan
na poziom odczuwanego stresu.

Diagnozuje Zrédta leku i poczucia winy
po zakonczonej interakcji.

Interpretuje zdarzenia stresowe w
spos6b sprzyjajacy rezyliencji.

Stosuje procedure zamiany emocji w
celu odzyskania spokoju.

Planuje dziatania ochronne
zabezpieczajace wtasng energie
zawodowa.

Dobiera techniki oddechowe do
aktualnego stanu pobudzenia uktadu
nerwowego.

Wykonuje éwiczenia relaksacji
miesniowej zgodnie z instrukcja.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Debata swobodna

Debata swobodna

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Debata swobodna

Debata swobodna

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Debata swobodna

Debata swobodna

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Debata swobodna

Wywiad swobodny

Debata swobodna

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Debata swobodna

Wywiad swobodny

Debata swobodna



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wywiad swobodny
Sporzadza indywidualny harmonogram

higieny psychicznej i regenerac;ji.

Uczestnik weryfikuje przydatnosé Debata swobodna

narzedzi mindfulness w profilaktyce

wypalenia. Debata swobodna

Ocenia skutecznos$¢ réznych form

odpoczynku dla wtasnego dobrostanu.
Wywiad swobodny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

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 walidacji?

TAK

Program

Program szkolenia:

Modut I: Psychologia przekazu i fundamenty postawy profesjonalnej

1. Mechanizmy reakc;ji na kryzys: Zrozumienie, jak mézg nadawcy i odbiorcy reaguje na stres, wyparcie i silne emocije.

2. Dynamika trudnej rozmowy: Analiza psychologicznych kosztéw unikania trudnych tematéw oraz barier komunikacyjnych.
3. Etyka postanca: Budowanie postawy opartej na odpowiedzialnosci, autentycznosci i szacunku w sytuacjach granicznych.
4. Cwiczenie: Autodiagnoza indywidualnego stylu reagowania w sytuacjach wysokiego napiecia.

Modut II: Architektura i techniki skutecznego komunikatu

1. Struktura rozmowy wysokiego ryzyka: Logistyczne i merytoryczne przygotowanie do przekazania niepomysinych tresci.

2. Precyzja i klarownos$¢é przekazu: Nauka méwienia wprost, bez eufemizmow, przy jednoczesnym zachowaniu empatii.

3. Zarzadzanie oporem odbiorcy: Wykorzystanie aktywnych technik deeskalacji napiecia, parafrazy i odzwierciedlania emociji.
4. Cwiczenie: Symulacje rozméw (role-playing) oparte na realnych scenariuszach z zycia zawodowego i prywatnego.

Modut Ili: Nastepstwa emocjonalne i ochrona przed kosztem empatii

1. Zjawisko zmeczenia wspoétczuciem: Rozumienie mechanizmu wtdrnego stresu traumatycznego u osob niosgcych wsparcie.



2. Psychologiczne domykanie procesow: Techniki ,odkotwiczania” emocji, aby nie przenosié¢ ciezaru cudzych dramatéw do sfery
prywatnej.

3. Wyznaczanie granic zawodowych: Definiowanie punktu, w ktérym koriczy sie wsparcie, a zaczyna destrukcyjne obcigzenie nadawcy.

4. Cwiczenie: Praca z indywidualnymi przekonaniami na temat odpowiedzialno$ci za reakcje i emocje innych oséb.

Modut IV: Narzedzia zarzadzania emocjami i procedura autoprotekcji

1. Procedura zamiany emoc;ji: Przeksztatcanie Ieku, gniewu i poczucia winy w konstruktywna site i spokéj wewnetrzny.

2. Budowanie rezyliencji: Projektowanie codziennych nawykéw wzmacniajgcych uktad nerwowy w srodowisku wysokiej pres;ji.

3. Asertywnos¢ pod naciskiem: Ochrona wtasnych zasobdw energetycznych w obliczu oczekiwan otoczenia i nacisku spotecznego.

4. Cwiczenie: Trening technik poznawczych stuzacych do zmiany interpretacji i nadawania nowego znaczenia stresujgcym zdarzeniom.

Modut V: Techniki relaksacyjne, medytacyjne i regeneracja powysitkowa

1. Biologia skutecznego odpoczynku: Nauka rozpoznawania potrzeb organizmu i doboru metod regeneracji mézgu.

2. Mindfulness w praktyce: Wykorzystanie uwaznosci jako tarczy ochronnej przed wypaleniem i chronicznym zmeczeniem.

3. Narzedzia regulacji fizjologicznej: Trening oddechowy, relaksacja mie$niowa oraz techniki btyskawicznego obnizania poziomu
kortyzolu.

4. Cwiczenie: Praktyczne sesje medytacyjne, treningi autogenne oraz opracowanie autorskiego planu higieny psychiczne;j.

Modut VI: Walidacja kompetenc;ji

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 25

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. L, . . . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Mechanizmy

reakcji na kryzys: JOANNA

Reakcje mézgu SIERZPUTOWSK 08-05-2026 16:00 17:15 01:15
nadawcy i A-MANTUR

odbiorcy na stres

i silne emocje.

Dynamika

trudnej rozmowy:

Analiza

psychologicznyc JOANNA

h kosztéw SIERZPUTOWSK 08-05-2026 17:30 18:30 01:00
unikania A-MANTUR

tematoéw i barier
komunikacyjnych

Etyka

postanca:

Budowanie JOANNA

postawy opartej SIERZPUTOWSK 08-05-2026 18:45 20:00 01:15
na A-MANTUR

odpowiedzialno$
ci i szacunku.



Przedmiot / temat
zajet

Struktura

rozmowy
wysokiego
ryzyka:
Przygotowanie
merytoryczne i
logistyczne.

Precyzja i

klarownosé
przekazu:
Trening
moéwienia wprost
przy zachowaniu
empatii.

Zarzadzanie
oporem odbiorcy:
Deeskalacja
napiecia i
techniki
odzwierciedlania
emocji.

Cwiczenie:
Symulacje
rozmow (role-
playing) cz. 1 -
scenariusze
zawodowe.

Cwiczenie:
Symulacje
rozmoéw cz. 2 -
scenariusze z
zycia prywatnego
i oméwienie.

Zjawisko
zmeczenia
wspétczuciem:
Mechanizm
wtérnego stresu
traumatycznego.

Psychologiczne
domykanie
procesow:
Techniki
,odkotwiczania”
emocji po
interakcji.

Prowadzacy

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

Data realizacji
zajeé

09-05-2026

09-05-2026

09-05-2026

09-05-2026

09-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:40

12:20

14:00

15:40

09:00

10:40

Godzina
zakonczenia

10:30

12:10

13:30

15:30

17:00

10:30

12:10

Liczba godzin

01:30

01:30

01:10

01:30

01:20

01:30

01:30



Przedmiot / temat
zajec

Wyznaczanie
granic
zawodowych:
Definiowanie
punktu
przecigzenia
nadawcy.

Pracaz

przekonaniami
na temat
odpowiedzialno$
ci za emocje
innych.

Warsztat

»,Mapa Granic”:
Opracowanie
osobistego
systemu
dystansowania
sie.

Procedura

zamiany emocji:
Przeksztatcanie
leku i poczucia
winy w spokdj
wewnetrzny.

Budowanie
rezyliencji:
Nawyki
wzmachiajgce
uktad nerwowy w
Srodowisku
presiji.

Asertywnos¢ pod
naciskiem:
Ochrona
zasobéw przed
oczekiwaniami
otoczenia.

Prowadzacy

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

Data realizacji
zajeé

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

15-05-2026

15-05-2026

15-05-2026

Godzina
rozpoczecia

12:20

14:00

15:40

16:00

17:30

19:00

Godzina
zakonczenia

13:30

15:30

17:00

17:15

18:45

20:00

Liczba godzin

01:10

01:30

01:20

01:15

01:15

01:00



Przedmiot / temat
zajec

Cwiczenie:
Trening technik
poznawczych
zmiany
interpretacji
stresujacych
zdarzen.

Biologia

odpoczynku:
Dobér metod
regeneracji
moézgu do typu
zmeczenia.

Mindfulness w
praktyce:
Uwaznosé jako
tarcza przed
wypaleniem.

F%5 Narzedzia
regulacji
fizjologicznej:
Trening
oddechowy i
obnizanie
kortyzolu.

Cwiczenie: Sesja
relaksacji
miesniowej i
trening
autogenny.

Opracowanie
indywidualnego,
dtugofalowego
planu higieny
psychiczne;j.

Integracja

narzedzi: Praca
nad studiami
przypadkow
taczacymi
komunikacje z
relaksacja.

Prowadzacy

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

JOANNA
SIERZPUTOWSK
A-MANTUR

Data realizacji
zajeé

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:40

12:20

14:00

15:40

09:00

11:10

Godzina
zakonczenia

10:30

12:10

13:30

15:30

17:00

11:00

12:40

Liczba godzin

01:30

01:30

01:10

01:30

01:20

02:00

01:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Sesja
tan i JOANNA
pylant =~ SIERZPUTOWSK ~ 17-05-2026 12:50 14:50 02:00
odpowiedzi
A-MANTUR
(Q&A).
JOANNA
PER®E) Walidacja SIERZPUTOWSK 17-05-2026 15:30 17:00 01:30
A-MANTUR
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 300,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 300,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 180,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 180,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O JOANNA SIERZPUTOWSKA-MANTUR

‘ ' Absolwentka Wydziatu Ekonomicznego Uniwersytetu Szczecinskiego, oraz studiéw podyplomowych
na kierunkach: rachunkowos$¢, zarzadzanie projektami, mentoring oraz coaching. Dyplomowana
trenerka oraz terapeutka TSR.

Wspotpracowata z Uniwersytetem WSB "Merito" w Szczecinie, prowadzgac zajecia ze studentami w
obszarach doboru pracownikéw, wyzwan rynku pracy, zarzagdzania $ciezkg kariery oraz dobrostanu
psychicznego.

Uczestniczka i prelegentka spotkan "Coaching Cafe" oraz "Coaching Szczecin" w obszarze
zarzgdzania emocjami w srodowisku zawodowym.

Przez ponad 20 lat zwigzana z miedzynarodowymi korporacjami sprzedazowymi, gdzie petnita
funkcje trenerskie oraz menadzerskie sredniego i wyzszego szczebla, zarzgdzajgc zespotami w
wielokulturowym, dynamicznym $rodowisku biznesowym.



0d 2004 roku zaangazowana w prowadzenie szkolen z zakresu kompetencji liderskich, dobrostanu
psychicznego, komunikacji interpersonalnej, budowania proceséw wdrozeniowych i rekrutacyjnych a
takze kompetencji sprzedazowych w organizacjach retailowych.

Pracuje z grupami oraz klientami indywidualnymi.

Wspiera przedsiebiorcéw, liderow, pracownikéw liniowych oraz osoby przygotowujace sie do objecia
funkcji menadzerskich.

Inicjatorka i prowadzaca Krag Kobiet Dobra- przyjaznego miejsca dla rozwoju, wymiany
doswiadczen i budowania poczucia wtasnej wartosci.

taczy doswiadczenie biznesowe z niezbedng teorig, dostosowujgc szkolenia i warsztaty do potrzeb
i zasobdw uczestnikéw.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja konspekty ustugi z miejscem do notowania i dtugopis.

Warunki uczestnictwa

Szkolenie skierowane jest do oséb, ktére w ramach obowigzkéw zawodowych lub sytuacji prywatnych regularnie przekazuja trudne
informacje i dziatajg pod silng presja otoczenia. Warunkiem przystagpienia do programu jest gotowos$¢ do aktywnego udziatu w
éwiczeniach warsztatowych, symulacjach rozméw oraz treningach relaksacyjnych. Ze wzgledu na warsztatowy charakter i dbatos¢ o
dobrostan uczestnikéw, wymagana jest otwarto$¢ na autorefleksje oraz przestrzeganie zasady poufnosci (kontraktu grupy) w zakresie
omawianych przypadkéw. Podstawa uzyskania certyfikatu oraz przystgpienia do koricowej walidacji jest obecnos¢ na co najmniej 80%
zaje¢ dydaktycznych.

Informacje dodatkowe

Uczestnik ma dostep do konsultacji poszkoleniowych w formie e-mail do 4 tygodni po zrealizowanym szkoleni.

Adres

ul. Franciszka Ksawerego Druckiego-Lubeckiego 6A
71-643 Szczecin

woj. zachodniopomorskie

Warsztat odbedzie sie w hotelu Vulcan w Szczecinie. Obiekt dysponuje profesjonalnymi salami szkoleniowymi. Obiekt
dostosowany dla 0séb z niepetnosprawnoscia.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi
e Laboratorium komputerowe

o Hotel posiada ogdlnodostepny parking. Mozliwos¢ dojazdu komunikacjg miejska.



Kontakt

ﬁ E-mail joanna@siestaumyslu.pl

Telefon (+48) 505 459 647

JOANNA SIERZPUTOWSKA-MANTUR



