Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie: Zatrzymaj wypalenie, zanimono 2 460,00 PLN bruto

zatrzyma Ciebie 2.000,00 PLN netto
153,75 PLN brutto/h

125,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/05/01/199726/3529404

ORKISZOWE POLA
SPOLKA Z
OGRANICZONA
opbPowiEDzIALNOS [ stacjonama
CIA {2 Zajecia grupowe

© Poznan

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy ® 16:00 h
5 26.09.2026 do 27.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie jest skierowane do os6b dorostych aktywnych zawodowo,
dziatajgcych w szczegdlnosci w :

e branzy ustug terapeutycznych, edukacyjnych, ochrony zdrowia,
¢ specjalistow, kadry menedzerskiej i lideréw zespotow,
e przedsiebiorcéw i 0s6b samozatrudnionych,

Grupa docelowa ustugi ktore:

¢ doswiadczajg dtugotrwatego stresu zawodowego,

¢ odczuwajg pierwsze symptomy wypalenia zawodowego (spadek
motywacji, zmeczenie, cynizm, obnizona efektywnos¢),

e pracuja pod presja czasu, odpowiedzialnosci lub wysokich wymagan,

e chca zapobiega¢ wypaleniu lub odzyskaé réwnowage psychiczng i

zawodowa.
Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutacji 25-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego rozpoznawania symptomoéw wypalenia zawodowego i
przeciwdziatanie mu poprzez nabycie umiejetnosci identyfikowania wtasnych Zrédet stresu, stosowania technik regulaciji
napiecia, planowania dziatan wspierajgcych regeneracje i rownowage praca-zycie, wdrazanie strategii zarzadzania
obcigzenia pracg, co pozwoli na dtugofalowe utrzymanie efektywnosci i satysfakcji zawodowej oraz ograniczenie ryzyka
przecigzenia i spadku zaangazowania.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik poprawnie przytacza definicje
wypalenia (3 elementy: wyczerpanie,
depersonalizacja/cynizm, obnizone Test teoretyczny

. S . poczucie skutecznosci);
Uczestnik definiuje zjawisko wypalenia

zawodowego jako syndrom wynikajacy
z przewlektego stresu oraz wskazuje
jego kluczowe komponenty w ujeciu wyjasnia zwigzek miedzy stresem

Test teoretyczn
Christine Maslach. przewlekltym a wypaleniem; yezny

podaje minimum 2 przyktady sytuacji

Test teoretyczn
zawodowych sprzyjajacych wypaleniu yezny

Uczestnik wymienia wszystkie etapy
procesu wypalenia we wtasciwej Test teoretyczny
kolejnosci;

Rozréznia etapy procesu wypalenia oraz
opisuje ich przebieg na podstawie
modelu 5 etapéw (Miller i Dell Smith).

charakteryzuje kazdy etap (minimum 1

Test teoretyczn
cecha dla etapu) yezny

przyporzadkowuje przyktadowe
zachowania pracownika do Test teoretyczny
odpowiednich etapow

Wskazuje minimum 3 objawy fizyczne, 3

. . . . Test teoretyczny
psychiczne i 3 emocjonalne wypalenia

Identyfikuje objawy wypalenia w

obszarze fizycznym, psychicznym i rozréznia objawy wypalenia od
emocjonalnym w kontekscie krétkotrwatego zmeczenia/stresu;
funkcjonowania zawodowego.

Test teoretyczny

analizuje krétki opis przypadku i

Test teoretyczn
identyfikuje wystepujace objawy yezny



Efekty uczenia sie

Wyjasnia mechanizm stresu oraz
réznice miedzy dziataniem adrenaliny a
kortyzolu w kontekscie obcigzenia
zawodowego.

Rozréznia rézne rodzaje wypalenia oraz
odnosi je do wiasnej sytuaciji
zawodowej.

Wyjasnia mechanizmy zwiekszajace
podatnosé na wypalenie zawodowe w
kontekscie autodestrukcyjnych

wzorcéw funkcjonowania zawodowego.

Analizuje wptyw przekraczania
wiasnych granic psychofizycznych na
rozwoj wypalenia w srodowisku pracy.

Kryteria weryfikacji

Opisuje role adrenaliny w reakcji
krétkoterminowej;

opisuje wptyw kortyzolu w stresie
przewlektym;

wskazuje konsekwencje dtugotrwatego
podwyzszonego poziomu kortyzolu dla
funkcjonowania w pracy (min. 2
przyktady)

Wymienia i definiuje rodzaje wypalenia
(zawodowe, zyciowe, zwigzane z
rolami);

podaje przyktady sytuaciji
odpowiadajgcych kazdemu typowi
wypalenia;

dokonuje wstepnej samooceny ryzyka
wystepowania wypalenia (np. na
podstawie kwestionariusza lub refleksji)

Wymienia minimum 2 przyktady
autodestrukcyjnych schematéw (np.
perfekcjonizm, nadodpowiedzialnos¢)

analizuje krétki opis przypadku i
identyfikuje czynniki zwiekszajace
ryzyko wypalenia

Definiuje pojecie granic
psychologicznych w kontekscie
zawodowym;

wskazuje minimum 3 sygnaty
przekraczania wiasnych granic;

opisuje konsekwencje dtugotrwatego
ignorowania granic dla efektywnosci
zawodowej

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Prezentacja

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Opisuje podstawowe zatozenia
koncepc;ji Paul MacLean dotyczacej
struktury mézgu oraz wyjasnia ich
znaczenie dla reakc;ji stresowych.

Identyfikuje wptyw doswiadczen z
dziecinstwa na funkcjonowanie

zawodowe w dorostosci, w tym w
kontekscie srodowisk DDD i DDA.

Rozréznia procesy $wiadome i
podswiadome oraz ich wptyw na
decyzje i reakcje w pracy.

Wyjasnia role archetypdéw jako wzorcéw
zachowan i reakcji w sytuacjach
zawodowych.

Opisuje zatozenia koncepcji John
Bradshaw dotyczacej Wewnetrznego
Dziecka oraz ich znaczenie dla
funkcjonowania w pracy.

Kryteria weryfikacji

Wymienia elementy modelu
tréjjedynego mézgu;

charakteryzuje funkcje poszczegoélnych
czesci mézgu w kontekscie reakcji na
stres;

wyjasnia zaleznos¢é miedzy reakcja
automatyczng a $wiadomym dziataniem
w sytuacjach zawodowych

Wyjasnia pojecia DDD i DDA;

wskazuje minimum 2 przyktady
wzorcow wyniesionych z dziecifnstwa
wptywajacych na prace;

analizuje zalezno$¢ miedzy
doswiadczeniami relacyjnymi a
aktualnymi postawami zawodowymi

Definiuje pojecia $wiadomosci i
podswiadomosci; wskazuje przyktady
automatycznych reakcji wynikajacych z
podéwiadomych schematéw;

opisuje wptyw tych mechanizméw na
funkcjonowanie zawodowe

Definiuje pojecie archetypu w
kontekscie psychologicznym;

wskazuje minimum 2 archetypy i ich
przejawy w pracy;

analizuje wptyw archetypéw na
podejmowanie decyzji i reakcje na
wyzwania zawodowe

Wyjasnia pojecie Wewnetrznego
Dziecka i wskazuje przyktady jego
wplywu na emocje i zachowania
zawodowe;

opisuje zalezno$¢ miedzy
doswiadczeniami z dziecinstwa a
reakcjami w srodowisku pracy

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Rozréznia podstawowe zatozenia
Analizy Transakcyjnej w zakresie
postaw wewnetrznych i ich wptywu na
relacje zawodowe.

Wyjasnia zalezno$¢ miedzy koncepcja
energii witalnej Qi w medycynie
chifskiej a procesami energetycznymi
organizmu w ujeciu zachodnim (ATP)
oraz odnosi jg do funkcjonowania
zawodowego.

Rozpoznaje i nazywa emocje oraz
analizuje ich wptyw na funkcjonowanie
organizmu i efektywnos$¢ zawodowa.

Identyfikuje obszary organizmu
szczegO6lnie narazone na przecigzenie
oraz wyjasnia ich znaczenie dla
ogolnego stanu zdrowia i zdolnosci do

pracy.

Stosuje zasady zarzadzania energig i
czasem pracy w oparciu o rytmy
dobowe oraz biologiczne mechanizmy
regeneracji.

Kryteria weryfikacji

Wymienia podstawowe stany Ja
(Rodzic, Dorosty, Dziecko);

charakteryzuje przejawy stanéw w
komunikacji zawodowej;

rozpoznaje dominujacy stan Jaw
opisanych sytuacjach zawodowych

Wyjasnia pojecie energii Qi w ujeciu
medycyny chirskiej;

opisuje role ATP jako nosnika energii w
organizmie;

wskazuje réznice i podobienstwa
migdzy podejsciem wschodnim i
zachodnim;

Uzasadnia powigzanie miedzy
poziomem energii Qi a efektywnos$cia
pracy i zdolnoscia regeneraciji

Identyfikuje podstawowe emocje i
przypisuje je do reakcji fizjologicznych;

wskazuje powigzania miedzy emocjami
a funkcjonowaniem organizmu (np.
napiecie, zmeczenie);

opisuje wptyw emocji na podejmowanie
decyzji i relacje zawodowe

Wskazuje minimum 3 uktady lub
narzady wrazliwe na dtugotrwaly stres i
opisuje ich funkcje w utrzymaniu
réwnowagi organizmu;

wyjasnia konsekwencje przecigzenia
dla funkcjonowania zawodowego

Wyjasnia pojecie rytmu dobowego;
wskazuje okresy najwyzszej i najnizszej
efektywnosci w ciagu dnia

planuje przyktadowy dzien pracy z
uwzglednieniem zasad zarzadzania
energia;

opisuje znaczenie réwnowagi
aktywnos$é-regeneracja

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wymienia minimum 3 formy regeneracji

(np. fizyczna, mentalna, emocjonalna); Test teoretyczny
Rozréznia rodzaje regeneracji oraz opisuje czynniki wptywajace na jako$é
. .J g . J. s pistje czy plywaja ! Test teoretyczny
okresla warunki wspierajgce jako$¢ snu snu;
i odpoczynku.

wskazuje minimum 2 dziatania
poprawiajgce regeneracje w kontekscie

Test teoretyczn
pracy zawodowej; yezny

Wykonuje minimum jedna technike

Prezentacja
oddechowa zgodnie z instrukcja; !

Wykonuje éwiczenie uwaznosci lub

L Prezentacja
skanowania ciata;

Stosuje podstawowe techniki regulacji
napiecia i zwiekszania $wiadomosci

ciata w sytuacjach zawodowych. opisuje zastosowanie wybranej techniki

N R Test teoretyczny
w sytuacji zawodowej;

wskazuje korzysci wynikajace z

Test teoretyczn
regularnej praktyki yezny

Wyjasnia role uktadu nerwowego w
. Test teoretyczny
reakc;ji na stres;

opisuje funkcje nerwu btednego w
procesie regulacji;

Stosuje podstawowe techniki regulacji
uktadu nerwowego, w tym prace z
nerwem btednym, w celu obnizenia

Test teoretyczny

napigcia i poprawy funkcjonowania wskazuje zastosowanie techniki w

Test teoretyczn
sytuacjach zawodowych yezny

zawodowego.

wykonuje minimum jedna technike

. Lo . Prezentacja
regulacyjna zgodnie z instrukcja;

Definiuje pojecie zasob6w osobistych; Test teoretyczny

wskazuje minimum 3 wtasne zasoby

. . . Test teoretyczny
wspierajgce funkcjonowanie zawodowe;

Identyfikuje wtasne zasoby psychiczne i

rozwija $wiadomosé¢ ich wykorzystania
w $rodowisku pracy. opisuje sposoby ich wykorzystania w

Test teoretyczn
sytuacjach stresowych; yezny

dokonuje refleksji nad obszarami do

L. Wywiad ustrukturyzowany
wzmochienia



Efekty uczenia sie

Rozréznia metody wychodzenia z
wypalenia zawodowego oraz dobiera
adekwatne dziatania do swojej sytuac;ji
zawodowej.

Stosuje wybrane techniki redukgciji
napiecia fizycznego, w tym elementy
akupresury i automasazu.

Stosuje elementy koncepcji John
Bradshaw w pracy z emocjami i
reakcjami w srodowisku pracy.

Identyfikuje wtasne granice i potrzeby
oraz komunikuje je w sposéb
adekwatny w srodowisku zawodowym.

Kryteria weryfikacji

Wymienia formy wsparcia (samodzielna
praca, rozwoj, terapia);

opisuje réznice miedzy dziataniami
profilaktycznymi a interwencyjnymi;

wskazuje minimum 2 adekwatne
strategie dziatania dla przyktadowej
sytuaciji;

odnosi poznane metody do wiasnej
sytuacji zawodowej

Wskazuje podstawowe punkty
akupresurowe na ciele lub twarzy

wykonuje element automasazu zgodnie
z instrukcja

opisuje wptyw technik na obnizenie
napiecia;

wskazuje mozliwosé zastosowania w
codziennym funkcjonowaniu
zawodowym

Wyjasnia pojecie Wewnetrznego
Dziecka w kontekscie funkcjonowania
dorostego;

identyfikuje sytuacje zawodowe
aktywizujgce reakcje emocjonalne i
opisuje sposob pracy z tymi reakcjami;

wskazuje korzysci z zastosowania
podejscia w pracy

Definiuje pojecie granic

psychologicznych; wskazuje minimum 3

witasne potrzeby wptywajace na
funkcjonowanie zawodowe;

opisuje sytuacje wymagajace stawiania
granic;

formutuje komunikat wyrazajacy
granice w sposéb asertywny

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Wywiad ustrukturyzowany

Prezentacja

Prezentacja

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Prezentacja



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wymienia poziomy modelu
($rodowisko, zachowania, umiejetnosci, Test teoretyczny
przekonania, wartosci, tozsamos¢);

Analizuje wtasna tozsamo$é zawodowa opisuje ich znaczenie w kontekscie

w oparciu o model Robert Dilts i pracy,
identyfikuje obszary do zmiany lub
wzmochienia.

Test teoretyczny

analizuje wtasna sytuacje zawodowa w

. Prezentacja
oparciu o poznany model;

wskazuje minimum jeden obszar do

. Prezentacja
rozwoju

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenc;ji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sig?

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 walidacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Dzien 1 Czes¢ teoretyczna:
Modut | Symptomy wypalenia i identyfikacja wtasnych czynnikéw ryzyka 1,5godz.
Zakres tematyczny:

1. Definicja i kontekst: Wypalenie jako syndrom wynikajacy z przewlektego stresu (definicja w oparciu o badania Christine Maslach)
2. Stres, zmeczenie a wypalenie. Jak je rozréznic¢?

3. Rozne rodzaje wypalenia (zawodowe, zyciowe, wypalenia rolami).

4. Identyfikacja wtasnych czynnikéw ryzyka i podatnosci na wypalenie

Metody szkoleniowe



* Wyktad/ prezentacja
¢ Dyskusja moderowana: indywidualne skojarzenia i doswiadczenia uczestnikow "
¢ Test autodiagnozy

Modut Il Pie¢ etapédw wypalenia wg Miller i Dell Smith 1,5godz.
Zakres tematyczny:

1. Dynamika procesu wypalenia: Omdéwienie
2. Objawy fizyczne, psychiczne, emocjonalne w poszczegélnych fazach

Metody szkoleniowe

* Wyktad/ prezentacja
¢ Dyskusja moderowana: indywidualne skojarzenia i doswiadczenia uczestnikéw "

Modut lll Stres, adrenalina i kortyzol 1,5godz.
Zakres tematyczny:

1. Reakcje ciata wywotane ww. hormonami
2. Wejscie w kontakt z wtasnym ciatem

Metody szkoleniowe

* Wyktad/ prezentacja
¢ Dyskusja moderowana: indywidualne skojarzenia i doswiadczenia uczestnikow "

Modut IV Wypalenie jako autodestrukcja - stopier podatnosci na wypalenie i efekt przekraczania wtasnych granic - odkrywanie stopnia
podatnosci na wypalenie. 1,5godz.

Zakres tematyczny:

1. Koncepcja tréjjedynego mézgu Paula MacLeana - budowa mézgu i uktadu nerwowego

2. Trauma rozwojowa i relacyjna w rodzinach DDD i DDA. Wzorce dziecinstwa jako baza do wyksztatcania sie postaw w zyciu dorostym
3. Swiadomo$¢ i podéwiadomo$é w mézgu

4. Archetypy jako podstawa dziatania i reakcji na wyzwania w pracy

5. Koncepcja Johna Bradshaw Wewnetrzne Dziecko - teoria docierania do krzywd psychicznych z przesztosci.

Metody szkoleniowe

e Wyktad/ prezentacja
¢ Dyskusja moderowana: indywidualne skojarzenia i doswiadczenia uczestnikéw "

Modut V Praca na postawach wewnetrznych Analiza Transakcyjna cz.1 45 min
Zakres tematyczny:

1. Poznanie koncepcji Erica Berne'a
2. Identyfikacja stany ego: Rodzic, Dorosty i Dziecko, ktére wptywajg na nasze zachowania i komunikacje.

Metody szkoleniowe

e Wyktad/ prezentacja
¢ Dyskusja moderowana: indywidualne skojarzenia i doswiadczenia uczestnikéw "

Dzien 2

Modut VI Koncepcja Qi w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej jako model opisujacy przeptyw i rownowage energii w organizmie. 1 godz. 15
min.

Zakres tematyczny:
1. Koncepcja Qi w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej jako model opisujacy przeptyw i rbwnowage energii w organizmie.
2. ATP w medycynie zachodniej jako podstawowy nosnik energii komérkowej i jego rola w procesach metabolicznych.

3. Poréwnanie obu podejsé jako réznych modeli wyjasniajacych funkcjonowanie organizmu w konteks$cie energii, stresu i regeneracji.

Metody szkoleniowe



* Wyktad/ prezentacja
¢ Dyskusja moderowana: indywidualne skojarzenia i doswiadczenia uczestnikow "

Modut VIl Swiadomo$é emociji - czucie emocji, nazywanie oraz potgczenie z grupami narzadéw wg medycyny chinskiej oraz stany
emocjonalne wg psychologii akademickiej 1 godz. 15 min.

Zakres tematyczny:

1. Rozpoznawanie i nazywanie podstawowych stanéw emocjonalnych oraz ich wptywu na funkcjonowanie psychofizyczne cztowieka.

2. Opis powigzan miedzy emocjami a wybranymi grupami narzagdéw w ujeciu Tradycyjnej Medycyny Chinskiej jako modelu
interpretacyjnego.

3. Narzady, ktére ulegaja wypaleniu, dlaczego one decyduja o stanie zdrowia?

4. Poréwnanie stanéw emocjonalnych w psychologii akademickiej z ujeciem emocji w Tradycyjnej Medycynie Chifskiej w kontekscie
regulacji stresu i dobrostanu.

Metody szkoleniowe

* Wyktad/ prezentacja
¢ Dyskusja moderowana: indywidualne skojarzenia i doswiadczenia uczestnikow "

Modut VIl Zarzadzanie czasem i energia - rytmy dobowe, biologiczny zegar narzagdéw - energia yin&yang 1 godz. 15 min.
Zakres tematyczny:

1. Charakteryzowanie rytméw dobowych organizmu oraz ich wptywu na poziom energii i efektywnos¢ funkcjonowania.

2. Opis zegara obiegu energii w narzadach w ujeciu Tradycyjnej Medycyny Chinskiej jako modelu regulacji proceséw fizjologicznych i
energetycznych.

3. Wyjasnianie koncepcji yin i yang w kontekscie rownowagi pomiedzy aktywnoscig a regeneracja oraz zarzadzaniem energig w ciggu
dnia.

4. Rodzaje regeneracji oraz kryteria jakosciowego snu w medycynie chiriskiej

Metody szkoleniowe

» Wyktad/ prezentacja
¢ Dyskusja moderowana: indywidualne skojarzenia i doswiadczenia uczestnikow "

Modut IX Czes¢ praktyczna 1godzina
Zakres tematyczny:

1. Funkcja uktadu nerwowego autonomicznego w regulacji reakcji stresowej i proceséw regeneracyjnych organizmu.
2. Opis roli nerwu btednego w modulacji napiecia psychofizycznego oraz wspieraniu stanu rownowagi
3. Techniki wspierajgce aktywacje uktadu przywspotczulnego w celu redukcji napiecia i poprawy samoregulacji organizmu

Metody szkoleniowe

» Wyktad/ prezentacja

¢ Dyskusja moderowana: indywidualne skojarzenia i doswiadczenia uczestnikéw "
e ¢wiczenia oddechowe, praktyka uwaznosci dla ciata i umystu

e praca z kartami "Wspierajgce przekonania"

e praca indywidualna i w grupach

Modut X Metody wyjscia z wypalenia - praca samodzielna i terapia. Nauka punktéw akupresurowych na twarzy i ciele, Terapeutyczny
Automasaz Brzucha, techniki redukcji napiecia 45 minut

Zakres tematyczny:

1. Charakterystyka samodzielnych i specjalistycznych metod wychodzenia z wypalenia zawodowego, w tym roli wsparcia
terapeutycznego. Swiadomo$¢ i wyksztatcanie swoich zasobéw

2. Nauka lokalizacji i zastosowania wybranych punktéw akupresurowych na twarzy i ciele w kontekscie redukcji napiecia
psychofizycznego.

3. Cwiczenia praktyczne z technik automasazu brzucha oraz podstawowych technik regulacji napiecia w celu wspierania proceséw
regeneracji organizmu

Metody szkoleniowe

» Wyktad/ prezentacja



¢ Dyskusja moderowana: indywidualne skojarzenia i doswiadczenia uczestnikow "
e Test autodiagnozy

¢ Analiza przypadkéw

¢ ¢wiczenia praktyczne,

e ¢wiczenia oddechowe,

¢ praktyka uwaznosci dla ciata i umystu

e praca indywidualna, w parach i w grupach

Modut XI Analiza Transakcyjna - praca na postawach wewnetrznych cz. 2. Rodzic, Dorosty, Dziecko - w relacji z samym sobg i z
otoczeniem 45 minut

1. Tozsamosé - 6 pozioméw budowania samoswiadomosci - piramida Diltsa

2. Wyksztatcenie Swiadomosci swoich granic i potrzeb

3. Koncepcja Johna Bradshaw Wewnetrzne Dziecko - praktyka

4. Rodzic, Dorosty, Dziecko - Stosowanie analizy transakcyjnej w symulacjach sytuacji zawodowych i podejmowaniu decyzji. Cwiczenia
praktyczne

Metody szkoleniowe

» Wyktad/ prezentacja

¢ Dyskusja moderowana: indywidualne skojarzenia i doswiadczenia uczestnikow "
e Test autodiagnozy

e Analiza przypadkéw

e ¢wiczenia oddechowe, praktyka uwaznosci dla ciata i umystu

e praca z kartami "Wspierajace przekonania"

e praca indywidualna, w parach i w grupach

Walidacja:
Test teoretyczny: 25 minut. Uczestnicy wypetniajg test rownoczesnie. Czas na 1 uczestnika to 25 min
Prezentacja: 20 minut. Uczestniczy wykonuja zadania réwnoczesnie. Czas na 1 uczestnika to 20 min

Wyktady, dyskusje, testy autodiagnozy, analiza przypadkéw, ¢wiczenia oddechowa, praktyki uwaznosci, praca z kartami, indywidualna i w
grupach realizowane podczas szkolenia stanowig element procesu dydaktycznego i stuzg osigganiu efektédw uczenia sie. Nie stanowig
walidacji efektéw uczenia sie. Cwiczenia oddechowe, lokalizacji punktéw akupresurowych, praktyka masazu brzucha oraz éwiczenia
uwaznosci odbywac sie bedg w pozyciji stojacej lub siedzacej, nie wymagaja specjalnego wyposazenia sali ani akcesoriow.

Walidacja efektéw uczenia sie odbywa sie po zakoriczeniu czesci szkoleniowe;j i jest prowadzona przez osobe walidujgcg, ktéra nie
uczestniczyta w prowadzeniu szkolenia. Osoba walidujgca dokonuje oceny osiggniecia efektéw uczenia sie z wykorzystaniem metod
walidacji wskazanych w Karcie Ustugi oraz dokumentuje wyniki walidacji. Przewidziane metody walidacji to: Test teoretyczny i
Prezentacja. Dzieki temu zachowana jest rozdzielnos¢ procesu szkolenia i procesu walidac;ji.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 16

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

, . Prowadzacy L. . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakorczenia

Modut

1. Symptomy

wypalenia i

. : I Anna

identyfikacja Zajecia . 26-09-2026 09:00 10:30 01:30
Kremnicka

witasnych

czynnikow

ryzyka



Przedmiot /
temat

Modut

2. Pie¢
etapow
wypalenia wg
Miller i Dell
Smith

Modut

3. Stres,
adrenalina i
kortyzol.
Reakcje ciata

@D

Modut

4. Wypalenie
jako
autodestrukc;j
ai efekt
przekraczania
wiasnych
granic-
stopien
podatnosci na
wypalenie.

@

Modut

5. Praca na
postawach
wewnetrznych
. Analiza
Transakcyjna
-cz.1

Modut

6. Medycyna
Chiniska a
wypalenie w
oparciu o
koncepcje
energii
witalnej Qi.
Energia Qi a
ATP w
medycynie
zachodniej

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Anna
Kremnicka

Anna

Kremnicka

Anna
Kremnicka

Anna
Kremnicka

Anna
Kremnicka

Data realizacji
zajeé

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

27-09-2026

Godzina
rozpoczecia

10:30

12:00

13:30

14:30

16:00

16:15

09:00

Godzina
zakonczenia

12:00

13:30

14:30

16:00

16:15

17:00

10:15

Liczba godzin

01:30

01:30

01:00

01:30

00:15

00:45

01:15



Przedmiot /
temat

Modut
7.

Swiadomos$é
emocjiiich
czucie w
ciele.
Nazywanie
emocji oraz
zrozumienie
potaczenia z
grupami
narzadéw wg
medycyny
chinskiej oraz
stany
emocjonalne
wg
psychologii
akademickiej.

Modut
8.

Zarzadzanie
czasem i
energig -
rytmy
dobowe,
biologiczny
zegar
narzadow -
energia
yin&yang.

11216

Modut

9. Regulacja
uktadu
nerwowego,
praca z
nerwem
btednym.

@m-

T
P . Prowadzacy
aktywnosci
Zajecia Anna

Je Kremnicka
Zaieci Anna
ajecia

Ie Kremnicka
Przerwa -
Zaiecia Anna

i

Ie Kremnicka

Przerwa -

Data realizacji
zajeé

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

Godzina
rozpoczecia

10:15

11:30

12:45

13:30

14:30

Godzina
zakonczenia

11:30

12:45

13:30

14:30

14:45

Liczba godzin

01:15

01:15

00:45

01:00

00:15



Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

Modut

10. Metody

wyjscia z

wypalenia -

praca

samodzielna i

terapia.

Nauka

lokalizaciji

punktéw Anna

akupresurowy Zajecia Kremnicka
ch natwarzyi

ciele,

Terapeutyczn

ego

Automasazu

Brzuchaii

techniki

redukciji

napiecia.

Modut

11. Praca na

postawach

wewnetrznych

Analiza

Transakcyjna L Anna
. Zajecia

cz. 2 (Rodzic,

Dorosty,

Dziecko - w

relacji z

samym sobg i

Z otoczeniem)

Kremnicka

@m-

Walidacja -

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Data realizacji
zajeé

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

Godzina
rozpoczecia

14:45

15:30

16:15

Liczba godzin

16:00

13:00

00:45

02:15

18:15

Godzina
zakonczenia

15:30

16:15

17:00

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45



Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towaréw Scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢ 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 srodkéw 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 zwolniefi w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\ J
Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 460,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 000,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 153,75 PLN

Koszt osobogodziny netto 125,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Anna Kremnicka

‘ ' Anna Kremnicka - Terapeutka medycyny chifiskiej z ponad 25 letnim dos$wiadczeniem w w
prowadzeniu pacjentéw w gabinecie. Trenerka Nowego Pojmowania Zdrowia — podejscia, ktore
ktére integruje medycyne chinska, neurobiologie i Swiadomos¢. taczy starozytng madros¢ Wschodu
z wiedzg Zachodu - by zdrowie byto trwate, a nie chwilowe. Pasjonuje jg Cztowiek, fenomen
doskonatosci jego ciata i psychiki. Edukacja: - kilkanascie lat studiéw medycyny chinskiej u réznych
nauczycieli: Claude Diolosa, prof. Li Jie, prof. Wang Xinlu, Suzanne Robidoux, Michat Richter, Jeremi
Ross,- staz w Chinach,- praktyka w klinice Leczenia bélu w Niemczech jako dieto-, fitoterapeutka i
akupunkturzystka- studia podyplomowe Psychologia Spoteczna w praktyce na SWPS,- absolwentka
Szkoty Treneréw lzabeli Kazimierskiej w todzi.

Pozostate szkolenia: coaching, terapia traumy w ujeciu ACT, kurs Racjonalna Terapia Zachowan,
kinezjologia edukacyjna, neurobiologia Joe Dispensa, terapia odkwaszania organizmu dietg wg dr




Renate Collier, meditaping, masazysta, terapia taricem. Ostatnia aktualizacja wiedzy miata miejsce
w roku 2026.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma drukowany skrypt z poruszanymi w programie tresciami.

Adres

ul. Swiety Marcin 40
61-807 Poznan

woj. wielkopolskie

Szkolenie jest realizowane w Hotelu Altus sali konferencyjnej "Okraglak” 2 pietro

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja

e Salajest wyposazona w krzesta i stoliki umozliwiajgce sporzadzanie notatek.

Kontakt

O Weronika Kasperczak

ﬁ E-mail warsztaty@orkiszowepola.pl

Telefon (+48) 539 300 149



