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Wsparcie i profilaktyka zdrowia psychicznego w organizacji - szkolenie

Numer ustugi 2026/07/13/5339/3686055
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154,44 PLN
cena rynkowa
Warszawa
Ustuga szkoleniowa
stacjonarna
Zajecia grupowe
14:00 h
26.11.2026 do 27.11.2026

Informacje podstawowe

o Kategoria
Biznes / Organizacja
¢ Grupa docelowa ustugi
o menedzerow, lideréw zespoldw i kierownikéw odpowiedzialnych za organizacje pracy oraz
dobrostan pracownikéw,
o pracownikow dzialdéw HR i oséb wspierajacych rozwoj organizacji,
o specjalistow i pracownikow réznych dziatéw funkcjonujacych w srodowisku podwyzszonego
stresu i presji,
o o0s6b odpowiedzialnych za budowanie kultury organizacyjnej, komunikacje i wspétprace w
zespotach,
o pracownikow zainteresowanych rozwijaniem odpornosci psychicznej, umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem oraz profilaktykq wypalenia zawodowego,
o organizacji chcacych wzmacnia¢ zdrowie psychiczne pracownikéw i budowa¢ bezpieczne,
inkluzywne srodowisko pracy.
e Minimalna liczba uczestnikow
5
e Maksymalna liczba uczestnikow
14
e Data zakonczenia rekrutacji
19-11-2026
e Forma prowadzenia ushugi
stacjonarna
e Podstawa uzyskania wpisu do BUR



Certyfikat ISO 21001: 2018 Organizacje edukacyjne — ,,Systemy zarzadzania dla organizacji
edukacyjnych — wymagania ze wskazéwkami dotyczacymi uzytkowania”

Cel

Cel edukacyjny

Ushluga przygotowuje uczestnikow do rozpoznawania symptomoéw kryzysu psychicznego, stresu i wypalenia
zawodowego oraz stosowania praktycznych narzedzi wspierajacych dobrostan psychiczny w srodowisku

pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie, kryteria weryfikacji i metody walidacji.

Efekty uczenia sie

Rozpoznaje symptomy kryzysu
psychicznego, stresu i wypalenia
zawodowego u siebie oraz innych oséb.

Stosuje zasady wspierajacej

komunikacji w sytuacjach kryzysowych

i stresowych.

Charakteryzuje elementy kultury
organizacyjnej wspierajacej zdrowie
psychiczne pracownikow.

Rozréznia mechanizmy odpornosci
psychicznej i sposoby jej rozwijania.

Stosuje podstawowe techniki radzenia
sobie ze stresem i obnizania napiecia
emocjonalnego.

Charakteryzuje mechanizmy
powstawania wypalenia zawodowego
oraz dzialania profilaktyczne.

Kryteria weryfikacji
*» wskazuje objawy kryzysu
psychicznego i przewleklego stresu,
* rozr6znia podstawowe symptomy
wypalenia zawodowego i obnizonego
dobrostanu psychicznego,
« identyfikuje czynniki stresotworcze
wystepujace w Srodowisku pracy.
* rozpoznaje elementy wspierajacej
r0ZImMowy,
» wskazuje zasady udzielania wsparcia
osobom w kryzysie,
« identyfikuje wlasciwe reakcje w
sytuacjach trudnych emocjonalnie w
zespole.

* wskazuje dzialania wspierajace
dobrostan pracownikéw w organizacji,
* rozpoznaje znaczenie inkluzywnego
Srodowiska pracy,

» identyfikuje role lidera w budowaniu
bezpieczenstwa psychologicznego
zespohu.

» wskazuje elementy modelu odpornosci

psychicznej 4C,

* rozpoznaje znaczenie rezyliencji i
samoregulacji,

« identyfikuje dzialania wspierajace
dhlugofalowq odpornosé psychiczna.

* rozpoznaje mechanizmy powstawania
stresu,

* wskazuje sposoby redukowania
napiecia emocjonalnego,

« identyfikuje praktyczne narzedzia
wspierajqce regeneracje psychiczng i
emocjonalnag.

* wskazuje etapy i zrédla wypalenia
zawodowego,

* rozpoznaje indywidualne i
organizacyjne czynniki wplywajace na
wypalenie,

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

Test teoretyczny z
wynikiem generowanym
automatycznie



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji
» identyfikuje dziatania profilaktyczne
ograniczajace ryzyko wypalenia
zawodowego.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ushluga prowadzi do nabycia kompetencji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajqcy uzyskanie kompetencji lub wyraZznie z nim powigzane inne
dokumenty zwigzane ze wsparciem zawieraja opis efektow uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem
potwierdzajq, 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 zwiazane ze wsparciem
potwierdzajq zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztalcenia i szkolenia od
walidacji?

TAK

Program

I MODUL
Symptomy kryzysu — czyli jak rozpoznac ze cos sie dzieje:

e jak rozpozna¢ symptomy kryzysu, jak “wylapac”, ze dana osoba mierzy sie z trudnoSciami, ktore ja
przerastaja

e co zrobi¢ kiedy widzimy ze kto$ ma kryzys lub w zespole wystepuje kryzys — reagowac czy nie
reagowac i jak

e jak odréznic¢ depresje od chandry

e czym jest dobre wsparcie i jak dobrze wspiera¢ w kryzysie

e jak prowadzi¢ rozmowe wspierajaca

e jak zadbac o osoby udzielajace wsparcia/ pomocy

II1 MODUL
Kultura organizacyjna wspierajaca zdrowie psychiczne:

rytualy w organizacji wspierajace dobrostan pracownikow

programy wewnetrzne w organizacji wspierajace zdrowie psychiczne

stereotypy tworzgce ograniczenia w organizacji

zarzadzanie energia w ciagu dnia, tak by wychodzac z pracy nie by¢ wyczerpanym
systemowe programy profilaktyki w organizacji

zarzadzanie w oparciu o0 model PERMA Martina Seligmana ojca psychologii pozytywnej

111 MODUL
Tworzenie prawdziwie inkluzywnego, bezpiecznego sSrodowiska pracy:

e zarzadzanie wiekiem w organizacji



e zarzadzanie réznorodnosciq

e przywodztwo wiaczajace (inclusive leadership) w stuzbie budowania stabilnosci i bezpieczenstwa
emocjonalnego

e rola liderska w ograniczaniu fluktuacji poprzez zapobieganie dysfunkcjom zespotowym

¢ elementy wdrozenia pracownika uwzgledniajace zdrowie psychiczne (od procesu rekrutacji, on
boardingu po wsparcie wdrozeniowe)

IVMODUL
Odpornosc psychiczna:

e model odpornosci psychicznej 4 C — omOwienie obszarow nad ktérymi warto pracowac by budowac
dhlugofalowa odpornosc

e autodiagnoza

e narzedzia rozwijajace odpornos¢ psychiczng

e praktyczne aspekty kazdego filaru odpronosci psychicznej

e odpornosc a rezyliencja i poczucie szczescia

V MODUL
Czynniki stresotworcze w miejscu pracy, profilaktyka wypalenia:

e dlaczego nie stresujemy sie tak samo i co wplywa na nasze stresory

e jakie stresory wystepuja w miejscu pracy

e identyfikacja moich stresoré6w w miejscu pracy — elementy modelu self-reg (samoregulaciji)
Kelly McGonigal wspoétczesna psychologia stresu

koncepcja Emily Nagoski “Wypalenie jak domykac petle stresu”

VI MODUL
Autodiagnoza i indywidualne strategie radzenia sobie ze stresem:

e przydatna wiedza o mechanizmach stresu

e moje przekonania na temat stresu

e zrozumienie swoich wiasnych symptomoéw i okreslenie gotowosci w ciagu dnia do pracy nad nimi
e kilka praktycznych sposobow na przerwe dobrej jakosci, dbajaca o zdrowie psychiczne

e praktyczne narzedzia pozwalajace obnizy¢ napiecie i poradzic sobie z presjq i stresem

VII MODUL
Profilaktyka wypalenia zawodowego:
e etapy i Zrédla wypalenia zawodowego
e mechanizmy indywidualne i organizacyjne wypalenia
e profilaktyka wypalenia zawodowego
» elementy koncepcji CSR

Szkolenie realizowane jest stacjonarnie w sali szkoleniowej.

Zajecia prowadzone sg w grupie liczacej od 5 do 14 0s6b w formie wyktadéw, ¢wiczen i analizy przypadkow.

Kazdy uczestnik ma zapewnione miejsce w sali, materialy szkoleniowe oraz mozliwo$¢ zadawania pytan i dyskusji z

trenerem.
Laczny czas trwania szkolenia: 14 godzin zegarowych.

Walidacja efektéw uczenia sie odbywa sie w formie testu teoretycznego z wynikiem wygenerowanym
automatycznie, przeprowadzanego po zakoniczeniu szkolenia.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Data . . .
Przedmiot / temat Typ . . Prowadzacy realizacji Godzma. Go«rizma. LICZI?a
aktywnosci zajed rozpoczecia zakonczenia godzin
1z 15 Wsparcie i profilaktyka Marta 26-11-

zdrowia psychicznego w organizacji - Zajecia Blofiska 2026 10:00 11:00 01:00
zajecia

26-11- . . .
2715- Przerwa - 2026 11:00 11:10 00:10

3 z 15 Wsparcie i profilaktyka Marta 26-11-

zdrowia psychicznego w organizacji - Zajecia Blofiska 2026 11:10 13:00 01:50

zajecia

26-11- ) ) )
4715 - Przerwa - 2026 13:00 13:45 00:45
5dz 15'Wspar;:11.e i profilaktyka R Marta 26-11- . 1500 011
zdrowia psychicznego w organizacji - Zajecia Blofiska 2026 : : :
zajecia

26-11- i . )
6z15- Przerwa - 2026 15:00 15:10 00:10
7 z 15 Wsparcie i profilaktyka Marta 26-11-

zdrowia psychicznego w organizacji - Zajecia Blofiska 2026 15:10 17:00 01:50

zajecia
8 z 15 Wsparcie i profilaktyka
. . . . Marta 27-11- . ) .
zd_rowla psychicznego w organizacji - Zajecia Blofiska 2026 09:00 11:00 02:00
zajecia
27-11-
9z15- Przerwa - 2026 11:00 11:10 00:10

10 z 15 Wsparcie i profilaktyka

. . o - Marta 27-11- . . .
Zd.l‘OV?Ha psychicznego w organizacji - Zajecia Blofiska 2026 11:10 13:00 01:50
zajecia

27-11-
11z 15- Przerwa - 2026 13:00 13:45 00:45
12 z 15 Wsparcie i profilaktyka Marta 2711-

zdrowia psychicznego w organizacji - Zajecia Blofiska 2026 13:45 15:00 01:15

zajecia

27-11- i . )
13z 15- Przerwa - 2026 15:00 15:10 00:10
14 z 15 Wsparcie i profilaktyka Marta 27-11-

zdrowia psychicznego w organizacji - Zajecia Blofiska 2026 15:10 15:50 00:40

zajecia
., . Marta 27-11- . . .

15z 15- Walidacja Blofiska 2026 15:50 16:00 00:10
Podsumowanie

Rodzaj godzin Liczba godzin
Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 14:00
Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma godzin zajec 11:40



Rodzaj godzin Liczba godzin

Rodzaj godzin Liczba godzin
w tym suma godzin walidacji 00:10
Rodzaj godzin Liczba godzin
W tym suma przerw 02:10
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 15:35

Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustluga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ushugg lub dostawa towaréw Scisle zwigzang z ustugami ksztalcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwos¢ 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 ustuga
w calosci jest finansowana ze Srodkow publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finansow z
dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnieni od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych
zwolnien w przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze Srodkéw publicznych.

Cennik

e Rodzaj ceny
Cena

e Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
2 275,50 PLN

o Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
1 850,00 PLN

e Koszt osobogodziny brutto
162,54 PLN

e Koszt osobogodziny netto
132,14 PLN

Liczba godzin ushugi

e Rodzaj godzin
Liczba godzin

e Liczba godzin zegarowych ustugi
14:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1
1z1

Marta Blonska

Psycholog rozwoju osobistego, trener, coach TPLC i ACC ICF oraz trener odpornosci psychicznej. Prowadzi
wiasna praktyke psychologiczng i szkoleniowa. Specjalizuje sie w obszarach dobrostanu pracownikéw,
odpornosci psychicznej, komunikacji interpersonalnej, zarzadzania stresem, higieny cyfrowej oraz work-life
integration. Jest rowniez choreoterapeutg i miedzynarodowym instruktorem tanca.

Ukonczyla psychologie ze specjalizacja psychologia rozwoju osobistego — coaching. Posiada takze
wyksztalcenie w zakresie animacji spoteczno-kulturalnej oraz arteterapii ze specjalizacja choreoterapii i pracy
zZ grupa.

Jest ekspertem i moderatorem szkolen z zakresu Digital Wellbeingu oraz trenerem testow MTQ. Prowadzi
warsztaty i szkolenia dla kadry menedzerskiej, specjalistow, pracownikoéw liniowych oraz pracownikow



uczelni wyzszych. Wystepowala jako prelegent m.in. podczas wydarzen organizowanych przez Akademie
Leona Kozminskiego, Kongres HR, Uniwersytet SWPS, AGH, Politechnike Warszawska czy Uniwersytet
Gdanski.

Posiada 7-letnie doSwiadczenie szkoleniowe (ponad 5000 godzin szkoleniowych), 8-letnie doSwiadczenie
coachingowe (ponad 700 godzin coachingu), a takze wieloletnig praktyke w pracy z grupa i rozwoju
organizacji. Od kilku lat prowadzi rowniez interwencje kryzysowe. Od 5 lat prowadzi szkolenia z zakresu
wsparcia i profilaktyki zdrowia psychicznego w organizacji.

Informacje dodatkowe

Informacje o materialach dla uczestnikéw ushugi

Komplet materiatéw dydaktycznych w wersji drukowanej.
Informacje dodatkowe

Cena udzialu w szkoleniu wynosi: 1850 zl + 23% VAT

Cena szkolenia dotyczy udziatu 1 osoby i zawiera: udzial w zajeciach, komplet materiatéw, dyplom ukonczenia,
mozliwos¢ indywidualnych konsultacji podczas szkolenia, przerwy kawowe oraz obiad.

Warunkiem uczestnictwa w szkoleniujest: przestanie do nas formularza zgloszenia na e-mail. Nie wymagamy
przedptat, ptatno$c¢ realizowana jest po szkoleniu.

Rezerwacja noclegow: pomagamy przy rezerwacji noclegéw na preferencyjnych warunkach w hotelu, w ktérym
odbywa sie szkolenie.

Szkolenia zamkniete

Jesli sq Panstwo zainteresowani realizacja szkolenia wewnetrznego z przedstawionego tematu prosimy o kontakt.

Adres

al. Aleja "Solidarnosci" 165
00-876 Warszawa

woj. mazowieckie

Hotel IBIS Centrum

Udogodnienia w miejscu realizacji ushugi

e Klimatyzacja
o Wi-fi

Kontakt

Magdalena Szreter

E-mail
szkolenia@effectgroup.pl

Telefon
(+48) 224 165 555



