Mozliwos$¢ dofinansowania

Dobrostan i odporno$¢ emocjonalna w 800,00 PLN brutto
. zyciu zawodowym - szkolenie 800,00 PLN  netto
art Numer ustugi 2026/05/05/6670/3540538 100,00 PLN brutto/h

TRAINING 100,00 PLN netto/h

166,67 PLN cena rynkowa @

ART OF TRAINING
Monika Mularska-

© todz

& Ustuga szkoleniowa

Kucharek
¥ stacjonarna
* K Kk KKk 49/5 B Zaieci
Zajecia grupowe
5660 ocen

® 08:00h
5 30.05.2026 do 30.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie jest skierowane do pracownikéw réznych szczebli
Grupa docelowa ustugi organizacyjnych, ktérzy chcg budowaéswoj dobrostan oraz zarzadza¢
emocjami w pracy zawodowej

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikéw 20

Data zakonczenia rekrutacji 29-05-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia "Dobrostan i odpornos¢ emocjonalna w zyciu zawodowym - szkolenie" jest przygotowanie uczestnikéw
do samodzielnego budowani dobrostanu oraz odpornosci w sferze emocjonalnej z pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji



Efekty uczenia sie

Uczestnik rozumie pojecie dobrostanu
psychicznego w kontekscie pracy w
klinice medycyny estetycznej

Uczestnik identyfikuje zrodta stresu i
obcigzenia emocjonalnego w pracy
zawodowej

Uczestnik reguluje swoje emocje w
sytuacjach zawodowych

Uczestnik zapobiega wypaleniu
zawodowemu

Uczestnik buduje réwnowage miedzy
praca a zyciem prywatnym

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

wskazuje definicje dobrostanu
psychicznego

identyfikuje przyktady sytuacji
obnizajacych dobrostan w srodowisku
pracy

wskazuje typowe zZrédta stresu w pracy
z pacjentem

rozpoznaje objawy przecigzenia
emocjonalnego

wskazuje techniki regulacji emoc;ji (np.
oddechowe, poznawcze)

dobiera odpowiednig technike do opisu
sytuacji zawodowej

wskazuje objawy wypalenia
zawodowego

wskazuje dziatania profilaktyczne
wspierajace dobrostan

identyfikuje przyktady dziatan
wspierajgcych rownowage praca-zycie

zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

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 z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?



TAK

Program

Warunki organizacyjne:
Liczba przydzielonych stanowisk na grupe: 1 osoba przy 1 stanowisku - liczba odpowiednia do ilosci zapisanych na szkolenie oséb;
Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych 60 minut; czas trwania szkolenia to 8 godzi z czego:

¢ 90 minut teoria

e 235 minut praktyka
e 20 minut - walidacja
e 60 minut przerwy

Przerwy sa wliczone w czas ustugi rozwojowej (zgodnie z harmonogramem);

Walidacja na koniec ustugi w formie testu online z wynikiem generowanym automatycznie (zgodnie z harmonogramem);
Zajecia bedg miaty charakter teoretyczny jak i praktyczny;

Program szkolenia (9 godzin dydaktycznych /1 dzien);

8:00 - 8:30 | Otwarcie szkolenia i wprowadzenie - teoria

* Powitanie uczestnikéw

e Cele szkolenia i zasady wspétpracy

e Krotkie ¢wiczenie integracyjne

¢ Specyfika pracy a obcigzenie emocjonalne

8:30 - 10:00 | Dobrostan psychiczny — podstawy - teoria i praktyka

* Czym jest dobrostan i z czego sie sktada

¢ Czynniki wptywajace na dobrostan w pracy

* Wyzwania: presja, oczekiwania, trudne sytuacje

e Autodiagnoza poziomu dobrostanu (¢wiczenie indywidualne)

10:00 - 10:15 | Przerwa kawowa
10:15 - 12:15 | Odporno$¢é emocjonalna w praktyce - teoria i praktyka

e Czym jest odpornos¢ emocjonalna i jak jg rozwijac¢

¢ Reakcje na stres i emocje w pracy z klientem

e Techniki regulacji emociji (np. oddech, zatrzymanie, zmiana perspektywy)
 Cwiczenia: praca na realnych sytuacjach

12:15 - 12:45 | Przerwa obiadowa
12:45 - 14:45 | Trudne relacje i trudne sytuacje - teoria i praktyka

e Typowe trudne sytuacje w pracy

e Komunikacja w stresie i pod presja
e Stawianie granic i asertywnos¢

» Cwiczenia scenkowe (role-play)

14:45 - 15:00 | Przerwa kawowa
15:00 - 15:45 | Budowanie odpornosci na co dzien - praktyka

¢ Mikronawyki wspierajgce dobrostan

¢ Higiena psychiczna w pracy i po pracy
e Zapobieganie wypaleniu zawodowemu
e Indywidualny plan dziatania (¢wiczenie)



15:45- 16:00 | Walidacja szkolenia

Test wiedzy z wynikiem generowanym automatycznie, weryfikujacy osiggniecie efektéw uczenia sie.

Podsumowanie najwazniejszych wnioskéw

Test wiedzy / ¢wiczenie sprawdzajgce

Ankieta ewaluacyjna

Pytania i odpowiedzi

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 9

Przedmiot /
temat

Otwarcie

szkolenia i
wprowadzenie

Dobrostan
psychiczny —
podstawy

Odpornosé
emocjonalna
w praktyce

@

Trudne

relacje i
trudne
sytuacje

@

Budowanie
odpornosci na
co dzien

@

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Prowadzacy

MONIKA
MULARSKA-
KUCHAREK

MONIKA
MULARSKA-
KUCHAREK

MONIKA
MULARSKA-
KUCHAREK

MONIKA
MULARSKA-
KUCHAREK

MONIKA
MULARSKA-
KUCHAREK

Data realizacji
zajeé

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:30

10:00

10:15

12:15

12:45

14:45

15:00

15:45

Godzina
zakonczenia

08:30

10:00

10:15

12:15

12:45

14:45

15:00

15:45

16:00

Liczba godzin

00:30

01:30

00:15

02:00

00:30

02:00

00:15

00:45

00:15



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 08:00
w tym suma godzin zajeé 06:45
w tym suma godzin walidacji 00:15
w tym suma przerw 01:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 09:15
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 800,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 08:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o MONIKA MULARSKA-KUCHAREK

‘ ' Doktor socjologii, trenerka, terapeutka pracujgca w nurcie TSR. Od 2008 roku prowadzi szkolenia z
zakresu m. in. radzenia sobie z emocjami, komunikacji, obstugi klienta. Ma na swoim koncie ponad
8000 godzin szkoleniowych w tym zakresie zrealizowanych dla m. in. ZUS, DELL, BRICOMAN,



Truvant i wielu innych przedsiebiorstw. Jest autorkg wielu poradnikéw, opracowan naukowych oraz
tomikéw poezji. Pracuje w nurcie psychologii pozytywne;j.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacja multimedialna:

Zawiera kluczowe informacje, definicje, przyktady i ilustracje, utatwiajac zrozumienie omawianych zagadnien.
Podrecznik/skrypt szkoleniowy.

Materiaty ¢wiczeniowe:

Opisy studiéw przypadkdw, zadan do wykonania w grupach lub indywidualnie

Materiaty szkoleniowe zostang przekazane podczas szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Aby wzig¢ udziat w szkoleniu, uczestnik powinien by¢ zainteresowany tematem, otwarty na nauke, gotowy do pracy w grupie, posiada¢
podstawowe umiejetnosci komunikacyjne oraz mie¢ dostep do narzedzi niezbednych do udziatu w szkoleniu.

Warunkiem udziatu w ustudze jest dokonanie zapisu na ustuge co najmniej 1 dzien przed jej rozpoczeciem i uzyskanie akceptacji ze
strony Dostawcy Ustugi.

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia/certyfikatu jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej, oraz uzyskanie
pozytywnej oceny dla kazdego uczestnika na podstawie wyniku walidacji przeprowadzonej przez podmiot walidujgcy/Walidatora.

Odwotanie Ustugi rozwojowej mozliwe jest do dnia zakonczenia ustugi w przypadku braku zapisanych uczestnikéw lub w przypadku, gdy
wszystkie zapisy uczestnikéw maja status ,rezygnacja” lub ,odrzucony”. W innych przypadkach odwotanie Ustugi rozwojowej mozliwe jest
na 1 dzien przed rozpoczeciem.

Walidacja prowadzona bedzie poprzez platforme TESTPORTAL.

Adres

ul. Gen. Pradzynskiego 9
93-478 £6dz

woj. tédzkie

Sala szkoleniowa hotelu Abton

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi
e Bezptatny parking

Kontakt

MONIKA MULARSKA-KUCHAREK



o E-mail biuro@artoftraining.pl
Telefon (+48) 606 687 123

H



