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Wypalenie zawodowe- identyfikacja
wczesnych objawéw i metody
przywracania efektywnosci- szkolenie
grupa |

Numer ustugi 2026/04/07/212311/3467612

© Koszalin

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

®© 24:00h

5 24.07.2026 do 25.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Biznes / Organizacja

5 412,00 PLN bruto
4 400,00 PLN netto
225,50 PLN brutto/h
183,33 PLN netto/h
154,44 PLN cena rynkowa @

Szkolenie skierowane jest do os6b aktywnych zawodowo, w
szczegolnosci pracujgcych w warunkach zwiekszonego obcigzenia, presji

czasu lub wykonujgcych zadania o charakterze powtarzalnym.
Adresatami sg zaréwno pracownicy, jak i osoby petnigce funkcje

Grupa docelowa ustugi

koordynacyjne lub liderskie, odpowiedzialne za organizacje pracy i

utrzymanie efektywnosci zespotu. Szkolenie moze by¢ réwniez
dedykowane osobom narazonym na dtugotrwaty stres, spadek motywacji
oraz obnizenie poziomu zaangazowania w wykonywane obowigzki.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakornczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

23-07-2026

stacjonarna

24

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do rozpoznawania wczesnych objawdéw wypalenia zawodowego w
$rodowisku produkcyjnym oraz zrozumienia jego wptywu na efektywnos$¢ pracy. Szkolenie przygotowuje do
podejmowania dziatan zapobiegawczych oraz ograniczania spadku zaangazowania.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje wypalenie zawodowe,
jego specyfike w srodowisku
produkcyjnym oraz réznice miedzy
zmeczeniem a wypaleniem.

Identyfikuje czynniki ryzyka wypalenia w
swoim $rodowisku pracy i ich
konsekwencje dla efektywnosci i
bezpieczenstwa.

Monitoruje wtasne sygnaty
ostrzegawcze wypalenia i zmeczenia w
pracy zmianowe;j.

Stosuje techniki szybkiej regeneracji,
odzyskiwania koncentracji i energii w
trakcie zmiany.

Projektuje strategie minimalizowania
negatywnego wptywu rutyny i monotonii
na motywacje i zaangazowanie.

Wspiera kulture zespotowa sprzyjajaca
efektywnosci, motywaciji i redukc;ji
wypalenia w pracy produkcyjnej.

Kryteria weryfikacji

Rozréznia symptomy psychiczne,
fizyczne i behawioralne wypalenia
zawodowego.

Uzasadnia wptyw pracy zmianowej,
powtarzalnej i stresu operacyjnego na
ryzyko wypalenia.

Mapuje czynniki obcigzenia, rutyny i
stresu operacyjnego w swoim miejscu
pracy.

Analizuje zalezno$¢é miedzy spadkiem
motywacji a wystepowaniem czynnikéw
ryzyka.

Wykonuje éwiczenie auto-diagnozy i
identyfikuje przynajmniej trzy sygnaty
ostrzegawcze.

Dokonuje oceny wtasnej kondycji
psychofizycznej w kontekscie
réwnowagi pracy i regeneracji.

Opracowuje zestaw przynajmniej dwéch
praktycznych metod regeneraciji do
wykorzystania w pracy.

Praktykuje ¢wiczenia koncentrac;ji i
odzyskiwania energii w symulowanych
sytuacjach pracy zmianowe;.

Opracowuje plan dziatan
indywidualnych ,co moge zmieni¢ od
jutra”.

Analizuje przyktady przypadkéw z
zaktadu produkcyjnego w celu
wyciagniecia praktycznych wnioskow

Rekomenduje dziatania zespotowe,
ktére moga poprawi¢ rownowage
psychofizyczng pracownikoéw.

Metoda walidaciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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 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

Czesc¢ teoretyczna:

¢ Wypalenie zawodowe- definicja i specyfika w srodowisku produkcyjnym

e Wczesne objawy wypalenia: psychiczne, fizyczne i behawioralne

e Czynniki ryzyka w pracy zmianowej i pracy powtarzalnej

¢ Wptyw wypalenia na efektywnosé, bezpieczenstwo i jako$é pracy

e Mechanizmy powstawania spadku motywaciji i zaangazowania

¢ Rola obcigzenia, rutyny i stresu operacyjnego

¢ Ro6znica miedzy zmeczeniem, spadkiem formy a wypaleniem zawodowym
e Znaczenie regeneracji i rownowagi psychofizycznej w pracy produkcyjnej

Czesc¢ praktyczna:

¢ Auto-diagnoza: identyfikacja wtasnych sygnatéw ostrzegawczych

 Analiza przypadkdw z zaktadu produkcyjnego (case study)

» Cwiczenie: ,mapa czynnikéw wypalajgcych w mojej pracy”

¢ Techniki szybkiej regeneracji w trakcie pracy zmianowej

¢ Sposoby odzyskiwania koncentracji i energii w trakcie zmiany

e Strategie radzenia sobie z rutyng i monotonig pracy

 Cwiczenie: plan dziatan indywidualnych ,co moge zmienié od jutra”

e Dyskusja: dobre praktyki zespotowe wspierajgce efektywnos$é i zaangazowanie

Walidacja efektéw uczenia si¢ za pomoca testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie oraz obserwacji w warunkach
symulowanych.

Szkolenia trwa 24 godziny lekcyjne, czyli 18 godzin zegarowych. Co 4 godziny odbywaja sie przerwy 15 minutowe, ktére wliczajg sie do czasu
trwania szkolenia. Cze$¢ teoretyczna trwa 9 godzin, czesc praktyczna trwa 8 godzin 15 min. Walidacja 45 min wliczona w czas trwania
szkolenia.

Szkolenie skierowane jest do oséb aktywnych zawodowo, w szczegdlnosci pracujgcych w warunkach zwiekszonego obcigzenia, presji
czasu lub wykonujacych zadania o charakterze powtarzalnym. Adresatami sg zaréwno pracownicy, jak i osoby petnigce funkcje
koordynacyjne lub liderskie, odpowiedzialne za organizacje pracy i utrzymanie efektywnosci zespotu. Szkolenie moze by¢ réwniez
dedykowane osobom narazonym na dtugotrwaty stres, spadek motywacji oraz obnizenie poziomu zaangazowania w wykonywane
obowigzki.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 9

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; . Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakonczenia

Dzien |

czesé

teoretyczna-

Wczesne objawy

wypalenia:Czynni

ki ryzyka w Pracy Agnieszka

zmianowe;j i 24-07-2026 09:00 13:00 04:00
Szewczyk

pracy

powtarzalnej

Wptyw wypalenia

na efektywnosé¢,

bezpieczenstwo i

jakosé pracy

Agnieszka

24-07-2026 13:00 13:15 00:15
Szewczyk

Przerwa

Dzien |

czesé

teoretyczna-

Mechanizmy

powstawania .

Agnieszka

spadku 24-07-2026 13:15 14:00 00:45
. Szewczyk

motywacji i

zaangazowania

Rola obciazenia,

rutyny i stresu

operacyjnego

Dzien |
czesé
praktyczna-
Auto-diagnoza:
identyfikacja
wiasnych
sygnatéw
ostrzegawczych
Analiza
przypadkow z
zaktadu

Agnieszka

24-07-2026 14:00 18:00 04:00
Szewczyk

produkcyjnego
(case study)
Cwiczenie:
»,mapa czynnikéw
wypalajacych w
mojej pracy”



Przedmiot / temat

Dzien Il
czesé
teoretyczna-
Réznica miedzy
zmeczeniem,
spadkiem formy
a wypaleniem
zawodowym
Znaczenie
regeneracji i
réwnowagi
psychofizycznej
W pracy
produkcyjnej

Przerwa

Dzien Il
czesé
praktyczna-
Techniki
regeneracji
Sposoby
odzyskiwania
koncentracji i
energii w trakcie
zmiany Strategie
radzenia sobie z
rutyna, plan
dziatan
indywidualnych

Przerwa

Walidacja
efektow uczenia

sie za pomoca
testu
teoretycznego z
wynikiem
generowanym
automatycznie
oraz obserwacji
w warunkach
symulowanych.

Cennik

Prowadzacy

Agnieszka
Szewczyk

Agnieszka
Szewczyk

Agnieszka
Szewczyk

Agnieszka
Szewczyk

Data realizacji

zajeé

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

13:00

13:15

17:00

17:15

Godzina
zakonczenia

13:00

13:15

17:00

17:15

18:00

Liczba godzin

04:00

00:15

03:45

00:15

00:45

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towaréw $cisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub



przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwo$é skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towaréw i ustug, jesli ustuga w
catosci jest finansowana ze $rodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnier w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\.
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5412,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 400,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 225,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 183,33 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

o Agnieszka Szewczyk

‘ ' Od ponad 15 lat pracuje w obszarze zarzadzania zasobami ludzkimi, wspierajgc organizacje i
menedzeréw w budowaniu efektywnej wspdtpracy oraz rozwoju pracownikéw. Jako HR Business
Partner tgcze wiedze HR z praktyka biznesowag, pracujgc m.in. z komunikacjg w zespotach,
rozwojem kompetencji menedzerskich oraz prowadzeniem trudnych rozméw. Jestem
certyfikowanym trenerem kompetencji miekkich i wykorzystuje w pracy narzedzia analizy
transakcyjnej, mediacji oraz modeli komunikacji. Prowadze szkolenia oparte na praktyce
organizacyjnej, koncentrujac sie na rozwigzaniach mozliwych do zastosowania w codziennej pracy.
W pracy trenerskiej stawiam na warsztatowg forme i rozwdéj umiejetnosci, ktére realnie wspieraja
wspotprace i efektywnosé zespotow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymaja komplet materiatéw szkoleniowych w formie drukowanej, obejmujacych:

¢ prezentacje szkoleniowg zawierajgca kluczowe tresci merytoryczne,
e materiaty dydaktyczne

Warunki uczestnictwa
¢ Brak wymagan wstepnych ani koniecznosci posiadania kwalifikacji
¢ Gotowosc¢ do udziatu w zajeciach i pracy w grupie
¢ Che¢ zaangazowania sie w ¢wiczenia i wymiane doswiadczen.



Adres

ul. Mtyska 37
75-420 Koszalin

woj. zachodniopomorskie

Ustugodawca zapewnia realizacje ustugi rozwojowej uwzgledniajgc potrzeby oséb z niepetnosprawnosciami (w tym
rowniez dla oséb ze szczegdlnymi potrzebami) zgodnie ze Standardami dostepnosci dla polityki spojnosci 2021- 2027.

Kontakt

h E-mail paula.olszewskal@icloud.com

Telefon (+48) 537 104 703

PAULA OLSZEWSKA



