Mozliwos$¢ dofinansowania

Wypalenie zawodowe - rozpoznanie, 4 500,00 PLN brutto
ﬁ zapobieganie i regeneracja psychiczna 4 500,00 PLN  netto

Numer ustugi 2026/04/08/171157/3471440 281,25PLN brutto/h
281,25 PLN netto/h

166,67 PLN cena rynkowa @

Adam Friedlander

& Ustuga szkoleniowa
SWIFT

[ zdalna w czasie rzeczywistym

ok k kK 5075 @ 16.00h

48 ocen £ 30.05.2026 do 31.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do oséb aktywnych zawodowo, w
szczegolnosci:

e pracownikéw narazonych na stres, przecigzenie i presje czasu,
Grupa docelowa ustugi e kadry menedzerskiej i lideréw zespotéw,
¢ specjalistéw wykonujgcych prace wymagajacag wysokiego
Zaangazowania,
¢ 0s6b odczuwajgcych spadek motywaciji i energii,
¢ 0s06b chcacych poprawié réwnowage psychofizyczna.

Minimalna liczba uczestnikow 3

Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 25-05-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do rozpoznawania objawéw wypalenia zawodowego, identyfikowania
jego przyczyn oraz stosowania skutecznych metod zapobiegania i regeneracji psychicznej.



Uczestnik po szkoleniu potrafi analizowa¢ wtasny poziom obcigzenia psychicznego, wdraza¢ dziatania profilaktyczne
oraz budowaé strategie utrzymania rownowagi psychofizyczne;j.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje wypalenie zawodowe
oraz odrdznia je od stresu,
przemeczenia i kryzysu zawodowego.

Identyfikuje czynniki ryzyka wypalenia
zawodowego w srodowisku pracy.

Rozpoznaje wtasne sygnaty
ostrzegawcze wypalenia zawodowego.

Stosuje techniki regeneracji psychicznej
i redukciji napiecia.

Opracowuje indywidualny plan
zapobiegania wypaleniu zawodowemu.

Rozwija kompetencje w zakresie
zarzadzania energia i rbwnowagi
psychofizycznej.

Kryteria weryfikacji

- definiuje pojecie wypalenia
zawodowego

- wskazuje réznice miedzy wypaleniem
zawodowym a stresem i zmeczeniem

— wymienia minimum 3 objawy
wypalenia zawodowego

— opisuje wptyw wypalenia
zawodowego na efektywnos¢ pracy i
relacje zawodowe

- wskazuje minimum 3 czynniki ryzyka
wypalenia zawodowego

- opisuje wptyw czynnikéw ryzyka na
funkcjonowanie zawodowe

- analizuje zZrédta stresu wystepujace w
swojej pracy

- identyfikuje minimum 3 wtasne
sygnaly ostrzegawcze wypalenia
- dokonuje autoanalizy poziomu
obcigzenia psychicznego

- wskazuje obszary wymagajace
regeneracji psychicznej

- stosuje minimum 2 techniki
regeneracyjne podczas ¢wiczen
praktycznych

- dobiera techniki adekwatnie do swojej
sytuacji zawodowej

- wskazuje sposoby poprawy
koncentrac;ji i odzyskiwania energii

- opracowuje indywidualny plan
przeciwdziatania wypaleniu
zawodowemu

- wskazuje minimum 3 dziatania
mozliwe do wdrozenia ,od zaraz”

- planuje dziatania wspierajace
dlugofalowa regeneracje psychiczng

— aktywnie uczestniczy w éwiczeniach i
pracy warsztatowej

- proponuje dziatania wspierajace
réwnowage psychofizyczna

- wykazuje gotowos¢ do wdrazania
zdrowych granic psychologicznych w
pracy

- Swiadomie podejmuje dziatania
wspierajgce rbwnowage praca-zycie

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

Uznane kwalifikacje
Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK
Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills
Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja My Personality Skills

Program

PROGRAM SZKOLENIA
DZIEN 1 - 30.05.2026 (9:00-15:00)

. Rozpoczecie szkolenia, przedstawienie programu oraz pretest wiedzy — TEORIA

. Wprowadzenie do wypalenia zawodowego — definicja, réznice pomiedzy stresem, zmeczeniem i wypaleniem zawodowym — TEORIA
. Fazy wypalenia zawodowego i mechanizmy jego powstawania — TEORIA

. Przerwa (15 minut) — przerwa wliczona do czasu ustugi

. Objawy wypalenia zawodowego - objawy psychiczne, fizyczne i behawioralne — TEORIA

. Czynniki ryzyka w $rodowisku pracy — przecigzenie, presja czasu, brak kontroli, konflikty, brak uznania - TEORIA

. Przerwa (15 minut) — przerwa wliczona do czasu ustugi

. Warsztat: auto-diagnoza i identyfikacja wtasnych sygnatéw ostrzegawczych — PRAKTYKA

. Cwiczenie: mapa stresoréw zawodowych oraz oméwienie wynikéw — PRAKTYKA
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DZIEN 2 - 31.05.2026 (9:00-15:00)

. Rozpoczecie dnia, podsumowanie dnia poprzedniego — TEORIA

. Zapobieganie wypaleniu zawodowemu - strategie profilaktyczne i budowanie odpornosci psychicznej — TEORIA

. Techniki regeneracji psychicznej — éwiczenia praktyczne — PRAKTYKA

. Przerwa (15 minut) — przerwa wliczona do czasu ustugi

. Odzyskiwanie koncentracji i zarzadzanie energig psychofizyczng — TEORIA

. Strategie dtugofalowe — budowanie odpornosci psychicznej i rownowagi psychofizycznej — TEORIA

. Przerwa (15 minut) — przerwa wliczona do czasu ustugi

. Warsztat: opracowanie indywidualnego planu dziatania — PRAKTYKA

. Prezentacja planéw i oméwienie — PRAKTYKA

. Walidacja efektéw uczenia sie — test teoretyczny + obserwacja uczestnikéw w warunkach symulowanych — PRAKTYKA
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Ustuga jest realizowana w godzinach dydaktycznych.

16 godzin dydaktycznych = 12 godzin zegarowych.

W trakcie szkolenia przewidziane sg przerwy 15-minutowe zgodnie z harmonogramem. Przerwy sg wliczone do czasu ustugi rozwojowe;j.
Organizacja procesu walidacji
Walidacja efektéw uczenia sie odbywa sie poprzez:

- test wiedzy teoretycznej,



- obserwacje uczestnikow w warunkach symulowanych,

Proces walidacji realizowany jest przez osobe inng niz trener prowadzacy szkolenie, zgodnie z zasadg rozdzielnosci funkcji pomiedzy
procesem ksztatcenia a procesem walidacji.

Walidacja efektow uczenia sie obejmuje zaréwno weryfikacje wiedzy (test teoretyczny), jak i ocene umiejetnosci praktycznych poprzez
obserwacje uczestnikdw w warunkach symulowanych.

Podziat godzinowy ustugi

Ustuga realizowana jest w wymiarze 16 godzin dydaktycznych, w tym:
Cze$¢ teoretyczna — 9 godzin dydaktycznych

Czesc¢ praktyczna — 7 godzin dydaktycznych

taczny podziat godzin:

- teoria: 9 godzin dydaktycznych

- praktyka: 7 godzin dydaktycznych

- razem: 16 godzin dydaktycznych

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 19

Przedmiot / temat

Rozpoczecie
szkolenia,
przedstawienie
programu,
pretest wiedzy

Wprowadzenie
do wypalenia
zawodowego -

definicja, réznice

(stres,
zmeczenie)

@D Fory

wypalenia
zawodowego i

mechanizmy jego

powstawania

Przerwa

Prowadzacy

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Data realizacji
zajeé

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:15

10:00

10:45

Godzina
zakonczenia

09:15

10:00

10:45

11:00

Liczba godzin

00:15

00:45

00:45

00:15



Przedmiot / temat

Objawy

wypalenia
(psychiczne,
fizyczne,
behawioralne)

Czynniki

ryzyka w

Srodowisku pracy

Przerwa

Warsztat:

auto-diagnozai

identyfikacja
sygnatéw

ostrzegawczych

Cwiczenie:

mapa stresoréw

+ omoéwienie
wynikéw

Rozpoczecie
dnia,
podsumowanie
dnia
poprzedniego

Zapobieganie
wypaleniu

zawodowemu —

strategie i
profilaktyka

23R Techniki

regeneracji
psychicznej -
éwiczenia
praktyczne

Przerwa

Odzyskiwanie
koncentracji i
zarzadzanie
energia

Prowadzacy

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Data realizacji
zajeé

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

31-05-2026

31-05-2026

31-05-2026

31-05-2026

31-05-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

11:45

12:30

12:45

13:45

09:00

09:15

10:00

10:45

11:00

Godzina
zakonczenia

11:45

12:30

12:45

13:45

15:00

09:15

10:00

10:45

11:00

11:45

Liczba godzin

00:45

00:45

00:15

01:00

01:15

00:15

00:45

00:45

00:15

00:45



Przedmiot / temat

Strategie

dtugofalowe -
budowanie
odpornosci
psychicznej

LFALCN Przerwa

Warsztat:

opracowanie
indywidualnego
planu dziatania

Prezentacja
planéw i
omoéwienie

Walidacja

efektéw uczenia
sie test
teoretyczny +
obserwacja
uczestnikow w
warunkach
symulowanych

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

ALEKSANDRA
FRIEDLANDER

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

Data realizacji

Godzina

zajeé rozpoczecia
31-05-2026 11:45
31-05-2026 12:30
31-05-2026 12:45
31-05-2026 13:45
31-05-2026 14:30

Cena

4 500,00 PLN

4 500,00 PLN

281,25 PLN

281,25 PLN

320,00 PLN

320,00 PLN

Godzina
zakonczenia

12:30

12:45

13:45

14:30

15:00

Liczba godzin

00:45

00:15

01:00

00:45

00:30



W tym koszt certyfikowania brutto 150,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 150,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
M
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Klaudia Kimel

Pani Klaudia Kimel jest dyplomowang psycholozka specjalizujgca sie w psychologii klinicznej,
psychologii osobowosci oraz wsparciu w zakresie zdrowia psychicznego i profilaktyki wypalenia
zawodowego.

Posiada wieloletnie doswiadczenie zawodowe w prowadzeniu szkolen, warsztatéw oraz konsultac;ji
indywidualnych z zakresu psychologii pracy, odpornosci psychicznej, przeciwdziatania stresowi,
profilaktyki wypalenia zawodowego, komunikacji interpersonalnej oraz rozwoju osobistego.

W okresie ostatnich 5 lat (2021-2026) prowadzita liczne szkolenia dla pracownikéw, kadry
menedzerskiej, nauczycieli, specjalistéw oraz oséb pracujacych pod duzg presja i obcigzeniem
psychicznym, wspierajac uczestnikéw w budowaniu réwnowagi psychofizycznej, zarzadzaniu
energig oraz wdrazaniu skutecznych strategii regeneracji psychiczne;j.

Specjalizuje sie w diagnozowaniu zrédet stresu zawodowego, analizie czynnikéw ryzyka wypalenia
oraz opracowywaniu indywidualnych planéw profilaktyki i odbudowy zasobéw psychicznych
uczestnikow.

Posiada doswiadczenie w pracy z placéwkami o$wiatowymi, firmami ustugowymi, organizacjami
oraz fundacjami, prowadzac szkolenia rozwojowe i psychoedukacyjne zaréwno w formule
stacjonarnej, jak i zdalnej w czasie rzeczywistym.

Doswiadczenie oraz kwalifikacje zaktualizowane w ostatnich 5 latach.
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ALEKSANDRA FRIEDLANDER

Pani Aleksandra Friedlander jest certyfikowanym trenerem specjalizujgcym sie w komunikacji
interpersonalnej, rozwoju osobistym oraz organizacji proceséw szkoleniowych i walidacyjnych.

Posiada wieloletnie doswiadczenie zawodowe w obszarze handlu, sprzedazy, pracy z klientem oraz
komunikacji miedzyludzkiej, co pozwala jej skutecznie oceniaé kompetencje spoteczne,
umiejetnosci interpersonalne oraz praktyczne zastosowanie wiedzy przez uczestnikéw ustug
rozwojowych.

W okresie ostatnich 5 lat (2021-2026) uczestniczyta w organizacji oraz realizacji licznych szkoler i
proceséw walidacyjnych w réznych branzach, w szczegélnosci w obszarze wellbeing, psychologii,
rozwoju osobistego oraz kosmetologii, odpowiadajgc za dokumentacje szkoleniowg, organizacje
procesu oceny efektow uczenia sie oraz nadzér nad zgodnoscig ustug z wymaganiami formalnymi
BUR.



Pani Aleksandra do teraz podnosi swoje kwalifikacje zawodowe poprzez udziat w certyfikowanych
kursach i szkoleniach z zakresu psychologii w biznesie, komunikacji interpersonalnej, rozwoju
osobistego oraz metod oceny kompetencji uczestnikow.

Doswiadczenie oraz kwalifikacje zaktualizowane w ostatnich 5 latach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

v skrypt szkoleniowy PDF

v workbook do autodiagnozy

v karta planu przeciwdziatania wypaleniu
v test samooceny stresu

v checklista regeneracji psychicznej

v certyfikat ukoniczenia

v Mozliwos$¢ indywidualnej konsultacji z trenerem po szkoleniu

Warunki uczestnictwa

Szkolenie realizowane jest w formie zdalnej w czasie rzeczywistym (online na zywo) z wykorzystaniem platformy Microsoft
Teams/Zoom, z bezposrednim udziatem trenera.

Aby wzig¢ udziat w szkoleniu, uczestnik powinien dysponowa¢ komputerem wyposazonym w kamere i mikrofon oraz stabilnym dostepem
do Internetu. Zalecane jest korzystanie z najnowszej wersji przegladarek Microsoft Edge, Safari lub Chrome, a minimalna wymagana
predkos¢ tacza to 500 kb/s dla pobierania i wysytania danych.

Przed rozpoczeciem szkolenia kazdy uczestnik otrzyma link umozliwiajacy dotgczenie do spotkania. Link pozostaje aktywny na czas
trwania szkolenia i moze zosta¢ otwarty w przegladarce internetowej bez koniecznosci instalowania dodatkowego oprogramowania.
Uczestnicy majg mozliwos¢ aktywnego udziatu w szkoleniu, zadawania pytan oraz wykonywania ¢wiczen w trakcie zajeé. Obecnosc¢
uczestnikéw weryfikowana jest na podstawie logowania do platformy oraz aktywnego udziatu w zajeciach. Potrzebna jest 80% frekwencja
na kurs

Warunki techniczne

Szkolenie realizowane jest w formie zdalnej w czasie rzeczywistym (online na zywo) z wykorzystaniem platformy Microsoft
Teams/Zoom.

Uczestnik powinien posiadac:

e komputer lub urzagdzenie mobilne wyposazone w kamere i mikrofon,
* stabilne potgczenie z Internetem (minimalna predkos¢ tgcza: 500 kb/s),
» dostep do aktualnej przegladarki internetowej (np. Google Chrome, Microsoft Edge, Safari).

Szkolenie odbywa sie w formie synchronicznej, co oznacza jednoczesng obecnos¢ trenera i uczestnikdw w czasie rzeczywistym.
Platforma umozliwia:

¢ komunikacje audio i wideo,
¢ udostepnianie ekranu i materiatéw szkoleniowych,
e czat tekstowy,



e prace w podgrupach (tzw. breakout rooms),
¢ biezacg interakcje uczestnikéw z trenerem.

Uczestnik otrzymuje dostep do szkolenia poprzez indywidualny link przestany przed rozpoczeciem zajeé.

System umozliwia monitorowanie obecnosci uczestnikow (logowanie, aktywnos$¢ podczas zajec).

Kontakt

o Adam Friedlander

ﬁ E-mail adamswift@onet.pl

Telefon (+48) 517 573 440



