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Lider zielonego i cyfrowego dobrostanu -
réwnosé, wellbeing i work-life balance w
organizacji zgodnej z ideg
zrownowazonego rozwoju - szkolenie

Numer ustugi 2026/07/07/43889/3673975

& Ustuga szkoleniowa
mieszana (zdalna potgczona z ustugg zdalng w czasie
rzeczywistym)

& Zajecia grupowe

®© 16:00h

£ 29.07.2026 do 18.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

4 000,00 PLN brutto
4.000,00 PLN netto
250,00 PLN brutto/h
250,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Nauczyciele, pracownicy administracji, kadra zarzadzajaca, pracownicy
organizaciji i instytucji publicznych, NGO oraz do wszystkich
pracownikéw przedsiebiorstwa, niezaleznie od zajnowanego stanowiska,
poziomu wyksztatcenia oraz stopnia zaawansowania kompetencji
cyfrowych.

15

27-07-2026

mieszana (zdalna potgczona z ustuga zdalng w czasie rzeczywistym)

Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna

Ustuga przygotowuje do samodzielnego projektowania i wdrazania dziatann wspierajgcych wellbeing,work-life balance,
réwnos¢ szans oraz inkluzywnos$¢ w organizaciji,z wykorzystaniem narzedzi cyfrowych i zasad zréwnowazonego
rozwoju. Uczestnik bedzie przygotowany do identyfikowania czynnikow wypalenia zawodowego, stosowania rozwigzan
wspierajgcych dobrostan pracownikéw, wdrazania zielonych kompetencji oraz projektowania dziatan zgodnych z ideg
ESG, SDG i odpowiedzialnego wykorzystania techn. cyfrowych



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Wiedza:

definiuje pojecia: wellbeing, work-life
balance, wypalenie zawodowe, réwnos¢
cyfrowa i zielona;

Wiedza:
charakteryzuje przyczyny i skutki
przeciazenia cyfrowego;

Wiedza:
omawia zasady inkluzywnosci i
réwnosci szans w organizacji;

Wiedza:

opisuje znaczenie zielonych
kompetenc;ji i zrbwnowazonego
rozwoju;

Wiedza:
wskazuje podstawowe zatozenia ESG i
SDG w srodowisku pracy;

Wiedza:

charakteryzuje zasady komunikacji i
wspotpracy wspierajacej dobrostan

psychiczny w cyfrowym srodowisku
pracy

Umiejetnosci:

rozpoznaje symptomy wypalenia
zawodowego zwigzanego z
przecigzeniem informacyjnym w
komunikac;ji cyfrowej

Umiejetnosci:
analizuje sytuacje wykluczenia
cyfrowego i spotecznego;

Umiejetnosci:

wykorzystuje narzedzia cyfrowe
wspierajgce organizacje pracy i
wellbeing;

Umiejetnosci:

opracowuje dziatania wspierajgce work-
life balance z pomoca narzedzi
cyfrowych

Kryteria weryfikacji

- rozréznia pojgcia zwigzane z
dobrostanem, rownowaga pracy i zycia
prywatnego oraz odpowiedzialnym i
zrébwnowazonym wykorzystaniem
technologii cyfrowych

- wskazuje czynniki powodujace
przeciazenie cyfrowe oraz opisuje ich
wptyw na dobrostan i funkcjonowanie
pracownikéw

- wskazuje dziatania wspierajace
inkluzywnos$¢, rownos¢ szans i
przeciwdziatanie wykluczeniu w
$rodowisku pracy

- wyjasnia znaczenie zielonych
kompetencji w budowaniu
odpowiedzialnego i
zasobooszczednego srodowiska pracy

- rozréznia dziatania organizaciji
zwigzane z realizacjg zasad ESG i celéw
zrownowazonego rozwoju SDG

- rozroznia zachowania komunikacyjne
wspierajace i obnizajgce komfort
psychiczny w cyfrowym srodowisku
pracy

- identyfikuje objawy przecigzenia i
wypalenia zawodowego w cyfrowym
$rodowisku pracy

- wskazuje przyktady wykluczenia
cyfrowego i spotecznego oraz ich
wptyw na funkcjonowanie pracownikéw

- dobiera narzedzia cyfrowe wspierajace
organizacje pracy, komunikacje i
dobrostan pracownikéw

- projektuje dziatania wspierajace
rownowage miedzy zyciem zawodowym
i prywatnym z pomoca narzedzi
cyfrowych

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie

Umiejetnosci:

planuje rozwigzania proekologiczne i
inkluzywne w miejscu pracy z pomoca
narzedzi cyfrowych

Umiejetnosci:

stosuje zasady komunikacji
empatycznej z wykorzystaniem
narzedzi cyfrowych

Kompetencje:
wykazuje odpowiedzialnos$¢ za
dobrostan witasny i zespotu;

Kompetencje:
promuje kulture réwnosci i szacunku z
pomoca narzedzi cyfrowych

Kompetencje:
wspiera dziatania na rzecz
zrébwnowazonego rozwoju;

Kompetencje:

przestrzega zasad etycznej komunikacji
i wspotpracy w pracy stacjonarnej,
zdalnej i hybrydowe;j

Kryteria weryfikacji

- proponuje rozwigzania wspierajace
inkluzywnos¢, zasobooszczednosé i
zréwnowazony rozwdj organizacji z
pomoca narzedzi cyfrowych

- wykorzystuje zasady empatycznej
komunikacji w relacjach zawodowych z
wykorzystaniem narzedzi cyfrowych

- uwzglednia dziatania wspierajace
dobrostan psychiczny wtasny oraz
innych cztonkéw zespotu

- stosuje zasady réwnego traktowania i
komunikac;ji opartej na szacunku z
pomoca narzedzi cyfrowych

- angazuje sie w dziatania wspierajace
zasobooszczednos¢ i odpowiedzialne
wykorzystanie zasobéw w organizacji

- stosuje zasady etycznej i
odpowiedzialnej komunikacji w
relacjach zawodowych w pracy
stacjonarnej, zdalnej i hybrydowej

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodoéw i deklaraciji

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 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 walidac;ji?

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

Ustuga ma charakter mieszany - zdalna potgczona z ustugg zdalng w czasie rzeczywistym w tym 14,15h zdalnie oraz 1,45h w czasie

rzeczywistym

Program szkolenia

Moduty online

Modut 1. Réwnos¢ cyfrowa i zielona — wspétczesne wyzwania rynku pracy
Zakres tematyczny

e Pojecie réwnosci cyfrowej i zielonej

e Zielona transformacja rynku pracy

e Kompetencje przysztosci

¢ Wykluczenie cyfrowe i ekologiczne

¢ Technologie wspierajgce zrownowazony rozwéj
e Rownos¢ dostepu do edukacii i pracy

Gwiczenia

1. Mapa wyzwan cyfrowych i ekologicznych uczestnikéw
2. Analiza przypadku: ,Kto zostaje wykluczony?”
3. Burza mézgéw: ,Jak tworzyé dostepne srodowisko pracy?”

Modut 2. Wypalenie zawodowe, wellbeing i narzedzia cyfrowe wspierajace dobrostan pracownika
Zakres tematyczny

e Symptomy i etapy wypalenia zawodowego w srodowisku pracy wykorzystujgcym technologie cyfrowe
e Czynniki ryzyka w $rodowisku pracy w srodowisku pracy wykorzystujgcym technologie cyfrowe

e Przecigzenie cyfrowe i stres informacyjny

e Wellbeing psychiczny, fizyczny i spoteczny z wykorzystaniem narzedzi cyfrowych

e Znaczenie odpoczynku i regeneracji

¢ Higiena pracy online i offline

Gwiczenia

1. Test autorefleksji ,M6j poziom przecigzenia”
2. Analiza sytuacji kryzysowych

3. Techniki redukc;ji stresu

4. Plan mikroregeneracji w pracy

Modut 3. Work-life balance w erze cyfrowej
Zakres tematyczny

¢ Granice miedzy praca a zyciem prywatnym

e Cyfrowe przecigzenie i ciggta dostepnosé

e Zarzadzanie energig i czasem

¢ Elastyczne modele pracy

¢ Work-life balance a efektywnos$é

¢ Narzedzia cyfrowe wspierajgce organizacje pracy

Cwiczenia

1. Analiza wiasnych nawykéw cyfrowych
2. Koto réwnowagi zyciowej
3. Opracowanie indywidualnego planu work-life balance

Modut 4. Rownos¢ kobiet i mniejszosci w Srodowisku pracy
Zakres tematyczny

e ROwnos$¢ szans na rynku pracy



e Bariery rozwoju kobiet

¢ Dyskryminacja posrednia i bezposrednia

¢ Wiaczenie oséb z mniejszosci spotecznych i kulturowych
¢ Dostepnos¢ cyfrowa i spoteczna

e Jezyk inkluzywny i komunikacja bez przemocy

Gwiczenia

1. Analiza stereotypéw i uprzedzen
2. Symulacja sytuacji dyskryminacyjnych
3. Opracowanie kodeksu inkluzywnej komunikac;ji

Modut 5. Zielone kompetencje i zrownowazone miejsce pracy
Zakres tematyczny

e Zielone kompetencje przysztosci

e ESG i SDG w organizacjach

¢ Odpowiedzialnos¢ srodowiskowa pracownika

¢ Cyfrowe narzedzia ograniczajgce $lad srodowiskowy
e Ekoorganizacja pracy i wydarzen

Gwiczenia

1. Audyt ekologiczny miejsca pracy
2. Projekt ,Zielone biuro”
3. Lista dobrych praktyk ESG

Modut 6. Kompetencje komunikacyjne, odpornos$é psychiczna i wspétpraca w cyfrowym srodowisku pracy
Zakres tematyczny

e Komunikacja empatyczna z wykorzystaniem narzedzi cyfrowych

¢ Rozwigzywanie konfliktéw w srodowisku pracy stacjonarnej, zdalnej i hybrydowej

e Zarzadzanie emocjami i przecigzeniem informacyjnym w komunikacji cyfrowej

¢ QOdpornosé psychiczna i adaptacja do zmian technologicznych oraz transformacji cyfrowej

e Bezpieczenstwo psychologiczne zespotu w srodowisku wykorzystujacym narzedzia cyfrowe i Al

¢ Wykorzystanie narzedzi Al wspierajgcych komunikacje, organizacje pracy i wspotprace zespotowa

Cwiczenia

1. Techniki aktywnego stuchania
2. Komunikat ,JA"

3. Symulacje trudnych rozméw

4. Trening odpornosci psychicznej

Metody

e odgrywanie rol
e trening interpersonalny
e ¢wiczenia komunikacyjne

Modut 7. Narzedzia cyfrowe wspierajace wellbeing i organizacje pracy
Zakres tematyczny

¢ Aplikacje do organizacji czasu

¢ Narzedzia wspierajgce zdrowie psychiczne
¢ Platformy do wspotpracy zespotowej

e Cyfrowa higiena pracy

e Bezpieczenstwo danych i cyberwellbeing

Gwiczenia

1. Przeglad aplikacji wellbeingowych
2. Opracowanie cyfrowego kodeksu higieny pracy



CZESC WARSZTATOWA zdalna w czasie rzeczywistym (1,45 h) Trener Aleksandra Suchowiejko
Praca nad wdrozeniem ,od jutra”

¢ co kazdy realnie wprowadzi w swojej pracy
e uproszczenie dziatan (co wyrzucié, co zostawic)
¢ plan konkretnych zmian

Wymiana doswiadczen i inspiracji

Walidacja - Test teoretyczny - Analiza dowodéw i deklaraciji
Podsumowanie i zakornczenie szkolenia.

Powigzanie z Celami Zréwnowazonego Rozwoju (SDG)
Szkolenie wspiera realizacje:

e SDG 3 - Dobre zdrowie i jakos¢ zycia

¢ SDG 4 - Dobra jakos$¢ edukaciji

e SDG 5 - Réwnos¢ pici

e SDG 8 — Wzrost gospodarczy i godna praca

e SDG 10 — Mniej nieréwnosci

e SDG 12 - Odpowiedzialna konsumpcja i produkcja
e SDG 13 - Dziatania w dziedzinie klimatu

e SDG 16 — Pokdj, sprawiedliwos¢ i silne instytucje

Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych. Przerwy wliczone w czas trwania szkolenia. Szkolenie organizowane w grupie 15 osobowej z
podziatem na 3 podgrupy 5- osobowe.

W ramach szkolenia zapewniono walidacje efektéw uczenia sie, majaca na celu ocene poziomu osiggniecia efektéw ksztatcenia. Materiaty i
dowody z walidacji zostajg zebrane po walidacji i przekazane do instytucji walidujgcej, ktéra dokonuje oceny efektéw uczenia sie.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 4

Przedmiot /
temat

Praca

nad
wdrozeniem -
praktyka

Wymiana
doswiadczen i
inspiraciji

Podsumowani
e zajec

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Walidacja

Zajecia

Podsumowanie

Prowadzacy

Aleksandra
Suchowiejko

Aleksandra
Suchowiejko

Aleksandra
Suchowiejko

Data realizaciji
zajec

18-08-2026

18-08-2026

18-08-2026

18-08-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

12:30

13:00

13:30

Godzina
zakonczenia

12:30

13:00

13:30

13:45

Liczba godzin

00:30

00:30

00:30

00:15



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 16:00
w tym suma godzin zajeé 01:15
w tym suma godzin walidacji 00:30
w tym liczba godzin zdalnych 14:15
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 21:15
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 000,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 250,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 250,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00

w tym liczba godzin zdalnych 14:15
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

Aleksandra Suchowiejko



P Psycholog. Od ponad 25 lat zwigzana z branzg szkoleniowg, a od 2008 roku pracuje jako trener.
Specjalizuje sie w pracy z osobami dorostymi w obszarze komunikacji, budowania relacji,
dobrostanu, odpornosci psychicznej, work-life balance oraz rozwoju kompetencji spotecznych.

W ciggu ostatnich 5 lat prowadzita szkolenia i dziatania edukacyjne dotyczgce rownosci szans,
inkluzywnosci, przeciwdziatania dyskryminacji, wspierania r6znorodnosci oraz budowania
bezpiecznego i wspierajgcego srodowiska pracy. W swojej pracy promuje wartosci zgodne z Celami
Zréwnowazonego Rozwoju ONZ (SDG) oraz zasadami ESG, ze szczegdlnym uwzglednieniem
odpowiedzialnosci spotecznej, dobrostanu pracownikéw i rownych szans w dostepie do rozwoju.
Posiada doswiadczenie w realizacji projektéw wspétfinansowanych ze srodkéw UE, w ramach
ktérych prowadzita szkolenia z zakresu sztucznej inteligencji, ChatGPT, Canva Al, CapCut,
Midjourney oraz innych narzedzi cyfrowych wspierajgcych komunikacje, edukacje i organizacje
pracy. W ciggu ostatnich 5 lat zrealizowata ponad 400 godzin szkolen dla oséb dorostych,
wykorzystujgc nowoczesne technologie cyfrowe i rozwigzania Al.

Ukonczyta kurs ,Ecology, Ecosystem, Climate Change & Sustainability”, rozwijajagc kompetencje w
zakresie ochrony srodowiska i zrownowazonego rozwoju. W praktyce promuje zielone kompetencije,
zasobooszczedne wykorzystanie technologii cyfrowych oraz postawy odpowiedzialnos$ci spotecznej
i Srodowiskowej.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma konspekt z materiatami w wersji cyfrowej.

Warunki uczestnictwa

W przypadku szkolen dofinansowanych z funduszy europejskich warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sie i zatozenie konta w Bazie
Ustug Rozwojowych, zapisanie sie na szkolenie za posrednictwem Bazy oraz spetnienie wszystkich warunkéw okreslonych przez Operatora,
ktéry udziela dofinansowania.

Uprzejmie prosimy, aby przed pozyskaniem dofinansowania na ustuge skontaktowac sie z firma szkoleniowa w celu potwierdzenia dostepnosci
miejsc. Pozwoli to unikna¢ sytuacji, w ktérej brak wolnych terminéw uniemozliwi realizacje szkolenia.

Informacje dodatkowe

W trakcie szkolenia odbywa sie walidacja efektéw uczenia sie. Materiaty i dowody z walidacji zostajg zebrane po walidacji i przekazane do
instytucji walidujacej, ktéra dokonuje oceny efektéw uczenia sie.

Informacje o zwolnieniu VAT na fakturze:
Wystawca faktury zwolniony podmiotowo z podatku od towaru i ustug art. 113 ust.1 ustawy o VAT

Ustuga szkoleniowa jest zwolniona z podatku VAT w przypadku gdy dofinansowanie ze srodkéw publicznych wynosi conajmniej 70% zwolnienie
§ 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw w sprawie zwolnien od podatku VAT.

Warunki techniczne

Szkolenie bedzie przeprowadzane za posrednictwem platformy internetowej, bedacej wtasnosciag firmy Rozwdj Organizacji Aleksandra
Suchowiejko i stworzonej na potrzeby kursu. Uczestnik otrzyma drogg e-mail link do platformy wraz z osobistym loginem i hastem w dniu
rozpoczecia kursu. Dostep do platformy otwarty zostanie na czas kursu. Do ustugi w formie zdalnej w czasie rzeczywistym wymagany jest
dostep do aplikacji ZOOM.

Wymagania sprzetowe:



e Komputer, badz laptop z aktualng przegladarka internetowa (polecany chrom) - wymagania sprzetowe: Dual Core 2Ghz lub wyzszy, 4gb ram
(zalecane)

¢ Smartfon, badz tablet z systemem Android/iOS (wymagane pobranie aplikacji ZOOM)

e Stuchawki/Gtosniki

e Mikrofon

¢ Dostep do internetu o preferowanej szybkosci min. 1 MB/s

Kontakt

O

ﬁ E-mail tobiasz.suchowiejko@rozwojorganizacji.com
Telefon (+48) 574 748 237

TOBIASZ SUCHOWIEJKO



