Mozliwos$¢ dofinansowania

DEJKO JOANNA & Ustuga szkoleniowa
STUDIUM

DOSKONALENIA

ZDOLNOSCI % Zajecia grupowe
POZNAWCZYCH © 08:30h

Brak ocen dla tego dostawcy B 20.02.2027 do 21.02.2027

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikéw

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Radzenie sobie ze stresem i wypaleniem 553,50 PLN brutto

ﬁ zawodowym
w Numer ustugi 2026/06/26/124551/3653074

[ zdalna w czasie rzeczywistym

450,00 PLN netto
65,12 PLN brutto/h
52,94 PLN netto/h
128,21 PLN cena rynkowa @

Inne / Edukacja

Szkolenie przeznaczone jest dla pracownikéw doswiadczajgcych
wysokiego poziomu stresu zawodowego, w tym kadry kierowniczej,
menedzerdw, nauczycieli, pedagogdw, pracownikéw socjalnych, opieki
zdrowotnej oraz 0s6b zatrudnionych w zawodach wymagajacych
intensywnego wysitku psychicznego. Szkolenie adresowane jest do os6b
chcacych nabyé praktyczne umiejetnosci radzenia sobie ze stresem oraz
zapobiegania wypaleniu zawodowemu.

zdalna w czasie rzeczywistym

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego rozpoznawania i klasyfikowania strukturalnych oraz indywidualnych
zrodet stresu w srodowisku pracy, skutecznego wdrazania praktycznych technik relaksacyjnych i strategii redukcji
napiecia emocjonalnego, a takze do samodzielnego konstruowania indywidualnych planéw naprawczych
zapobiegajacych wypaleniu zawodowemu po zakorczeniu ustugi

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

1. Rozpoznaje i diagnozuje zrédta oraz

objawy stresu i wypalenia zawodowego.

2. Wdraza praktyczne techniki
relaksacyjne oraz strategie radzenia
sobie z napieciem.

3. Konstruuje indywidualny plan dziatan
zapobiegajacych wypaleniu
zawodowemu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

* Wskazuje minimum 4 kluczowe
symptomy (fizjologiczne i
psychologiczne) rozwoju przewlektego
stresu.

« Klasyfikuje napotkane trudnosci
zawodowe wedtug faz rozwoju
syndromu wypalenia zawodowego.

* Réznicuje pojecia stresu
konstruktywnego (eustresu) od stresu
destrukcyjnego (dystresu) w oparciu o
analize studium przypadku.

« Demonstruje poprawny algorytm
wykonania wybranej techniki
oddechowej lub éwiczenia uwaznosci
(mindfulness) w warunkach
symulowanych.

+ Dobiera adekwatng strategie radzenia
sobie ze stresem (skoncentrowang na
problemie lub na emocjach) do
zadanego opisu sytuacji kryzysowe;j.

* Wykorzystuje techniki asertywnej
odmowy w celu ochrony wtasnych
granic i zasobdéw energetycznych w
symulowanej rozmowie z
pracownikiem.

* Projektuje ramowy harmonogram
regeneracji sit i profilaktyki
antywypaleniowej, uwzgledniajacy
specyfike wlasnego stanowiska pracy.

* Planuje strukture celéw zawodowych
w oparciu o technike SMART,
eliminujaca ryzyko przeciagzenia
zadaniowego.

* Okresla co najmniej 3 bariery w
realizacji planu antywypaleniowego
oraz sposoby ich niwelowania.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



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

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

Zakres tematyczny szkolenia:

e Modut 1: Anatomia stresu w sSrodowisku pracy pomocowej i menedzerskiej

e Mechanizmy powstawania stresu. Identyfikacja indywidualnych i systemowych stresoréw zawodowych. Fazy rozwoju wypalenia
zawodowego wg Christiny Maslach. Autodiagnoza poziomu obcigzenia psychofizycznego.

e Modut 2: Warsztat technik relaksacyjnych i mindfulness (uwaznosci)

e Praktyczny przeglad narzedzi redukcji napiecia: techniki oddechowe, progresywna relaksacja miesni Jacobsona, podstawy
mindfulness w mikroprzerwach w pracy. Trening budowania odpornosci psychicznej (resilience).

¢ Modut 3: Komunikacja asertywna i ochrona granic w ochronie przed wypaleniem

e Asertywnos$¢ w codziennej pracy: delegowanie zadan, odmawianie bez poczucia winy, wyrazanie potrzeb (elementy NVC -
Porozumienia bez Przemocy). Zarzadzanie czasem z uwzglednieniem higieny pracy i odpoczynku.

¢ Modut 4: Konstruowanie Indywidualnego Planu Dziatan Zapobiegawczych

¢ Projektowanie strategii antywypaleniowej. Mapowanie zasobdw i barier osobistych. Tworzenie codziennego planu nawykéw
wspierajgcych samopoczucie i efektywnos¢ w miejscu pracy.

¢ Modut 5: Podsumowanie szkolenia oraz proces walidacji efektow uczenia sie

e Zamkniecie sesji edukacyjnej, ewaluacja zaje¢ oraz przeprowadzenie formalnej weryfikacji osiggnietych kompetenc;ji.

Warunki organizacyjne:

Ustuga realizowana jest w catosci w formie grupowych warsztatdéw online na zywo (zdalnie w czasie rzeczywistym).

e tgczny czas trwania ustugi wynosi 8 godzin zegarowych.

* Walidacja efektéw uczenia sie odbywa sie na ostatnich zajeciach drugiego dnia szkolenia. Proces walidaciji realizowany jest przez
niezaleznego Asesora w celu zapewnienia catkowitej rozdzielnosci procesu ksztatcenia od walidacji. Proces weryfikacji obejmuje test
teoretyczny wiedzy oraz obserwacje uczestnika podczas symulacji sytuacyjnych (odgrywanie rél/case studies).

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 7



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Anatomia
stresu i
syndrom
wypalenia
zawodowego
mechanizmy i
diagnoza.
Forma Zajecia
realizacji:
wyktad
interaktywny
online na
Zywo,
prezentacja
multimedialna
, interaktywny
czat

277 M Przerwa

Warsztat

technik
relaksacyjnyc
h,
mindfulness i
zarzadzania
odpornoscia
psychiczna. Zajecia
Forma

realizacji:

éwiczenia

praktyczne na

Zywo,

rozmowa

audio-video

Komunikacja
asertywna,
wyznaczanie
granic i
zarzadzanie
czasem w
profilaktyce
antywypalenio
wej. Forma
realizacji:
prezentacja
multimedialna
, analiza

Zajecia

studiow
przypadku
online na
Zywo.

Prowadzacy

Joanna Dejko

Joanna Dejko

Joanna Dejko

Data realizacji
zajeé

20-02-2027

20-02-2027

20-02-2027

21-02-2027

Godzina
rozpoczecia

08:00

10:00

10:15

08:00

Godzina
zakonczenia

10:00

10:15

12:15

10:00

Liczba godzin

02:00

00:15

02:00

02:00



Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

. L, . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia

527 o Przerwa - 21-02-2027 10:00 10:15 00:15

Projektowanie
Indywidualne
go Planu
Dziatan
Antywypaleni
owychii
podsumowani
e szkolenia.
Forma
realizacji: Zajecia Joanna Dejko 21-02-2027 10:15 11:15 01:00
samodzielna
praca
uczestnikow
ze
wspotdzieleni
em ekranu,
feedback
trenerski,
dyskusja na

Zywo.
727 M Walidacja - 21-02-2027 12:15 13:15 01:00
Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 08:30
w tym suma godzin zaje¢ 07:00
w tym suma godzin walidacji 01:00
w tym suma przerw 00:30
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 10:30
Cennik

r
Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania

zawodowego wraz z ustugg lub dostawa towaréw scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé 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 ustugaw
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 zwolnieri w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 553,50 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 450,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 65,12 PLN
Koszt osobogodziny netto 52,94 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 08:30
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

0 Joanna Dejko

‘ . psycholog praktyk z doswiadczeniem w pracy ze stresem zawodowym, ze szczegdlnym
uwzglednieniem doswiadczenia w pracy z osobami w sytuacjach kryzysowych, interwencji
kryzysowej, terapii stresu i wypalenia zawodowego, prowadzenia warsztatéw i szkolen w zakresie
zarzadzania stresem i technik relaksacyjnych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

zestawy ¢wiczen, instrukcje technik relaksacyjnych, prezentacje,

Warunki uczestnictwa

« Status osoby dorostej (petnoletnos¢).

- Doswiadczenie zawodowe zwigzane z pracg w warunkach podwyzszonego stresu lub intensywnego wysitku psychicznego (kadra
zarzadzajgca, menedzerowie, pracownicy o$wiaty, opieki zdrowotnej, ustug spotecznych itp.).



+ Posiadanie dostepu do stanowiska komputerowego wyposazonego w stabilne tacze internetowe, sprawnie dziatajgca i uruchomiong
kamere internetowg oraz mikrofon/stuchawki w celu petnego udziatu w interaktywnych symulacjach i treningach online.

+ Prawidtowa rejestracja profilu uczestnika w BUR oraz akceptacja regulaminéw

Warunki techniczne

Ustuga realizowana jest w czasie rzeczywistym za posrednictwem platformy umozliwiajgcej petng dwukierunkowg komunikacje audio-
video oraz prace warsztatowa (np. Zoom lub Microsoft Teams).

Minimalne wymagania sprzetowe i systemowe Uczestnika: + Urzgdzenie multimedialne: komputer stacjonarny lub laptop z
zaktualizowanym systemem operacyjnym Windows 10/11 lub macOS (wersja 11 lub nowsza). + Obowigzkowe wyposazenie peryferyjne:
sprawna, wtgczona i skierowana na twarz kamera internetowa (wymagana przez caty czas trwania zajec), mikrofon oraz gtosniki lub
stuchawki zapewniajgce czysty odbidr gtosu.

Minimalne parametry tacza sieciowego: « State, szerokopasmowe potaczenie internetowe o minimalnej przepustowosci dwukierunkowej
(download/upload): min. 5 Mb/s na jednego uzytkownika.

Niezbedne oprogramowanie: - Aktualna wersja przegladarki internetowej (Google Chrome, Mozilla Firefox, Microsoft Edge lub Safari) lub
dedykowana aplikacja kliencka danej platformy (np. Zoom Client). - Program umozliwiajgcy bezproblemowe otwieranie plikéw tekstowych
i graficznych w formacie PDF (np. Adobe Acrobat Reader) w celu analizy przekazanych scenariuszy ¢wiczeniowych i testow.

Kontakt

ﬁ E-mail asiadejko@op.p!

Telefon (+48) 515055 704

Joanna Dejko



