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Szkolenie: Dobrostan nauczyciela i
odpornos¢ psychiczna w srodowisku
szkolnym. Profilaktyka stresu, wypalenia
zawodowego oraz bezpieczne relacje w
zespole

Numer ustugi 2026/03/17/27427/3412131

© Katowice

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

®© 40:00h

5 30.06.2026 do 30.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Inne / Edukacja

4 700,00 PLN brutto
4700,00 PLN netto
117,50 PLN brutto/h
117,50 PLN netto/h
128,21 PLN cena rynkowa @

Grupe docelowa stanowig dorosli nauczyciele, wychowawcy, pedagodzy

szkolni oraz dyrektorzy placéwek oswiatowych, ktérzy realizujg zadania

dydaktyczne, wychowawcze lub zarzadcze i chcg rozwija¢ kompetencje w
zakresie radzenia sobie ze stresem, komunikacji i budowania relacji w

zespole. Szkolenie skierowane jest do oséb na poziomie podstawowym i

$redniozaawansowanym, nie jest wymagane specjalistyczne
przygotowanie psychologiczne. Wskazany jest co najmniej podstawowy
staz pracy w o$wiacie oraz umiejetnos$¢ pracy w grupie, komunikacji
interpersonalne;j i refleksji nad wtasna praktyka zawodowa

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji 29-06-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

40

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Ustuga przygotowuje nauczycieli, wychowawcoéw, pedagogdw i dyrektorow (poziom podstawowy-—
$redniozaawansowany) do swiadomego zarzadzania stresem i emocjami w pracy, zapobiegania wypaleniu
zawodowemu oraz budowania bezpiecznych relacji w szkole. Uczestnik stosuje techniki regulacji emocji, komunikuje sie
asertywnie, rozpoznaje i reaguje na mobbing oraz wdraza dziatania dobrostanowe w placoéwce.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje mechanizmy stresu
zawodowego i wypalenia w pracy
nauczyciela

Charakteryzuje podstawy prawne
dotyczace mobbingu i dyskryminacji w
$rodowisku pracy

Stosuje techniki regulacji stresu i
emoc;ji w sytuacjach zawodowych

Stosuje zasady komunikacji asertywnej
i rozwigzywania konfliktow w
$rodowisku szkolnym

Organizuje dziatania wspierajace
dobrostan wtasny i zespotu
nauczycielskiego

Stosuje zasady odpowiedzialnego i
etycznego funkcjonowania w relacjach
zawodowych

Kryteria weryfikacji

rozréznia stres adaptacyjny i chroniczny

omawia fazy wypalenia zawodowego
oraz ich objawy

wskazuje czynniki ryzyka stresu w
Srodowisku szkolnym

omawia definicje mobbingu,
dyskryminac;ji i molestowania

wskazuje obowiazki pracodawcy i
pracownika wynikajace z przepiséw
prawa

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i
techniki relaksacyjne zgodnie z
instrukcja

dobiera technike regulacji emocji do
konkretnej sytuacji szkolnej

formutuje komunikaty asertywne w
sytuacjach zawodowych

stosuje techniki deeskalacji konfliktu w
symulowanych sytuacjach

opracowuje plan dziatan
dobrostanowych dla siebie lub zespotu

uzasadnia dobér dziatan w odniesieniu
do potrzeb srodowiska szkolnego

reaguje adekwatnie na sytuacje
naruszen (mobbing, dyskryminacja)

stosuje zasady komunikacji opartej na
szacunku i wspétpracy w pracy
zespotowej

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéow uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Warunki osiggniecia celu edukacyjnego

Grupe docelowa stanowig dorosli nauczyciele, wychowawcy, pedagodzy szkolni oraz dyrektorzy placéwek oswiatowych, ktérzy realizujg
zadania dydaktyczne, wychowawcze lub zarzadcze i chcg rozwija¢ kompetencje w zakresie radzenia sobie ze stresem, komunikacji i
budowania relacji w zespole. Szkolenie skierowane jest do oséb na poziomie podstawowym i Sredniozaawansowanym, nie jest
wymagane specjalistyczne przygotowanie psychologiczne. Wskazany jest co najmniej podstawowy staz pracy w oswiacie oraz
umiejetnos¢ pracy w grupie, komunikacji interpersonalnej i refleksji nad wtasna praktyka zawodowa.

Zakres tematyczny

e stres zawodowy nauczyciela — specyfika, czynniki ryzyka i objawy przecigzenia
¢ neurobiologia stresu oraz réznice miedzy stresem adaptacyjnym a chronicznym
« techniki redukc;ji stresu i regulacji emocji (mindfulness, techniki oddechowe, relaksacja)
¢ deeskalacja trudnych sytuacji w srodowisku szkolnym

¢ wypalenie zawodowe nauczyciela - fazy, objawy, diagnoza i profilaktyka

e strategie regeneracyjne i budowanie odpornosci psychicznej

e zarzadzanie energig, priorytetami i work—life balance w pracy nauczyciela

¢ aspekty prawne mobbingu, dyskryminacji i procedury reagowania

e komunikacja asertywna, NVC i rozwigzywanie konfliktéw w zespole

¢ budowanie wspierajgcego srodowiska pracy i kultury wspétpracy

e opracowanie indywidualnych i zespotowych dziatan dobrostanowych

¢ walidacja

Czas trwania: 40 h, w tym: 18 h teoria, 22 h praktyka
Warunki organizacyjne

¢ szkolenie grupowe (maksymalnie 12 oséb)

o forma warsztatowo-rozwojowa z przewaga ¢wiczen praktycznych, pracy indywidualnej i zespotowej oraz symulacji sytuacji
zawodowych

e zajecia realizowane w sali szkoleniowej wyposazonej w rzutnik, flipchart i przestrzen do pracy warsztatowej

e uczestnicy pracujg na materiatach szkoleniowych i kartach pracy przygotowanych przez trenera

 ustuga jest realizowana w godzinach dydaktycznych

e przerwy wliczajg sie w czas trwania ustugi



¢ walidacja realizowana w ostatnim dniu szkolenia

metody walidacji efektéw uczenia sie: Test teoretyczny, Obserwacja w warunkach symulowanych.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L, i 3 i Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia
Brak wynikéw.
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4700,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4700,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 117,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 117,50 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg materiaty szkoleniowe i karty pracy



Adres

Katowice
Katowice

woj. $laskie
Kontakt

O
)

JUSTYNA POPLAWSKA

E-mail kontakt@justynapoplawska.pl
Telefon (+48) 530361 771



