Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie "Dobrostan zespotu jako 2700,00 PLN brutto
ECDI & strategia biznesowa - zarzgdzanie 2 700,00 PLN netto
=T, = stresem w organizacji i zapobieganie 180,00 PLN brutto/h
IPK wypaleniu zawodowemu" 180,00 PLN  netto/h
Numer ustugi 2026/04/29/12675/3521789 181,67 PLN cena rynkowa ©@
Europejskie

Centrum Doradztwa  © Gdansk
i Informacji Izabela
Ochman

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

*AkKkkk 48/5 (D) 1500h
78 ocen £ 17.10.2026 do 18.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

1. Wtasciciele i kadra zarzadzajaca firm z branzy kreatywnej i ustugowej;
2. Menadzerowie zespotdw i liderzy projektow;
3. Specjalisci i pracownicy dziatéw HR;
Grupa docelowa ustugi 4. Pracownicy firm z wysoka ekspozycja na stres i tempo pracy;
5. Freelancerzy i pracownicy zdalni;
6. Osoby zainteresowane podnoszeniem kompetencji.

Minimalna liczba uczestnikow 10
Maksymalna liczba uczestnikow 30
Data zakonczenia rekrutacji 16-10-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 15

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikdéw do rozpoznawania mechanizmow powstawania stresu oraz jego wptywu na
funkcjonowanie poznawcze i emocjonalne w pracy zwigzanej z ustugami, ze szczegdlnym uwzglednieniem branzy



ksiegowej. Przygotowuje takze do identyfikowania objawéw przecigzenia i wypalenia zawodowego oraz stosowania
podstawowych technik regulacji stresu i emocji w celu poprawy efektywnosci pracy i ograniczenia ryzyka btedéw.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Absolwent szkolenia:

1. Rozumie mechanizmy powstawania
stresu i jego wptyw na organizm
cztowieka

2. Stosuje podstawowe techniki
regulacji emocjonalnej

3. Stosuje autorskg metode 8x3 jako
element codziennej profilaktyki stresu

4. Identyfikuje objawy wypalenia
zawodowego

5. Samodzielnie analizuje poziom
wlasnego stresu i wypalenia
zawodowego oraz potrafi zaplanowaé
dziatania naprawcze

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty

Kryteria weryfikacji

a. Identyfikuje sposéb, w jaki stres
wptywa na organizm

b. Wskazuje objawy przewlektego
stresu

a. Wskazuje techniki samoregulacji
emocji

b. Rozréznia co oznaczaja
poszczegdlne strefy regulacji emocji wg
Daniela Siegela

a. Wskazuje elementy metody 8x3

a. Wskazuje zachowania mogace
wskazywacé na wypalenie zawodowe

b. Rozpoznaje czym jest wypalenie
poznawcze

a. Wskazuje wtasne sygnaty
ostrzegawcze zwigzane z wypaleniem
zawodowym

b. Wskazuje zmiany redukujgce stres
mozliwe do wprowadzenia w
codziennym zyciu

zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow uczenia sig?

TAK

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem

generowanym automatycznie

Test teoretyczny

Test teoretyczny



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 walidacji?

TAK

Program

Program i opis efektow ksztatcenia chronione prawem autorskim ©Europejskie Centrum Doradztwa i Informacji Izabela Ochman! Wszelkie
prawa zastrzezone!

Ramowy program szkolenia "Dobrostan zespotu jako strategia biznesowa - zarzadzanie stresem w organizacji i zapobieganie wypaleniu
zawodowemu":

1. Stres w pracy
1. Czym jest stres i jak dziata w organizmie?
2. Co dzieje sie z koncentracjg, pamigcia i decyzyjnoscig pod presjg termindw?
3. Specyfika stresu w ksiegowosci: odpowiedzialno$¢ finansowa, kontrole, zmiany przepiséw, spietrzenie zadan.
4. Wptyw chronicznego napiecia na mozg.

2. Regulacja stresu — jak wraca¢ do réwnowagi w ciggu dnia pracy:
1. Strefy regulacji wg Daniela J. Siegela ,Z6tta strefa”, czyli jak odpoczywaé bez wyrzutéw sumienia?
2. Mikro-techniki regulacyjne mozliwe do zastosowania przy biurku.
3. Sprawdzone i skuteczne sposoby radzenia sobie ze stresem ( w tym autorska metoda 8x3)

3. Emocje pod presja — zto$¢, lek i perfekcjonizm:
1. Jak stres wptywa na emocje i relacje zawodowe;
2. Zto$¢ w pracy z klientem i zespotem - jak jg regulowac konstruktywnie;
3. Lek przed btedem, kontrolg, odpowiedzialnoscig;
4. Perfekcjonizm a wyczerpanie poznawcze.

4. Wypalenie zawodowe w ksiegowosci — jak je rozpoznaé i zatrzymaé
1. Czym jest wypalenie zawodowe;
2. Model wypalenia wg Christina Maslach (wyczerpanie emocjonalne; cynizm / dystans wobec klientdw; spadek poczucia
skutecznosci);
3. Test samooceny poziomu wypalenia;
4. Réznica miedzy ,zmeczeniem sezonowym” a realnym ryzykiem wypalenia;
5. Indywidualny Plan #Osiedbanie — osobista strategia dbania o siebie.

5. EGZAMIN WEWNETRZNY (test teoretyczny) - test teoretyczny zawierajgcy 7 pytan zamknietych i 3 pytania otwarte

Sposoéb organizacji przeprowadzenia testu:

Osoba walidujaca ustuge nie bedzie obecna podczas przeprowadzania testu na szkoleniu. Test zostanie rozdany przez opiekuna grupy
zapewnionego przez Dostawce ustugi. Opiekun bedzie takze prowadzit nadzér nad uczestnikami w trakcie wypetniania testu. Kazdy z
uczestnikéw otrzyma formularz, na ktéry bedzie nanosit odpowiedzi.

GRUPA DOCELOWA:

1. Wtasciciele i kadra zarzadzajaca firm z branzy kreatywnej i ustugowe;j;
2. Menadzerowie zespotéw i liderzy projektow;

3. Specjalisci i pracownicy dziatéw HR;

4. Pracownicy firm z wysoka ekspozycja na stres i tempo pracy;

5. Freelancerzy i pracownicy zdalni;

6. Osoby zainteresowane podnoszeniem kompetenciji.



Liczebnos¢ grupy: 10-30 oséb. Liczba stanowisk dostosowana do liczebnosci grupy. Stanowiska edukacyjne sktadajace sie ze stotu i krzesta.
Organizacja sali szkoleniowej — uktad dyskusyjny (w ksztatcie litery U).

Ustuga realizowana jest w jednostkach dydaktycznych (45 minut) - tgcznie 15 jednostek dydaktycznych (zajecia teoretyczne - 9,5j.d.;
¢wiczenia/studium przypadkéw - 5,5 j.d.)

Przerwy nie sg wliczone w czas szkolenia.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 13

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy . . B .
zajec rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Stres w

Agnieszka Ewald 17-10-2026 10:00 11:30 01:30
pracy

przerwa Agnieszka Ewald 17-10-2026 11:30 11:45 00:15

Regulacja

stresu - jak

wracac do Agnieszka Ewald 17-10-2026 11:45 13:15 01:30
réownowagi w

ciggu dnia pracy

przerwa Agnieszka Ewald 17-10-2026 13:15 14:00 00:45

Regulacja

stresu - jak

wraca¢ do

réownowagi w

ciagu dnia pracy; Agnieszka Ewald 17-10-2026 14:00 15:30 01:30
Emocje pod

presjg — ztosg¢,

leki

perfekcjonizm

przerwa Agnieszka Ewald 17-10-2026 15:30 15:45 00:15

Emocje
pod presja —
ztosé, lek i
perfekcjonizm

Agnieszka Ewald 17-10-2026 15:45 17:15 01:30

Wypalenie

zawodowe w

ksiegowosci — Agnieszka Ewald 18-10-2026 09:00 10:30 01:30
jak je rozpoznac¢ i

zatrzymacé

przerwa Agnieszka Ewald 18-10-2026 10:30 10:45 00:15



. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L X , X Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Wypalenie

zawodowe w

ksiegowosci — Agnieszka Ewald 18-10-2026 10:45 12:15 01:30
jak je rozpoznac¢ i

zatrzymacé

przerwa Agnieszka Ewald 18-10-2026 12:15 12:30 00:15

Wypalenie

zawodowe w

ksiegowosci - Agnieszka Ewald 18-10-2026 12:30 14:00 01:30
jak je rozpoznacé i

zatrzymaé

Egzamin
wewnetrzny / - 18-10-2026 14:00 14:45 00:45
Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 700,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 700,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 180,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 180,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Agnieszka Ewald

‘ ' Absolwentka studiéw podyplomowych z zakresu ,Zarzgdzanie zasobami ludzkimi z elementami
coachingu menedzerskiego” (2013). CERTYFIKOWANA TRENERKA BIZNESU (Schenk Institute sp.
z0.0. 2012 rok). Akredytowana coachka w ramach Set Accreditation Program.W latach 2023-2024
prowadzita m.in. nastepujgce szkolenia i warsztaty: ,Motywacja i wypalenie zawodowe wsrod



przedstawicieli branzy gastronomicznej” podczas konferencji organizowanej przez Urzad
Marszatkowski Wojewo6dztwa Warmirisko-Mazurskiego w Olsztynie (2023) ,Odstresowani — czyli jak
skutecznie oswoi¢ swoj stres” dla Stowarzyszenia Lokalna Grupa Dziatania ,Okno potudniowej
Wielkopolski” (2024) ,Jak skutecznie oswoic stres” i ,Asertywna komunikacja z elementami
poprawnosci jezykowej i treningiem antystresowym” dla pracownikéw Regionalnej Dyrekcji Laséw
Panstwowych w Olsztynie (2024) ,Radzenie sobie ze stresem” dla pracownikéw koncernu STRABAG
(2023-2024). Wystepowata takze jako prelegentka m.in. podczas Powiatowej Konferencji z okazji
Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego w Orzyszu (,Jak zadba¢ o dobrostan ucznia?”) oraz
Stawigudzkiej Konferencji Kobiet.

W 2025 roku prowadzita dla Advisor Consulting Kancelaria Radcy Prawnego Daniel Budaj szkolenie
dla 23 uczestnikéw z zakresu zarzadzania stresem i zapobiegania wypaleniu zawodowemu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymaja materiaty szkoleniowe w formie wydruku prezentacji z miejscem na notatki oraz dtugopis.

Informacje dodatkowe

Liczba jednostek dydaktycznych szkolenia (45 minut) - 15
Liczba godzin zegarowych szkolenia (60 minut) — 11 godzin 15 min
Po zakonczeniu ustugi rozwojowej Uczestnicy otrzymajg zaswiadczenie o ukoriczeniu szkolenia w formie elektroniczne;j.

Cena ustugi nie zawiera kosztéw dojazdu i zakwaterowania.

Adres

ul. Kapliczna 30
80-341 Gdansk

woj. pomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

h E-mail ecdi@wp.pl

Telefon (+48) 789 062 701

IZABELA OCHMAN



