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& Ustuga szkoleniowa
Fokk ok ok 4975 ¥ stacjonarna
2276 ocen

® 16:00h

£ 03.10.2026 do 04.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

{2 Zajecia grupowe

6 297,60 PLN brutto
5120,00 PLN netto
393,60 PLN brutto/h
320,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do os6b pracujgcych w Srodowisku
medycznym, ktére na co dzien funkcjonujg w warunkach wysokiej
odpowiedzialnosci, intensywnego tempa pracy, presji czasu oraz czestych
kontaktéw z pacjentami i ich emocjami. Program dedykowany jest
wszystkim, ktérzy chcag swiadomie zadbaé o swoéj dobrostan psychiczny,
wzmocni¢ odpornos$¢ na stres oraz rozwija¢ kompetencje osobiste
wspierajace efektywne i zrdwnowazone funkcjonowanie zawodowe.
Program odpowiada na potrzeby oséb doswiadczajgcych przecigzenia,

spadku energii, stresu przewlektego lub zwiekszonej odpowiedzialnosci

zawodowej, a takze tych, ktére chca dziata¢ profilaktycznie i wzmacnia¢
swoje zasoby psychiczne oraz jako$é codziennego funkcjonowania w

pracy.

30

02-10-2026

stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwéj wiedzy i umiejetnosci w zakresie dobrostanu psychicznego, odpornosci na stres oraz
samoregulacji emocjonalnej w wymagajacym srodowisku medycznym. Uczestnicy poznajg mechanizmy stresu i
wypalenia zawodowego oraz sposoby ich ograniczania. Szkolenie dostarcza praktycznych narzedzi wspierajacych
radzenie sobie z presjg, regeneracje zasobdéw psychicznych oraz budowanie réwnowagi miedzy pracg a zyciem
osobistym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik zna mechanizmy stresu,
wypalenia zawodowego oraz
podstawowe koncepcje dobrostanu
psychicznego.

Uczestnik potrafi identyfikowa¢ wtasne

Kryteria weryfikacji

Uczestnik potrafi rozpozna¢ gtéwne
zrodta stresu i przecigzenia w
Srodowisku pracy oraz opisac¢ ich wptyw
na funkcjonowanie psychiczne.

Uczestnik stosuje co najmniej 2 techniki

Metoda walidacji

Test teoretyczny

samoregulacji emocjonalnej lub
redukcji napiecia w sytuacjach
zawodowych.

reakcje na stres oraz stosowacé proste Test teoretyczny

strategie radzenia sobie z napieciem.

Uczestnik rozwija umiejetnosé
$wiadomego zarzadzania energia,
emocjami i zasobami psychicznymi w
pracy.

Uczestnik opracowuje podstawowy plan
dziatan wspierajacych dobrostan
psychiczny i profilaktyke przecigzenia.

Test teoretyczny

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 efektow uczenia sig?

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

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

TAK



Program

»Dobrostan psychiczny i rozwéj osobisty w srodowisku medycznym”

Szkolenie koncentruje sie na wzmacnianiu dobrostanu psychicznego, odpornosci na stres oraz rozwoju kompetencji osobistych w
wymagajgcym srodowisku pracy. Uczestnicy ucza sie rozpoznawaé mechanizmy stresu i przecigzenia, identyfikowaé czynniki wptywajgce
na spadek energii i motywacji oraz wdraza¢ praktyczne sposoby odzyskiwania rdwnowagi psychicznej.

Program taczy wiedze psychologiczng z praktycznymi narzedziami wspierajgcymi samoregulacje emocjonalna, budowanie zdrowych
nawykow oraz rozwdj postaw sprzyjajacych dtugofalowemu dobrostanowi, efektywnosci i profilaktyce wypalenia zawodowego.

DZIEN 1 (8:00 - 16:00)
MODUL 1 — Wprowadzenie do szkolenia

e powitanie i przedstawienie trenera
e celeiagenda szkolenia

e zasady wspotpracy

¢ integracja uczestnikdéw

MODUL 2 - Dobrostan a odpowiedzialno$é

¢ obcigzenia psychiczne pracy w srodowisku medycznym
e perfekcjonizm, presja i oczekiwania

¢ koszty dtugotrwatego napiecia

e granice zaangazowania i znaczenie regeneracji

e profilaktyka przecigzenia

MODUL 3 - Energia i zasoby

¢ energia jako fundament efektywnosci

e zasoby psychiczne i ich utrata oraz odbudowa
e dobrostan i regeneracja

¢ budowanie zdrowych nawykow

¢ c¢wiczenie: zasoby osobiste

MODUL 4 - Stres i odpornosé

e psychologia stresu

e reakcje organizmu na stres

e stres przewlekly i jego skutki

¢ indywidualne reakcje na presje

e techniki redukcji napiecia

e budowanie odpornosci psychicznej

MODUL 5 - Wypalenie zawodowe

e mechanizmy i etapy wypalenia

e objawy i czynniki ryzyka

¢ profilaktyka wypalenia

e wzmacnianie zasobow ochronnych

¢ plan dziatar wspierajgcych dobrostan

DZIEN 2 (8:00 - 16:00)
MODUL 6 — Wprowadzenie do drugiego dnia szkolenia

* powitanie
e przypomnienie i wprowadzenie do dalszej czgsci

MODUL 7 - Pewnos$¢ siebie i skutecznos$c

e samoocena i poczucie wtasnej wartosci
e poczucie wtasnej skutecznosci



e wewnetrzny krytyk i syndrom oszusta
e wzmacnianie pewnosci siebie

MODUL 8 — Asertywnos¢ i granice

e granice psychologiczne

e style zachowan i komunikacji

e asertywnos$¢ w praktyce zawodowej
e komunikat JA

¢ radzenie sobie z presja i krytyka

MODUL 9 - Odpornosé psychiczna

e odpornos¢ psychiczna jako zas6b
e model 4C

¢ radzenie sobie z trudnosciami

¢ rezyliencja i wzrost po kryzysie

e wzmachianie sity psychicznej

MODUL 10 - Dobrostan i rozwdj osobisty

e model PERMA

¢ dobrostan jako proces

e nawyki i zmiana zachowan
¢ plan osobistego dobrostanu
e ¢wiczenie: koto dobrostanu

MODUL 11 - Zakoniczenie szkolenia

¢ walidacja i podsumowanie
¢ refleksje uczestnikow

e pytania i odpowiedzi

e ankieta ewaluacyjna

Ustuga szkoleniowa bedzie prowadzona w formie stacjonarnej w wymiarze 16 godzin lekcyjnych.

Przerwy wliczaja sie w czas ustugi szkoleniowej.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 18

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy L, . ; X Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia
. KATARZYNA
Wprowadzeni L.
e do Zajecia GROCHOWIN 03-10-2026 08:00 08:30 00:30
A
szkolenia.
Miedzy
odpowiedzial
noscig a KATARZYNA
dobrostanem Zajecia GROCHOWIN 03-10-2026 08:30 10:00 01:30
- A
psychologiczn
e wyzwania.
3z18 M Przerwa - 03-10-2026 10:00 10:10 00:10



Przedmiot /
temat

Energia

jako kapitat
zawodowy -
jak swiadomie
zarzadzaé
wiasnymi
zasobami
fizycznymi,
psychicznymi
i
emocjonalny
mi

am-

Stres
pod kontrolg
psychologiczn
ei
biologiczne
mechanizmy
radzenia
sobie z presja
zawodowa

@D

@m o

zaangazowani
ado
wyczerpania

- jak
rozpoznawac i
skutecznie
przeciwdziata
¢ wypaleniu
zawodowemu

Powitanie i
wprowadzenie
do szkolenia

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Data realizacji

Prowadzacy .

zajeé
KATARZYNA
GROCHOWIN 03-10-2026
A
- 03-10-2026
KATARZYNA
GROCHOWIN 03-10-2026
A
- 03-10-2026
KATARZYNA
GROCHOWIN 03-10-2026
A
KATARZYNA
GROCHOWIN 04-10-2026
A

Godzina
rozpoczecia

10:10

11:40

11:50

13:20

14:00

08:00

Godzina
zakonczenia

11:40

11:50

13:20

14:00

16:00

08:10

Liczba godzin

01:30

00:10

01:30

00:40

02:00

00:10



Przedmiot /
temat

Pewnos¢
siebie
profesjonalist
y-
budowanie
poczucia
wilasnej
wartosci i
skutecznosci
zawodowej

11215

Asertywnosé
w praktyce
medycznej -
sztuka
stawiania
granic i
budowania
partnerskich
relacji

-

Odpornos¢
psychiczna
zespotu
medycznego
- rozwijanie
sity
wewnetrznej
w obliczu
codziennych
wyzwan

@

D v

osobisty
system
dobrostanu -
tworzenie
strategii
dtugofalowej
réownowagi i
rozwoju

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Prowadzacy

KATARZYNA
GROCHOWIN
A

KATARZYNA
GROCHOWIN
A

KATARZYNA
GROCHOWIN
A

KATARZYNA
GROCHOWIN
A

Data realizacji
zajeé

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

Godzina
rozpoczecia

08:10

09:40

09:50

11:50

12:00

13:30

14:10

15:30

Godzina
zakonczenia

09:40

09:50

11:50

12:00

13:30

14:10

15:30

15:45

Liczba godzin

01:30

00:10

02:00

00:10

01:30

00:40

01:20

00:15



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina
. Prowadzacy . .
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia
KATARZYNA
Podsumowani Zajecia GROCHOWIN 04-10-2026 15:45
e szkolenia. A
Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 16:00
w tym suma godzin zajeé 13:45
w tym suma godzin walidacji 00:15
w tym suma przerw 02:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:30

Cennik

Godzina
zakonczenia

16:00

Liczba godzin

00:15

I

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towardow $cisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwo$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 towarow i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkow 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 zwolnieri w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 297,60 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5120,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 393,60 PLN
Koszt osobogodziny netto 320,00 PLN

Liczba godzin ustugi




Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1
121
O KATARZYNA GROCHOWINA

‘ ' Ukonczyta studia podyplomowe menedzersko-trenerskie ,Master of Business Training”, ktére
przygotowaty jg do projektowania, realizacji i ewaluacji profesjonalnych proceséw szkoleniowych
oraz pracy rozwojowej z osobami dorostymi. Zdobyta zaréwno wiedze teoretyczng, jak i praktyczne
umiejetnosci w zakresie diagnozowania potrzeb, tworzenia programéw oraz stosowania
nowoczesnych metod szkoleniowych.

Jest absolwentka studiéw magisterskich na Wydziale Humanistycznym, co zapewnia jej solidne
podstawy w obszarze komunikaciji, psychologii i rozwoju kompetencji migkkich. Wiedze te
skutecznie wykorzystuje w pracy z uczestnikami.

Posiada wieloletnie doswiadczenie trenerskie, obejmujgce prowadzenie szkolen, warsztatéw i
programow rozwojowych dla réznych grup odbiorcow. Specjalizuje sie w dostosowywaniu dziatan

do potrzeb uczestnikéw, tgczac teorie z praktycznymi narzedziami. Jej podejscie opiera sie na
interaktywnosci i doswiadczeniu, co sprzyja trwatemu rozwojowi kompetenciji.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymaja kompletny skrypt szkoleniowy wraz z materiatami dodatkowymi do éwiczen realizowanych podczas szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest wpisanie do Bazy Ustug Rozwojowych.

Obecnos¢ na szkoleniu obowigzkowa od momentu rozpoczecia do jego zakoniczenia.

Adres

Sianozety 6
78-111 Sianozety

woj. zachodniopomorskie

Szkolenie odbedzie sie w Imperiall Resort & MediSpa w Sianozetach.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi



e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

O

ﬁ E-mail a.rozwadowska.investgroup@gmail.com
Telefon (+48) 795 056 106

Aleksandra Rozwadowska



