Mozliwos$¢ dofinansowania

WERONIKA
MARKIEWICZ

ok ok Kok 50/5

1 ocena

Zarzadzanie stresem, profilaktyka
wypalenia zawodowego i budowanie
odpornosci psychicznej — warsztat dla
pracownikow, menedzerow,
przedsiebiorcow, osob zaintersowanych
rozwojem osobistym.

Numer ustugi 2026/06/08/193412/3612048

& Ustuga szkoleniowa

[ zdalna w czasie rzeczywistym
23] Zajecia grupowe

® 16:00h

59 01.10.2026 do 02.10.2026

Informacje podstawowe

3 567,00 PLN brutto
2900,00 PLN netto
222,94 PLN brutto/h
181,25 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria

Identyfikatory projektow

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Kierunek - Rozwdj, Nowy start w Matopolsce z EURESEM, Matopolski
Pociag do kariery, Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe

Szkolenie adresowane jest do os6b dorostych (18+), ktére:

1. doswiadczajg przewlektego stresu, przecigzenia lub spadku
efektywnosci

2. lub znajduja sie w grupie zagrozonej wysokim ryzykiem: ochrona
zdrowia, edukacja, finanse, ustugi oraz produkcja.

3. pracujg w warunkach wysokiej presji i odpowiedzialno$ci oraz
doswiadczajg pierwszych sygnatéw przecigzenia i spadku motywacji

4. menedzerowie, ktérzy odpowiadajg za dobrostan i efektywnos$é
swoich zespotéw

5. przechodzg proces przekwalifikowania lub powracaja na rynek pracy, a
takze do tych, ktére pomimo posiadanej wiedzy rozwojowej maja
trudno$é z jej praktycznym wdrozeniem w codziennym zyciu
zawodowym

Oferta dostepna réwniez dla uczestnikow projektow:

¢ Matopolski pocigg do kariery — sezon 1 https://www.pociagdokariery.pl

¢ Nowy start w Matopolsce z EURESem

e Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe
https://www.wup.pl/pl/projekty_wlasne/zachodniopomorskie-bony-
szkoleniowe/

¢ Kierunek - Rozwoj https://zainwestujwsiebie.pl
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Data zakornczenia rekrutacji 30-09-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma

Podstawa uzyskania wpisu do BUR o, o . .
zarzadzania jakoscig w zakresie $wiadczenia ustug rozwojowych

Cel

Cel edukacyjny

Uczestnik rozwija praktyczne kompetencje w zakresie rozpoznawania i regulacji stresu, profilaktyki wypalenia
zawodowego oraz budowania odpornosci psychicznej — na poziomie poznawczym, emocjonalnym i somatycznym.
Uczestnik nabywa mierzalne umiejetnosci: diagnozy wtasnych reakcji stresowych i sygnatéw ptynacych z ciata,
stosowania narzedzi regulacji napiecia emocjonalnego i somatycznego, asertywnej komunikacji pod presjg oraz

wyznaczania granic w srodowisku zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik rozumie mechanizmy stresu

na poziomie psychologicznymi
somatycznym.

Uczestnik rozpoznaje wtasny

wewnetrzny kierunek, potrzeby i zasoby

osobiste jako fundament trwatej
odpornosci psychiczne;j.

Uczestnik zna etapy wypalenia
zawodowego i rozréznia wypalenie od
przeciazenia stresem.

Uczestnik zna model odpornosci
psychicznej 4C i rozumie, na czym
polega rezyliencja jako umiejetnosé
mozliwa do rozwiniecia.

Uczestnik rozpoznaje stres i napiecie na

poziomie somatycznym.

Kryteria weryfikacji

Poprawnie opisuje co najmniej 2 fazy
reakcji stresowej oraz wskazuje ich
przejawy w ciele i zachowaniu
zawodowym

Identyfikuje minimum 2 obszary, w
ktérych brak kontaktu z wtasnym
kierunkiem lub niezaspokojone
potrzeby byly dotychczas zrédtem
stresu lub trudnosci z granicami.

Wskazuje minimum 3 réznice miedzy
stresem a wypaleniem zawodowym
oraz identyfikuje sygnaty wczesnego
ostrzegania u siebie i w zespole.

Poprawnie definiuje kazdy z czterech
wymiaréw modelu 4C i podaje przyktad
ich zastosowania w kontekscie
zawodowym.

Opisuje minimum 2 wtasne reakcje
somatyczne jako sygnaly stresowe oraz
stosuje wskazang technike uwalniania
napiecia z ciata z metoda Procesu
Tworzenia.

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



Efekty uczenia sie

Uczestnik identyfikuje wtasne wzorce
reagowania na stres i zarzadza
automatycznymi reakcjami z
wykorzystaniem dystansu
poznawczego i technik mindfulness.

Uczestnik stosuje asertywna
komunikacje i wyznacza granice w
sytuacjach zawodowych pod presja.

Uczestnik wspiera kulture organizacyjng
dbajaca o dobrostan psychiczny —
rozumie role menedzera i pracownika w
tworzeniu srodowiska odpornego na
stres.

Kryteria weryfikacji

Samodzielnie wskazuje minimum 2
ograniczajace schematy myslowe lub
reakcje automatyczne i opisuje sposéb
ich modyfikacji przy uzyciu poznanych
narzedzi.

Formutuje minimum 2 komunikaty
asertywne odnoszace sie do
rzeczywistych sytuacji zawodowych z
zastosowaniem jezyka faktow, potrzeb i
granic.

Wskazuje minimum 2 konkretne
dziatania indywidualne lub
menedzerskie, ktére wzmacniaja
zdrowie psychiczne i zapobiegaja
wypaleniu w miejscu pracy.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

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

TAK

Program

MODUL 1 - Stres — co naprawde dzieje si¢ w Twoim mézgu i ciele.
MODUL 2 - Ciato wie pierwsze — praca somatyczna ze stresem.
MODUL 3 - Wypalenie zawodowe — rozpozna¢, zanim bedzie za pézno.

MODUL 4 - Mysli — obserwator zamiast uczestnika.



MODUL 5 - Odpornos$¢ psychiczna i zaopiekowanie sie soba.
MODUL 6 - Regulacja emocji i praca z trudnymi stanami.

MODUL 7 - Granice i komunikacja asertywna pod presja.

MODUL 8 - M¢j plan na 30 dni i kultura dobrostanu w organizacji.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 25

Przedmiot /
temat

Otwarcie
szkolenia —
kontrakt
grupowy,
filozofia
pracy: mysl-
emocja-ciato

Modut

1: Stres —
neurobiologia,
fazy Selyego,
prawo
Yerkesa-
Dodsona,
Zrédta stresu
— czesé
teoretyczna

Modut
1: Mapa
moich
stresorow,
Skala
Holmesaii
Rahe'a,
rundka
refleksyjna —
czesé
praktyczna

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Agnieszka
Pytka

Agnieszka
Pytka

Agnieszka
Pytka

Data realizacji
zajec

01-10-2026

01-10-2026

01-10-2026

01-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:30

10:15

11:00

Godzina
zakonczenia

09:30

10:15

11:00

11:15

Liczba godzin

00:30

00:45

00:45

00:15



Przedmiot /
temat

Modut

2: Ciato wie
pierwsze —
stres w ciele,
metoda
Procesu
Tworzenia,
Zycie jest
teraz — czesé
teoretyczna

Modut
2:

Skanowanie
ciata, metoda
neurokinestet
yczna —
transformacja
zapisu stresu
w ciele, sesja
oddechowa 1:
oddech
przeponowy
— czesé
praktyczna

Modut

3: Wypalenie
zawodowe —
model
Maslach,
etapy, sygnaly
w cielei
zachowaniu,
mechanizmy
obronne —
czesé
teoretyczna

Modut

3: Test
autoewaluacji
wypalenia,
sygnaty
wczeshego
ostrzegania,
studium
przypadku —
czesé
praktyczna

@B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Agnieszka

Pytka

Agnieszka
Pytka

Agnieszka
Pytka

Agnieszka
Pytka

Data realizacji
zajeé

01-10-2026

01-10-2026

01-10-2026

01-10-2026

01-10-2026

01-10-2026

Godzina
rozpoczecia

11:15

11:35

12:45

13:15

14:10

15:00

Godzina
zakonczenia

11:35

12:45

13:15

14:10

15:00

15:15

Liczba godzin

00:20

01:10

00:30

00:55

00:50

00:15



Przedmiot /
temat

Modut
4: Mysli —
mechanizm
poznawczy
stresu,
pytania
konstruktywn
evs.
ostabiajace,
obserwator
vs. krytyk
wewnetrzny,
Zycie jest
teraz — czescé
teoretyczna

Modut
4: Cwiczenie
obserwatora
mysli
(mindfulness)
, fakty vs.
interpretacije,
sesja
oddechowa 2:
box breathing
z obserwacja
ciata i mysli —
czesé
praktyczna

Podsumowani
e

Odpornos¢é
psychiczna —
model 4C,
rezyliencja,
Swiadoma
relacja ze
soba jako
fundament
granic i
spokoju
(metoda
Procesu
Tworzenia) —
czesé
teoretyczna

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Agnieszka
Pytka

Agnieszka
Pytka

Agnieszka
Pytka

Agnieszka
Pytka

Data realizacji
zajeé

01-10-2026

01-10-2026

01-10-2026

02-10-2026

Godzina
rozpoczecia

15:15

15:45

16:45

09:00

Godzina
zakonczenia

15:45

16:45

17:00

09:55

Liczba godzin

00:30

01:00

00:15

00:55



Przedmiot /
temat

Modut
5: Méj
wewnetrzny
kierunek,
kotwice
psychiczne,
sesja
oddechowa 3:
technika 4-7-8
z medytacja
uwaznosci
(Zycie jest
teraz) —
czesé
praktyczna

=B

Modut

6: Regulacja
emocji —
emocje jako
sygnaty,
akceptacja vs.
tlumienie,
granularnosé
emocjonalna,
spirala emocji
—czesé
teoretyczna

Modut

6: Koto
emocji, praca
z trudng
emocja
metoda
Procesu
Tworzenia
(praca
somatyczna
prowadzona),
metoda STOP
w parach,
rundka —
czesé
praktyczna

(is.2: B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Agnieszka
Pytka

Agnieszka
Pytka

Agnieszka
Pytka

Data realizacji
zajeé

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:55

10:50

11:05

11:30

12:35

Godzina
zakonczenia

10:50

11:05

11:30

12:35

13:05

Liczba godzin

00:55

00:15

00:25

01:05

00:30



Przedmiot /
temat

Modut

7: Granice i
komunikacja
asertywna —
granice jako
efekt
kontaktu z
kierunkiem,
jezyk faktow i
potrzeb,
asertywna
odmowa,
bezpieczenst
wo
psychologiczn
e —czesé
teoretyczna

Modut

7: Gdzie sa
moje granice,
symulacja
trudnej
rozmowy w
parach, sesja
oddechowa 4:
oddechii
powrét do
kierunku—
czesé
praktyczna

Perae) Modut
8: Plan 30 dni
i kultura
dobrostanu —
zarzadzanie
energig,
srodowisko
odporne na
wypalenie,
wartosci jako
kompas —
czesé
teoretyczna

Typ

aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Agnieszka
Pytka

Agnieszka
Pytka

Agnieszka
Pytka

Data realizacji
zajeé

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

Godzina
rozpoczecia

13:05

13:45

14:50

15:05

Godzina
zakonczenia

13:45

14:50

15:05

15:25

Liczba godzin

00:40

01:05

00:15

00:20



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Modut
8:

Indywidualny
Plan Dziatania
(action plan),
list do siebie
za 30 dni,
sesja Zajecia
integracyjna z
ciatem
(prowadzona),
rundka
zamykajaca —
czesé
praktyczna

)
1
N
)
3]
]

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Agnieszka
Pytka

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
02-10-2026 15:25 16:35
02-10-2026 16:35 17:00

Liczba godzin

16:00

13:35

00:25

02:00

18:30

Liczba godzin

01:10

00:25

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow Scisle 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 2024 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 zwolnief w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik

Rodzaj ceny

Cena




Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3567,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2900,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 222,94 PLN
Koszt osobogodziny netto 181,25 PLN

Liczba godzin ustugi

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

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Agnieszka Pytka

‘ ' Jestem psychologiem, terapeutkg, trenerka biznesu i edukacji, filologiem i autorkg. Od ponad 15 lat
pracuje z ludZmi w obszarze emocji, relacji, stresu oraz odpornosci psychicznej w obszarze
zawodowym i prywatnym. Prowadzitam tysigce godzin warsztatow, szkolen i proceséw
rozwojowych dla kobiet, rodzicéw, nauczycieli oraz specjalistéw pomagajacych innym. Lacze wiedze
psychologiczng, doswiadczenie pracy terapeutycznej i coachingowej z praktycznym podejsciem do
codziennego zycia.

Specjalizuje sie w komunikacji, pracy z emocjami, regulacji stresu, wychodzeniu z przecigzenia oraz
budowaniu wewnetrznej odpornosci psychicznej. W swojej pracy korzystam m.in. z podejscia TSR
(Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach), mindfulness, pracy z ciatem i emocjami oraz
nowoczesnej psychologii relacji i dobrostanu psychicznego.

Tworzytam oraz prowadzitam szkolenia dla nauczycieli, rodzicéw i os6b pracujgcych z ludZzmi.
Jestem autorka ksigzek, ebookéw, kurséw online oraz podcastéw poswieconych relacjom, emocjom
i funkcjonowaniu cztowieka w sytuacjach kryzysowych.

W pracy tacze wiedze ekspercka z autentycznym doswiadczeniem zycia, zmian, przecigzenia,
odbudowy i szukania réwnowagi w codziennosci.

Zalezy mi nie tylko na przekazywaniu wiedzy, ale przede wszystkim na tym, aby uczestnicy
wychodzili z realnymi narzedziami pomagajgcymi lepiej radzi¢ sobie ze stresem, napigciem, presja
oraz wyzwaniami wspotczesnego zycia.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Pdf "Jak radzi¢ sobie ze stresem".



Warunki uczestnictwa

Warunki techniczne: kazdy uczestnik powinien mie¢ komputer stacjonarny lub laptop z wbudowang kamera i mikrofonem, z dostepem do
Internetu.

Informacje dodatkowe

Przerwy kawowe i obiadowe nie sg wliczone w czas ustugi rozwojowej.
Uczestnicy korzystajacy z dofinansowania sg zobowigzani do obecnosci na minimum 80% zajeé¢, co musi zosta¢ potwierdzone lista obecnosci.
Podatek VAT

Ustuga szkoleniowa o charakterze szkolenia zawodowego jest zwolniona z podatku VAT w przypadku gdy dofinansowanie ze $rodkéw
publicznych wynosi co najmniej 70%. W innej sytuacji do ceny netto doliczane jest 23% VAT Podstawa: §3 ust. 1 pkt. 14 roz. Ministra Finanséw z
dnia 20.12.2013 r. w spr.zwolnien od podatku od towaréw i ustug.

Warunki techniczne

Kazdy uczestnik powinien mie¢ komputer stacjonarny lub laptop z wbudowang kamerg i mikrofonem, z dostepem do Internetu.

Ustuga odbedzie sie na platformie do zaje¢ online ClickMeeting.

Kontakt

ﬁ E-mail info@weronikamarkiewicz.com

Telefon (+48) 798 933 101

WERONIKA MARKIEWICZ



