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Ustugowo & Ustuga szkoleniowa

Szkoleniowe ATUT .
& stacjonarna

*kkkk 48/5 (D) 18.00h
384 oceny 5 15.05.2026 do 18.05.2026

Informacje podstawowe

Szkolenie - ,Wypalenie zawodowe,

4 300,00 PLN brutto
4300,00 PLN netto
238,89 PLN brutto/h
238,89 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Ustuga skierowana jest do oséb dorostych (18+), w szczegdlnosci osob
pracujacych, w tym pracownikow i oséb zarzadzajacych, ktore w zwigzku
z wykonywaniem obowigzkéw zawodowych sg narazone na dtugotrwaty
stres, przecigzenie psychiczne lub ryzyko wypalenia zawodowego i chca
rozwing¢ kompetencje w zakresie rozpoznawania zrédet stresu,
stosowania technik radzenia sobie ze stresem, wzmacniania motywacji,
wspétpracy zespotowej oraz profilaktyki wypalenia zawodowego.

Ustuga jest rowniez odpowiednia dla oséb pozostajgcych czasowo poza
rynkiem pracy, w tym oséb bezrobotnych i biernych zawodowo, ktére sa
zainteresowane tematyka szkolenia oraz przygotowaniem do wejscia,
powrotu lub lepszego funkcjonowania na rynku pracy poprzez rozwoéj
kompetencji zwigzanych z radzeniem sobie ze stresem, budowaniem
odpornosci psychicznej i zachowaniem réwnowagi miedzy zyciem
zawodowym i prywatnym.

Ustuga jest przeznaczona dla oséb bez wzgledu na poziom
doswiadczenia zawodowego.
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14-05-2026

stacjonarna

18



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

Ustuga przygotowuje do rozpoznawania zrédet stresu i objawéw wypalenia zawodowego, analizowania ich wptywu na
funkcjonowanie zawodowe, dobierania adekwatnych technik radzenia sobie ze stresem, planowania dziatan
zapobiegajgcych wypaleniu zawodowemu oraz organizowania wtasnych dziatan z uwzglednieniem zasad
psychoprofilaktyki, motywacji, wspotpracy zespotowej i rwnowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

wyjasnia, czym jest stres i wypalenie

Wywiad ustrukturyzowan
zawodowe, y y y

Definiuje stres i wypalenie zawodowe s . .
L . K wskazuje réznice miedzy wypaleniem .
oraz rozréznia wypalenie zawodowe i : Wywiad ustrukturyzowany
. zawodowym a przemeczeniem,
przemeczenie.

omawia co najmniej 3 cechy stresui 3

cechy wypalenia zawodowego Wywiad ustrukturyzowany

wymienia min. 3 przyczyny wypalenia
y przyczyny wyp Wywiad ustrukturyzowany
zawodowego,

omawia objawy wypalenia

Wywiad ustrukturyzowan
zawodowego, y y y

Charakteryzuje przyczyny, objawy, fazy i . .
. . opisuje rézne fazy wypalenia .
skutki wypalenia zawodowego oraz Wywiad ustrukturyzowany
. . zawodowego,

wplyw stresu na funkcjonowanie

zawodowe.
wskazuje co najmniej 2 skutki
wypalenia zawodowego w pracy i 2 Wywiad ustrukturyzowany
skutki w zyciu osobistym,

omawia wplyw stresu na relacje

Wywiad ustrukturyzowan
zawodowe i wykonywanie obowigzkow. y y y



Efekty uczenia sie

Omawia znaczenie motywacji,
wspotpracy zespotowej oraz réwnowagi
miedzy praca a zyciem prywatnym w
profilaktyce stresu i wypalenia
zawodowego.

Rozpoznaje symptomy stresu i
wypalenia zawodowego w opisanych
sytuacjach zawodowych.

Dobiera techniki radzenia sobie ze
stresem adekwatnie do rodzaju
obcigzenia zawodowego.

Kryteria weryfikacji

wskazuje co najmniej 2 sposoby, w jakie
motywacja ogranicza ryzyko wypalenia
zawodowego

omawia role wspétpracy zespotowej w
przeciwdziataniu przecigzeniu
psychicznemu,

wyjasnia znaczenie rownowagi miedzy
praca a zyciem prywatnym,

wskazuje 3 formy wsparcia pomocne w
sytuacji narastajgcego stresu.

identyfikuje symptomy stresu na
podstawie opisu przypadku,

identyfikuje symptomy wypalenia
zawodowego na podstawie opisu
przypadku,

odréznia przecigzenie czasowe od
symptomoéw wypalenia zawodowego,

wskazuje czynniki ryzyka wystepujace
w przedstawionej sytuac;ji.

analizuje zrédto stresu w
przedstawionej sytuaciji,

dobiera adekwatng technike
ograniczania stresu,

uzasadnia dobér techniki do rodzaju
obciazenia,

wskazuje co najmniej 2 dziatania
mozliwe do zastosowania w Srodowisku
pracy, adekwatne do rozpoznanego
zrodta stresu.

Metoda walidacji

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Planuje dziatania zapobiegajace
wypaleniu zawodowemu z
uwzglednieniem zasad
psychoprofilaktyki.

Dobiera sposoby wzmacniania
motywacji i wspétpracy w zespole w
sytuacjach obcigzenia stresem.

Organizuje wtasne dziatania z
uwzglednieniem zasad profilaktyki
stresu i wypalenia zawodowego.

Kryteria weryfikacji

wskazuje dziatania profilaktyczne
ograniczajace ryzyko wypalenia
zawodowego,

porzadkuje dziatania wedtug ich
adekwatnosci do sytuacji,

opracowuje plan dziatan
zapobiegajacych wypaleniu
zawodowemu,

uwzglednia w planie rownowage miedzy
praca a zyciem prywatnym,

wskazuje zrédta pomocy mozliwe do
wykorzystania w sytuacji przecigzenia.

wskazuje czynniki wptywajace na
motywacje wtasng i zespotowa,

dobiera sposoby wzmacniania
motywacji do przedstawionej sytuacji,

proponuje co najmniej 2 rozwigzania
wspierajgce wspétprace w zespole
adekwatne do przedstawionej sytuacji,

uzasadnia wptyw proponowanych
dziatan na ograniczanie stresu i
wypalenia zawodowego w odniesieniu
do opisu przypadku.

wskazuje obszary wymagajgce zmiany
w organizacji wtasnych dziatan
zawodowych,

proponuje rozwigzania wspierajace
ograniczanie stresu i przecigzenia
psychicznego,

uwzglednia zasady réwnowagi miedzy
praca a zyciem prywatnym w
planowaniu dziatan,

uzasadnia znaczenie profilaktyki stresu
i wypalenia zawodowego dla jakosci

pracy.

Metoda walidacji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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 potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Szkolenie sktada sie z 18 godzin zegarowych :

e 6,5 godz. zajec teoretycznych
* 8,5 godz. zaje¢ praktycznych
¢ 3 godzina walidacji

W trakcie szkolenia wystepuja tacznie 2 h przerwy, ktore nie wliczajg sie w czas realizacji szkolenia.
Modut 1. Wprowadzenie do problematyki stresu i wypalenia zawodowego - 2 godz.
Teoria — 1 godz.

¢ definicja stresu,

¢ definicja wypalenia zawodowego,

¢ rdznice migdzy stresem, przemeczeniem i wypaleniem zawodowym,
¢ znaczenie dobrostanu psychicznego w srodowisku pracy.

Praktyka — 1 godz.

¢ identyfikacja wtasnych doswiadczen zwigzanych ze stresem,
e analiza przyktadow sytuacji zawodowych,
e C¢wiczenie rozrozniania stresu, przemeczenia i wypalenia zawodowego.

Modut 2. Stres w pracy - zrédta, objawy i konsekwencje - 3 godz.
Teoria — 1,5 godz.

e Zzrodta stresu w srodowisku pracy,

¢ objawy stresu na poziomie fizycznym, emocjonalnym i behawioralnym,
e wplyw stresu na wykonywanie obowigzkéw zawodowych,

¢ konsekwencje dtugotrwatego stresu.

Praktyka - 1,5 godz.

¢ analiza sytuacji obcigzenia zawodowego,
* rozpoznawanie objawdw stresu na podstawie opiséw przypadkoéw,



e omawianie wptywu stresu na relacje zawodowe i funkcjonowanie spoteczne.
Modut 3. Wypalenie zawodowe — przyczyny, fazy, symptomy i grupy ryzyka — 3 godz.
Teoria - 1,5 godz.

e przyczyny wypalenia zawodowego,

¢ objawy wypalenia zawodowego,

¢ fazy wypalenia zawodowego,

e cechy i postawy oséb zagrozonych wypaleniem zawodowym,

¢ narzedzia wspierajgce rozpoznawanie wypalenia zawodowego.

Praktyka - 1,5 godz.

e analiza przypadkow osdb zagrozonych wypaleniem,
¢ odréznianie wypalenia zawodowego od czasowego przecigzenia i zmeczenia,
* rozpoznawanie czynnikdw ryzyka w opisanych sytuacjach zawodowych.

Modut 4. Techniki radzenia sobie ze stresem - 3 godz.
Teoria — 1 godz.

¢ sposoby reagowania na stres w pracy,
e dobdr metod ograniczania stresu do rodzaju obcigzenia,
e podstawowe techniki relaksacyjne i antystresowe.

Praktyka - 2 godz.

¢ C¢wiczenia praktyczne z zakresu redukcji napiecia,
¢ dobieranie technik radzenia sobie ze stresem do konkretnych sytuacji,
¢ trening stosowania wybranych metod w codziennych sytuacjach zawodowych.

Modut 5. Motywacja, wspétpraca i wsparcie zespotowe jako element przeciwdziatania wypaleniu — 2 godz.
Teoria — 1 godz.

* znaczenie motywacji w ograniczaniu stresu i wypalenia zawodowego,
¢ sposoby wzmacniania motywacji wtasnej i wspétpracownikéw,

* rola wspotpracy i komunikacji w zespole,

¢ wzajemne wsparcie jako czynnik ochronny.

Praktyka — 1 godz.

¢ analiza sytuacji zespotowych,
¢ dobieranie sposobéw wzmacniania motywaciji do opisanych przypadkow,
* wypracowywanie rozwigzan wspierajgcych wspétprace i ograniczajgcych napiecie w pracy.

Modut 6. Psychoprofilaktyka i plan dziatan zapobiegajacych wypaleniu zawodowemu - 2 godz.
Teoria — 0,5 godz.

¢ psychoprofilaktyka w srodowisku pracy,
* znaczenie rbwnowagi miedzy praca a zyciem prywatnym,
e zrodta pomocy i wsparcia.

Praktyka - 1,5 godz.

¢ analiza wtasnych obszaréw ryzyka przeciagzenia,
* opracowanie indywidualnego planu dziatan zapobiegajacych wypaleniu zawodowemu,
¢ planowanie rozwigzan wspierajgcych rownowage miedzy praca a zyciem prywatnym.

Walidacja efektéw uczenia sie — 3 godz.
Walidacja efektéw uczenia sie zostanie przeprowadzona po zakornczeniu czesci szkoleniowej ustugi.
Walidacja realizowana jest w formie:

¢ odpowiedzi ustnych na pytania weryfikujgce wiedze uczestnika,



« analizy przygotowanych przez uczestnika rozwigzan podczas szkolenia (plan dziatan zapobiegajacych wypaleniu zawodowemu),
» obserwacji wykonania zadan w warunkach symulowanych (np. analiza przypadku, dobér technik radzenia sobie ze stresem).

Ustuga realizowana w godzinach zegarowych. Przerwy w ustudze nie sg wliczane w czas realizacji szkolenia.
Zapewniamy rozdzielno$¢ pomiedzy procesem walidacji a prowadzeniem szkolenia.

Ustugodawca zapewnia rozdzielno$é procesu szkolenia od procesu walidacji. Osoba szkolgca nie ocenia umiejetnosci i wiedzy swoich
kursantéw w zakresie w ktérym szkolita.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

GALGANSKA

X Data realizaciji Godzina Godzina X .
Przedmiot / temat Prowadzacy . . , . Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakornczenia
Modut 1.
Wprowadzenie
do problematyki MAGDALENA
. i 15-05-2026 11:00 13:00 02:00
stresu i GALGANSKA
wypalenia
zawodowego
MAGDALENA
Przerwa i 15-05-2026 13:00 13:30 00:30
GALGANSKA
Modut 2.
Stres w pracy - MAGDALENA 15-05-2026 13:30 15:00 01:30
rédta, objawy i GALGANSKA ’ ’ '
konsekwencje
P MAGDALENA 15-05-2026 15:00 15:15 00:15
rzerwa GALGANSKA : : :
Modut 2.
Stres w pracy - MAGDALENA 15-05-2026 15:15 16:45 01:30
Zrddta, objawy i GALGANSKA
konsekwencje
Modut 3.
Wypalenie
zawodowe - MAGDALENA 16-05-2026 09:00 10:30 01:30
przyczyny, fazy, GALGANSKA ) ’ :
symptomy i
grupy ryzyka
MAGDALENA
Przerwa 16-05-2026 10:30 10:45 00:15



Przedmiot / temat

Modut 3.

Wypalenie
zawodowe —
przyczyny, fazy,
symptomy i
grupy ryzyka

Modut 4.

Techniki radzenia
sobie ze stresem

LF2E] Przerwa

Modut 4.

Techniki radzenia
sobie ze stresem

Modut 5.

Motywacja,
wspétpraca i
wsparcie
zespotowe jako
element
przeciwdziatania
wypaleniu

Modut 6.

Psychoprofilakty
ka i plan dziatan
zapobiegajacych
wypaleniu
zawodowemu

Przerwa

Walidacja
(wywiad
ustrukturyzowan
y, analiza
dowodoéw i
deklaracji,
obserwacjaw
warunkach
symulowanych)

Cennik

Cennik

Prowadzacy

MAGDALENA
GALGANSKA

MAGDALENA

GALGANSKA

MAGDALENA
GALGANSKA

MAGDALENA
GALGANSKA

MAGDALENA
GALGANSKA

MAGDALENA
GALGANSKA

MAGDALENA
GALGANSKA

Data realizacji
zajeé

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

Godzina
rozpoczecia

10:45

12:15

13:15

13:45

09:00

11:00

13:00

13:30

Godzina
zakonczenia

12:15

13:15

13:45

15:45

11:00

13:00

13:30

16:30

Liczba godzin

01:30

01:00

00:30

02:00

02:00

02:00

00:30

03:00



Rodzaj ceny

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 300,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 300,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 238,89 PLN

Koszt osobogodziny netto 238,89 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
a

1z1

MAGDALENA GALGANSKA

Prowadzaca posiada doswiadczenie zawodowe i kompetencje dydaktyczne adekwatne do zakresu
ustugi, umozliwiajgce efektywne przekazywanie wiedzy oraz wspieranie uczestnikdw w rozwijaniu
kompetencji z zakresu rozpoznawania stresu, przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu,
wzmachiania motywacji oraz organizowania dziatan profilaktycznych w srodowisku pracy. Posiada
doswiadczenie w przygotowaniu i prowadzeniu szkolen oraz warsztatéw rozwojowych z
wykorzystaniem metod aktywizujgcych, w tym analizy przypadku, ¢wiczen praktycznych, pracy
indywidualnej i grupowej oraz moderowanej dyskusji. 0d 2018 roku do nadal prowadzi szkolenia z
zakresu kompetencji miekkich, w szczegdlnosci dotyczace zarzadzania stresem, motywacji,
odpornosci psychicznej, komunikacji interpersonalnej oraz dobrostanu psychicznego w srodowisku
pracy. Posiada wiedze merytoryczng z zakresu psychologii pracy, mechanizmow stresu, wypalenia
zawodowego oraz psychoprofilaktyki, w tym znaczenia rownowagi pomiedzy zyciem zawodowym a
prywatnym. Posiada wyksztatcenie wyzsze oraz kwalifikacje uzupetnione szkoleniami i studiami
podyplomowymi adekwatnymi do tematyki ustugi. W 2025 r. ukonczyta studia podyplomowe z
zakresu Psychologii Spotecznej. Doswiadczenie i kwalifikacje nabyte w okresie nie wczes$niejszym
niz 5 lat przed datg publikacji przedmiotowej ustugi w BUR.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg materiaty szkoleniowe przygotowane przez wyktadowce w formie skryptu. Materiaty zostaty opracowane z

uwzglednieniem aktualnych wytycznych, praktyk oraz wymagan zwigzanych z tematyka szkolenia.

Sala szkoleniowa umozliwia prowadzenie zaje¢ w formie warsztatowej, w tym pracy indywidualnej i zespotowej, z wykorzystaniem
materiatdw szkoleniowych oraz narzedzi wspierajgcych proces uczenia sie (np. flipchart, prezentacije).

Warunki uczestnictwa

-ukonczony 18 rok zycia.



Udziat w szkoleniu nie wymaga wczeshiejszego przygotowania merytorycznego.

Informacje dodatkowe

Potwierdzeniem deklaracji zawartych w fiszkach ztozonych w naborach przeprowadzonych przez Operatoréw w okresie do 30.03.2026 ., ze
ustuga bedzie prowadzi¢ do uzyskania kwalifikacji, bedzie obowigzywata archiwalna wersja karty - wersja 1.

Adres

ul. Szpitalna 88
43-450 Ustron

woj. Slaskie
Szkolenie odbedzie w salach konferencyjnych hotelu NAT w Ustroniu
Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

o Wi

e Laboratorium komputerowe

Kontakt

ﬁ E-mail galganskam@poczta.fm

Telefon (+48) 506 368 811

MAGDALENA GALGANSKA



