Mozliwos$¢ dofinansowania

Dobrostan pracownikéw — jak na co dzien 1 082,40 PLN brutto
dba¢ o higiene zdrowia psychicznego i 880,00 PLN netto
B:-K “  budowac¢ odpornos¢ psychiczna 13530 PLN brutto/h

110,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/04/09/13089/3474055
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Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie przeznaczone jest dla:

e pracownikéw wszystkich dziatéw organizacji,

e 0s06b narazonych na stres i duze obcigzenie emocjonalne,

e 0s6b chcaeych rozwijaé odpornosé¢ psychiczng i umiejetnosé
zarzadzania emocjami,

e menedzeréw i lideréw zespotéw odpowiedzialnych za dobrostan
pracownikéw,

¢ 0s06b zajmujacych sie HR, komunikacjg wewnetrzng i kulturg
organizacyjna.

e kadry kierowniczej wyzszego i Sredniego szczebla,

e 0s6b kierujgcych zespotami

e prezeséw i cztonkéw zarzadow,

¢ przedsiebiorcéw zarzadzajgcych pracownikami,

e 0s6b przygotowujacych sie do objecia funkcji kierowniczych,

Grupa docelowa ustugi

¢ 0s6b odpowiedzialnych za organizacje pracy i nadzér operacyjny.

A takze wszystkich tych, ktérzy chca poszerzyé swojg wiedze m.in. z
zakresu:

¢ kierowania zespotem pracownikéw,
e wyznaczania celdw i delegowania zadan.

Szkolenie przeznaczone jest dla wszystkich oséb, ktére chca doskonalié¢
swoje umiejetnosci z zakresu kompetencji menedzerskich. Ze szkolenia
skorzystajg zaréwno osoby stawiajgce pierwsze kroki w kierowa

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikow 15



Data zakornczenia rekrutacji 17-10-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 8
Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest nabycie przez uczestnikow kompetencji umozliwiajgcych $wiadome dbanie o dobrostan wtasny i
zespotowy, rozwijanie odpornosci psychicznej w srodowisku pracy oraz stosowanie technik stuzacych redukciji stresu,
budowaniu uwaznosci, wspieraniu emocji i konstruktywnej komunikacji. Uczestnik po szkoleniu potrafi wykorzystaé
narzedzia dobrostanu i komunikacji budujgce zaangazowanie, ograniczajgce absencje oraz zmniejszajace ryzyko
wypalenia zawodowego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

rozpoznaje definicje dobrostanu i jego
Uczestnik potrafi okresli¢ czynniki elementy,

wptywajace na dobrostan pracownikéw

oraz jego zwigzek z funkcjonowaniem
organizacii wskazuje czynniki organizacyjne i
indywidualne wptywajace na dobrostan,

Test teoretyczny

Test teoretyczny

identyfikuje podstawowe emocje i

Test teoretyczn
potrzeby psychologiczne, yezny

Uczestnik wyjasnia role emocji, potrzeb
i uwaznosci w budowaniu odpornosci

psychicznej rozréznia techniki uwaznosci i ich
. Test teoretyczny
zastosowanie,
wskazuje réznice miedzy technikami, Test teoretyczny

Uczestnik charakteryzuje techniki

komunikacyjne wspierajace dobrostan
(FUKO, NVC, 4C) dobiera technike do sytuacji opisanej w

pytani Test teoretyczny
ytaniu.

rozpoznaje wtasciwe techniki regulaciji
Uczestnik potrafi stosowac¢ techniki emocji,

uwaznosci i regulacji emocji w

Test teoretyczny

sytuacjach wymagajacych zachowania
réwnowagi psychicznej dobiera whasciwe narzedzie do

. . Test teoretyczny
opisanego scenariusza,



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

Program szkolenia obejmuje 1 dzien 8 godzin lekcyjnych (godzina lekcyjna ma wymiar 45 minut zegarowych) .

Szkolenie ma charakter intensywnych, interaktywnych zaje¢ stacjonarnych. Program tgczy wiedze teoretyczng (ktéra obejmuje 2 godziny
lekcyjne) z ¢wiczeniami praktycznymi (ktére obejmujg 6 godzin lekcyjnych), analizami przypadkéw, dyskusja moderowang oraz praca
warsztatowa.

Ustuga przygotowuje uczestnikow do efektywnego kierowania zespotem w réznych srodowiskach biznesowych, a takze do wdrazania
rozwigzan wspierajacych komunikacje, motywacje, wspotprace i budowanie odpowiedzialnosci pracownikdw.

PROGRAM

Dobrostan pracownikéw - jak go rozumiesz?

- definicja, czynniki, indywidualne i organizacyjne aspekty dobrostanu.
Podstawy dobrostanu: potrzeby, emocje i piramida wartosci.

- emocje w pracy, potrzeby psychologiczne, rownowaga zawodowo-prywatna.
Model ,Cebuli” — co w sobie nosimy i jak to wptywa na samopoczucie.
- warstwy doswiadczen, przekonania, postawy.

Tworzenie mapy emocji — warsztat.

— rozpoznawanie, nazywanie i regulacja emocji.

Uwaznos$¢ w zyciu zawodowym i prywatnym.

- mindfulness jako narzedzie dobrostanu.

Po co nam uwazno$¢? — warsztat w grupach.

- ¢wiczenia koncentracji, oddechu, skupienia i zatrzymania.

Wspieranie pracownikéw — Model FUKO.



FUKO w praktyce — szacunek, fakty, uczucia, konsekwencje, oczekiwania.
Porozumienie bez przemocy (NVC).

- rozpoznawanie potrzeb, komunikaty ja, unikanie ocen.

Jak dbac o dobrostan pracownikéw — warsztat i praca w grupach.

- budowanie rutyn dobrostanu, mikrointerwencje, techniki redukcji napiecia.
Model 4C w praktyce.

- clarity, compassion, courage, connection.

Podsumowanie i plan dziatan indywidualnych.

Szkolenie przeznaczone jest dla wszystkich osdb, ktére chcag doskonali¢ swoje umiejetnosci z zakresu kompetencji menedzerskich. Ze szkolenia
skorzystajg zaréwno osoby stawiajgce pierwsze kroki w kierowaniu zespotem, jak réwniez bardziej doswiadczeni menedzerowie.

0d uczestnikéw szkolenia nie jest wymagana wiedza ani uprzednie doswiadczenie zwigzane z zarzgdzaniem ludzmi. Wymagane sa
natomiast podstawowe umiejetno$ci komunikacyjne.

Szkolenie jest realizowane w uktadzie godzin lekcyjnych, wynoszacych 45 minut
HARMONOGRAM ZAJEC:

09:00 - 11:15

11:15 - 11:30 PRZERWA

11:30 - 13:00

13:00 - 13:15 PRZERWA

13:15 - 15:30

WALIDACJA Szkolenie jest realizowane w godzinach dydaktycznych. W polu Liczba godzin ustugi wymiar godzin szkolenia jest przedstawiony w
godzinach dydaktycznych (1 godzina dydaktyczna ustugi = 45 minut). Dodatkowo kazdego dnia w trakcie szkolenia przewidziane sg dwie
przerwy: 15 minutowa przerwa kawowa. Przerwy nie s ujete w polu ,Liczba godzin dydaktycznych”, ale sa wliczone do tabeli z harmonogramem
zajec. Przerwa (nie wliczana jest do liczby godzin ustugi)

Na zakonczenie szkolenia zostanie przeprowadzona walidacja nabytych efektéw uczenia sig (test teoretyczny) trwajgca 15 minut. Wynik testow
podawany jest po sprawdzeniu, od razu po zakoriczeniu walidacji. Do udziatu w ustudze nie trzeba spetniaé zadnych wymagan. Kurs prowadzony
jest catkowicie od podstaw.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0

X Data realizaciji Godzina Godzina i .
Przedmiot / temat Prowadzacy L. . | . Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikoéw.

Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towardow sScisle zwigzang 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 2004 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 zwolnien w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\. J
Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1082,40 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 880,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 135,30 PLN

Koszt osobogodziny netto 110,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Grazyna Nowicka

-Jest akredytowanym coach ICF ACC, Trener Administracyjny, absolwentka Uniwersytetu
Szczecinskiego o kierunku finanse specjalizacja rachunkowo$é. Ukoriczone studia podyplomowe:
Zarzadzanie Zasobami Ludzkimi w Zachodniopomorskiej Szkole Biznesu w Szczecinie. Uzyskany
tytut Menadzera ds. Zasobdéw Ludzkich, ukoniczone studia podyplomowe w Wyzszej Szkole
Bankowej Poznaniu oddziat w Szczecinie na kierunku podatki. Ulubione obszary szkoleniowe: Migkki
HR, Kadry i ptace, Negocjacje. Jej zalety to duza komunikatywnos¢, cechy przywddcze i usmiech na
twarzy. Wyktadowca wielu kurséw i szkolen organizowanych przez podmioty specjalizujgce sie w
edukacji oséb dorostych. Posiada bardzo wysokie kompetencje interpersonalne, rozlegtg wiedze i
wyjatkowo atrakcyjny sposéb angazuje uczestnikdw w zajecia. Jest certyfikowanym trenerem ICF
ACC, miedzynarodowym coach metody Points of You ,doradcg zawodowym i konsultantem rozwoju
biznesu. Posiada réwniez liczne certyfikaty ze szkolen dotyczacych pogtebianiu umiejetnosci z
zakresu coachingu. Jako Coach specjalizuje sie we wspieraniu w osigganiu celéw osobistych i
zawodowych wzmacniajac klarowno$¢ wizji, poczucie wtasnej wartosci i pewnosci siebie osoby
coachowanej. Specjalizuje sie w doradztwie z obszaru zarzagdzania zasobami ludzkimi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

W czasie zaje¢ wykorzystywane sg autorskie materiaty dydaktyczne przygotowane przez wyktadowce. Materiat merytoryczny oparty jest o
przyktady i éwiczenia, dzieki ktérym uczestnicy szkolenia bedg mogli w praktyczny sposéb pozna¢ zastosowanie omawianej

problematyki.



Materiaty dydaktyczne:

¢ Konspekt/Prezentacja ze szkolenia w wersji drukowanej
e Scenariusze zaje¢ i handouty do ¢wiczen

e zestaw narzedzi komunikacyjnych i delegacyjnych,

e checklisty menedzerskie,

o certyfikat ukonczenia.

Metody stosowane podczas szkolenia:

¢ Prezentacja - interaktywny mini wyktad
¢ Dyskusja moderowana

¢ Burza mozgéw

 Cwiczenia w grupach

 Cwiczenia indywidualne

Na zakorczenie uczestnik po analizie zadan i podsumowaniu zakres materiatu i przeprowadzeniu testu, otrzymuje zaswiadczenie o
ukonczeniu kursu zgodnie z § 23 ust. 3 rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 6 pazdziernika 2023 r. w sprawie ksztatcenia
ustawicznego w formach pozaszkolnych (Dz.U. poz. 2175)

Informacje dodatkowe

Metody pracy i materialy szkoleniowe: Proces ksztatcenia na kursie realizowany jest w formie zaje¢ wyktadowo-seminaryjnych z
elementami ¢wiczen praktycznych w formie — studia przypadkéw, angazowaniem stuchaczy do wymiany doswiadczen, spostrzezen i
wnioskow).

Stosowane sg metody i techniki nauczania skoncentrowane na praktycznych aspektach rozwigzywania probleméw.

Szkolenie jest realizowane w uktadzie godzin lekcyjnych, wynoszacych 45 minut

Adres

ul. Podwale 27/5
58-500 Jelenia Géra

woj. dolnoslaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wil
e Laboratorium komputerowe
e W zasiegu bezptatny parking

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@bkszkolenia.pl

Telefon (+48) 577 127 550

GRAZYNA BORYN



