Mozliwos$¢ dofinansowania

Dobrostan emocjonalny i zarzagdzanie 2 880,00 PLN brutto
\\°l, stresem w srodowisku pracy — praktyczne 2880,00 PLN netto
\ . . . ;7
narzedzia wspierajgce odpornosé 180,00 PLN brutto/h
psychiczng i efektywno$¢ zawodowa 180,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/06/02/197350/36041971 181,67 PLN cena rynkowa @

AKADEMIA
ROZWOJU | & Ustuga szkoleniowa
SUKCESU SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS
CIA

Brak ocen dla tego dostawcy

[l zdalna w czasie rzeczywistym
& Zajecia grupowe

®© 16:00h

) 14.07.2026 do 15.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Ustuga skierowana jest do:

e pracownikéw i specjalistéw chcacych rozwijaé kompetencje zwigzane
z dobrostanem emocjonalnym,

¢ 0s6b funkcjonujgcych w warunkach stresu i presji czasu,

¢ 0s06b chcacych lepiej radzi¢ sobie z napieciem zawodowym,

Grupa docelowa ustugi ¢ 0s6b zainteresowanych rozwijaniem odpornosci psychicznej,

e 0s6b chcacych poprawi¢ organizacje pracy i rownowage pomiedzy
zyciem zawodowym i prywatnym,

¢ 0s6b odpowiedzialnych za wspotprace i komunikacje w srodowisku
zawodowym,

e 0s6b chcacych zwiekszy¢ efektywnos$¢ zawodowaq poprzez swiadome
zarzadzanie energig i emocjami.

Minimalna liczba uczestnikéw 6
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

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

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

Cel

Cel edukacyjny



Celem ustugi jest rozwoj podstawowych kompetencji uczestnikow w zakresie budowania dobrostanu emocjonalnego,
zarzadzania stresem oraz Swiadomego wspierania wtasnej efektywnosci zawodowej. Uczestnicy poznajg podstawowe
mechanizmy stresu, uczg sie rozpoznawania zrédet napiecia, wykorzystujg techniki wspierajgce regulacje emocji oraz
poznajg narzedzia wspierajgce odpornosé psychiczng, regeneracje i rownowage zawodowa.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik rozpoznaje podstawowe
Zrédta stresu w srodowisku
zawodowym

Uczestnik analizuje wptyw stresu na
funkcjonowanie zawodowe

Uczestnik wykorzystuje podstawowe
techniki regulacji emoc;ji

Uczestnik stosuje dziatania wspierajace
odporno$é psychiczng

Uczestnik identyfikuje dziatania
wspierajace zarzadzanie energia

Uczestnik wykorzystuje podstawowe
zasady komunikacji wspierajacej
dobrostan

Uczestnik planuje dziatania wspierajace
regeneracje i rownowage zawodowa

Uczestnik opracowuje indywidualny
plan wspierania dobrostanu
emocjonalnego

Kryteria weryfikacji

identyfikuje czynniki wptywajace na
poziom napiecia i obcigzenia
zawodowego

wskazuje konsekwencje stresu dla
efektywnosci i komunikacji

stosuje wybrane techniki ograniczajace
napiecie emocjonalne

dobiera rozwigzania wspierajace
funkcjonowanie w sytuacjach
wymagajacych

wskazuje czynniki wptywajace na
poziom energii i zaangazowania

stosuje zasady komunikacji
ograniczajacej napiecia interpersonalne

przygotowuje plan dziatan
wspierajgcych dobrostan zawodowy

przedstawia propozycje dziatan
wspierajacych wiasng efektywnos$é
zawodowa

Metoda walidacji

Wywiad ustrukturyzowany

Analiza dowodéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Analiza dowodéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Analiza dowodéw i deklaraciji

Prezentacja

Cel biznesowy

Celem biznesowym ustugi jest zwiekszenie efektywnosci funkcjonowania uczestnikédw w srodowisku zawodowym
poprzez rozwdéj kompetencji zwigzanych z zarzadzaniem stresem, wspieraniem dobrostanu emocjonalnego,
komunikacja interpersonalng oraz Swiadomym zarzadzaniem energig i regeneracja.

Efekt ustugi

Po zakoniczeniu ustugi uczestnik wykorzystuje podstawowe narzedzia wspierajgce dobrostan emocjonalny, ograniczanie skutkéw stresu
oraz poprawe organizacji wtasnej pracy.

Za kryteria osiggniecia efektéw uznaje sie sytuacje, w ktérej uczestnik:

¢ identyfikuje Zrodta stresu zawodowego,
¢ stosuje podstawowe techniki regulacji emocji,
¢ wykorzystuje dziatania wspierajgce odpornosé psychiczng,



¢ planuje dziatania wspierajgce regeneracje,
¢ wykorzystuje zasady komunikacji wspierajgcej dobrostan,
¢ opracowuje indywidualny plan wspierajgcy dobrostan zawodowy.

Metoda potwierdzenia osiggniecia efektu ustugi

Potwierdzenie osiggniecia efektéw nastepuje poprzez:

e obserwacje pracy uczestnikéw podczas ¢wiczen praktycznych,
¢ analize przygotowanych dziatan i planéw indywidualnych,

e analize sytuacji zawodowych,

¢ dyskusje moderowang,

¢ analize dowodow i deklaraciji.

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 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 potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

OPIS | CHARAKTER USLUGI

Ustuga ma charakter podstawowej ustugi rozwojowej realizowanej w formule zdalnej w czasie rzeczywistym. Zakres ustugi obejmuje
rozwoj kompetencji zwigzanych z dobrostanem emocjonalnym, zarzadzaniem stresem, odpornoscia psychiczng oraz organizacjg pracy
wspierajaca efektywnos$é zawodowa. Uczestnicy poznajg podstawowe mechanizmy stresu, uczg sie rozpoznawania zrédet napiecia,
wykorzystujg techniki wspierajace regulacje emocji oraz poznajg narzedzia wspierajgce regeneracje i rownowage zawodowa.

Ustuga realizowana jest w formule warsztatowej i zaktada aktywny udziat uczestnikéw podczas éwiczen praktycznych, analiz sytuac;ji
zawodowych, pracy indywidualnej i grupowej oraz opracowywania wtasnych dziatan wspierajgcych dobrostan zawodowy.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

Ustuga realizowana jest w wymiarze:

¢ 12 godzin zaje¢ merytorycznych,
e 2 godziny walidacji koAcowe;j,



e 2 godziny przerw organizacyjnych.
tacznie: 16 godzin zegarowych
Ustuga realizowana jest z wykorzystaniem:

e ¢wiczen praktycznych,

e autodiagnozy,

¢ analizy sytuacji zawodowych,

e pracy indywidualnej i grupowe;j,

¢ dyskusji moderowanych,

e éwiczen wspierajgcych regulacje emocji,

e éwiczen zwigzanych z zarzagdzaniem energia,

¢ opracowania indywidualnych dziatann wspierajgcych dobrostan zawodowy.

Przerwy sg wliczone do czasu oraz ceny ustugi i zostang ujete w harmonogramie ustugi.
Przedstawiony harmonogram ma charakter pogladowy i moze zosta¢ doprecyzowany przed rozpoczeciem ustugi.

Ustuga realizowana jest w formie zdalnej w czasie rzeczywistym z wykorzystaniem narzedzi umozliwiajgcych dwustronng komunikacje
audio-video.

Cwiczenia realizowane sg zaréwno indywidualnie, jak i grupowo, co umozliwia aktywny udziat uczestnikéw réwniez przy wiekszej liczbie
0s06b uczestniczacych w ustudze.

Ustuga realizowana jest z wykorzystaniem metod aktywizujacych uczestnikéw.
Informacja dotyczaca metod weryfikacji efektow uczenia sig:

Metody wskazane w tabeli efektéw uczenia sie stanowig metody biezgcej weryfikacji postepéw uczestnikow podczas zajeé. Koricowe
potwierdzenie osiggniecia efektéw uczenia sie nastepuje wytgcznie w ramach odrebnej walidacji koncowej realizowanej po zakoriczeniu
czesci edukacyjnej ustugi

RAMOWY PROGRAM USLUGI

DZIEN 1
Dobrostan emocjonalny, stres i zarzadzanie energia (7h)

¢ dobrostan emocjonalny i jego znaczenie w srodowisku zawodowym,

¢ podstawowe mechanizmy stresu i ich wptyw na funkcjonowanie cztowieka,
¢ identyfikacja indywidualnych zrédet stresu,

e wpltyw stresu na komunikacje, koncentracje i efektywnos$¢ zawodows,

e podstawy zarzadzania energig w pracy,

¢ czynniki wspierajace i obnizajgce poziom energii,

¢ autodiagnoza dobrostanu i poziomu obcigzenia psychofizycznego.

DZIEN 2
Odpornosé psychiczna, regulacja emocji i walidacja koricowa (5h zajeé + 2h walidacji)
Czes¢ edukacyjna

¢ odpornosé psychiczna i jej znaczenie w srodowisku zawodowym,

¢ podstawowe techniki regulacji emocji,

¢ komunikacja wspierajgca dobrostan i ograniczanie napiec,

e regeneracja i rbwnowaga zawodowa,

e opracowanie indywidualnego planu wspierajgcego dobrostan zawodowy.

WALIDACJA KONCOWA (2h)

Walidacja realizowana jest po zakonczeniu czesci edukacyjnej ustugi i stanowi odrebny etap procesu. Jej celem jest potwierdzenie
osiagniecia efektéw uczenia sie okreslonych dla ustugi w zakresie dobrostanu emocjonalnego, zarzadzania stresem, odpornosci
psychicznej oraz wspierania efektywnosci zawodowe;j.



Formy walidacji

e analiza przypadku,
zadanie praktyczne,

e prezentacja indywidualnego planu wspierajacego dobrostan zawodowy,
e test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie.

Kryteria oceny

¢ poprawnos¢ identyfikacji zrédet stresu zawodowego,

¢ adekwatnos$é doboru dziatan wspierajgcych odpornos¢ psychiczna,

e poprawnos$¢ wykorzystania podstawowych technik regulacji emociji,

e umiejetnos$¢ planowania dziatan wspierajgcych regeneracje i zarzagdzanie energia,
¢ poprawnos$¢ opracowania indywidualnego planu dobrostanu zawodowego,

¢ umiejetnos$¢ wykorzystania zasad komunikacji wspierajgcej dobrostan.

Warunki zaliczenia

e udziat w minimum 80% zaje¢,

¢ aktywny udziat w éwiczeniach praktycznych,

¢ uzyskanie minimum 70% punktéw z testu koricowego,
e poprawne wykonanie zadania praktycznego.

Sposéb przeprowadzenia

Walidacja realizowana jest online w czasie rzeczywistym z wykorzystaniem platformy komunikacji zdalnej umozliwiajace;j:

¢ kontakt audio-video,

e wspotdzielenie ekranu,

¢ prace indywidualng uczestnikow,

e omodwienie wybranych rezultatéw pracy uczestnikéw.

Walidacja przeprowadzana jest przez osobe nie uczestniczaca w procesie szkoleniowym, posiadajaca do$wiadczenie w ocenie efektow
uczenia sie oraz projektowaniu ustug rozwojowych, co zapewnia rozdzielenie procesu ksztatcenia od procesu walidacji oraz obiektywizm
oceny.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 14

Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- L. . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zajec rozpoczecia zakonczenia

Dobrostan

emocjonalny i .

jego Zajecia Angelika Anna | 2 5026 09:00 10:30 01:30
leg . I Chodorowska ’ ) ’
Zhaczenie w

Srodowisku
zawodowym

- Przerwa - 14-07-2026 10:30 11:00 00:30



Przedmiot /
temat

Podstawowe
mechanizmy
stresuiich
wpltyw na
funkcjonowan
ie cztowieka

o

Identyfikacja
indywidualnyc
h zrédet
stresu oraz
wptyw stresu
na
komunikacije,
koncentracje i
efektywnosé
zawodowa

Podstawy
zarzadzania
energig w
pracy

Czynniki
wspierajace i
obnizajace
poziom
energii oraz
autodiagnoza
dobrostanu i
poziomu
obcigzenia
psychofizyczn
ego

Odpornosé
psychiczna i
jej znaczenie
w $rodowisku
zawodowym

em-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Data realizacji

Prowadzacy L,

zajeé
Angelika Anna 14-07-2026
Chodorowska
- 14-07-2026
Angelika Anna

14-07-2026
Chodorowska
Angelika Anna

14-07-2026
Chodorowska
Angelika Anna

14-07-2026
Chodorowska
Angelika Anna 15-07-2026
Chodorowska
- 15-07-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

12:30

13:00

14:15

15:30

09:00

10:30

Godzina
zakonczenia

12:30

13:00

14:15

15:30

17:00

10:30

11:00

Liczba godzin

01:30

00:30

01:15

01:15

01:30

01:30

00:30



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Podstawowe
techniki
regulacji
emocji

Zajecia

Przerwa

am-

Komunikacja
wspierajgca
dobrostan i
ograniczanie
napieé

Zajecia

Regeneracja i
rownowaga
zawodowa
oraz
opracowanie Zajecia
indywidualneg

o planu

wspierajgceg

o dobrostan

zawodowy

om-

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Angelika Anna
Chodorowska

Angelika Anna
Chodorowska

Angelika Anna
Chodorowska

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
15-07-2026 11:00
15-07-2026 12:30
15-07-2026 13:00
15-07-2026 14:00
15-07-2026 15:00

Liczba godzin

16:00

12:00

02:00

02:00

18:30

Cena

Godzina
zakonczenia

12:30

13:00

14:00

15:00

17:00

Liczba godzin

01:30

00:30

01:00

01:00

02:00



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 880,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 880,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 180,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 180,00 PLN

Liczba godzin ustugi

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

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Angelika Anna Chodorowska

‘ ' Psycholog, trenerka oraz osoba realizujgca dziatania szkoleniowe i rozwojowe zwigzane z
organizacjg procesu uczenia 0s6b dorostych, komunikacjg oraz wspieraniem rozwoju kompetencji
interpersonalnych. Posiada doswiadczenie w prowadzeniu warsztatéw, szkolen i dziatan
psychoedukacyjnych realizowanych w formule indywidualnej oraz grupowej, zaréwno stacjonarnie,
jak i zdalnie.

Specjalizuje sie w obszarze komunikacji, pracy z grupg, wspierania uczestnikéw w procesie
rozwojowym oraz organizacji dziatan edukacyjnych i rozwojowych. Posiada doswiadczenie w
prowadzeniu szkolen wdrozeniowych, moderowaniu aktywnosci uczestnikéw oraz przygotowywaniu
materiatéw szkoleniowych i dziatan wspierajgcych rozwoj kompetencji zawodowych.

W swojej pracy wykorzystuje praktyczne metody wspierajgce aktywnos$é uczestnikéw, elementy
psychoedukacji oraz rozwigzania wspierajgce efektywng komunikacje i organizacje procesu uczenia
0s06b dorostych. Systematycznie rozwija kompetencje zwigzane ze wspieraniem rozwoju
psychologicznego, komunikacjg, organizacjg dziatan rozwojowych oraz wykorzystaniem
nowoczesnych metod edukacyjnych i narzedzi cyfrowych wspierajgcych prace z uczestnikami ustug
rozwojowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

e materiaty szkoleniowe w formie elektroniczne;j,
e arkusze autodiagnozy,
e zestaw ¢wiczen praktycznych,



e materiaty dotyczace zarzadzania stresem i energig,

¢ narzedzia wspierajgce odpornosé psychiczng,

¢ checkliste dobrostanu zawodowego,

e materiaty podsumowujace,

e wzor indywidualnego planu wspierajgcego dobrostan zawodowy.

Warunki uczestnictwa

e Ukonczone 18 lat

e Dostep do Internetu

e Komputer lub laptop; tablet lub smartfon wytgcznie pod warunkiem mozliwosci aktywnego udziatu w éwiczeniach

e Podstawowa umiejetnosc¢ obstugi komputera

e Wczesniejsza wiedza z zakresu dobrostanu emocjonalnego i zarzadzania stresem nie jest wymagana

e Aktywny udziat uczestnika w ustudze - wymaga obecnosci online z wykorzystaniem kamery i mikrofonu podczas zaje¢ oraz walidaciji
koricowe;.

Informacje dodatkowe

¢ Wyniki walidacji dokumentowane sg w arkuszu oceny zawierajgcym kryteria weryfikacji efektéw uczenia sie
¢ Uczestnik dostanie Certyfikat ukoriczenia szkolenia

e Zajecia prowadzone sg w czasie rzeczywistym z aktywnym udziatem uczestnika

e Wsparcie trenera w trakcie szkolenia

¢ Ustuga realizowana jest zgodnie z obowigzujgcymi przepisami o ochronie danych osobowych (RODO).

Warunki techniczne

Warunki techniczne niezbedne do udziatu w ustudze zdalnej w czasie rzeczywistym:
Platforma komunikacyjna:

Ustuga realizowana jest z wykorzystaniem aplikacji Google Meet, umozliwiajacej interakcje w czasie rzeczywistym (audio, wideo, czat,
wspotdzielenie ekranu).

Minimalne wymagania sprzetowe:

+ komputer lub laptop; tablet lub smartfon wytgcznie pod warunkiem mozliwosci aktywnego udziatu w éwiczeniach, pracy z dokumentami
i narzedziami online

+ gtosniki lub stuchawki

+ mikrofon

+ kamerka internetowa (wbudowana lub zewnetrzna — wymagana do aktywnego udziatu w zajeciach)

Minimalne wymagania dotyczace tacza internetowego:

« Stabilne potaczenie internetowe: szerokopasmowe (kablowe, $wiattowodowe) lub mobilne (minimum w standardzie 3G/4G/LTE).
- rekomendowane: state tgcze zapewniajgce ptynne potaczenie audio-video

Dodatkowe wymagania organizacyjne:

+ uczestnik zobowigzany jest do korzystania z kamery i mikrofonu podczas zaje¢

« uczestnik powinien zapewni¢ warunki umozliwiajgce aktywny udziat (ciche otoczenie, brak zaktdcen)

« zaleca si¢ korzystanie ze stuchawek dla poprawy jakosci komunikacji



Kontakt

O

ﬁ E-mail krzysztof.pietkiewicz33@gmail.com
Telefon (+48) 728 942 136

Krzysztof Pietkiewicz



