Mozliwos$¢ dofinansowania

Warsztat rozwoju kompetenciji 2 275,50 PLN brutto
‘. ; interpersonalnych pracownika dziekanatu, 1850,00 PLN netto
) sekretariatu i biura uczelni 19504 PLN brutto/h
Optlma Numer ustugi 2026/07/15/189394/3690680 158,57 PLN netto/h
128,21 PLN cena rynkowa @
Optima Centrum ® Krakow
Rozwoju i O Ust voleni
Ksztatcenia Kadr Ustuga szkoleniowa
Spotka cywilna B stacjonarna
Agata Schilf, 1zabela k& Zajecia grupowe
Zamiatowska ® 13:00h

Brak ocen dia tego dostavey [ 16,11.2026 do 17.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

Pracownicy administracji uczelni wyzszych: pracownicy dziekanatéw,
sekretariatow, biur obstugi studenta oraz innych jednostek
administracyjnych uczelni. Szkolenie skierowane jest do oséb, ktdre chca
rozwija¢ swoje kompetencje interpersonalne, lepiej radzi¢ sobie ze
stresem zawodowym oraz zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu w pracy
administracyjnej.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji 13-11-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Po zakonczeniu warsztatu uczestnik potrafi rozpoznawaé objawy i mechanizmy wypalenia zawodowego, identyfikuje
wiasne reakcje na stres w pracy administracyjnej uczelni oraz stosuje poznane techniki relaksacyjne i organizacyjne do
skutecznego radzenia sobie z presjg i napieciem zawodowym.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik rozpoznaje objawy i
mechanizmy wypalenia zawodowego
oraz identyfikuje swoje indywidualne
reakcje na stres w srodowisku pracy
administracyjnej uczelni. Uczestnik zna
i potrafi zastosowac techniki
relaksacyjne, kognitywne oraz
organizacyjne wspierajgce radzenie
sobie ze stresem.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik samodzielnie rozwigzuje test
sprawdzajacy wiedze z zakresu
rozpoznawania wypalenia zawodowego,
mechanizméw stresu oraz technik
radzenia sobie z nim, poznanych
podczas warsztatu. Wynik testu
weryfikowany jest automatycznie na
podstawie liczby poprawnych
odpowiedzi.

Metoda walidacji

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
zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow uczenia sie?

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 weryfikaciji 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

Dzien 1: Wypalenie zawodowe — definicje, mechanizmy i autodiagnoza

1. Definicje i koncepcje teoretyczne: czym jest wypalenie zawodowe (burnout), trzy wymiary wypalenia (wyczerpanie emocjonalne,
depersonalizacja/cynizm, obnizone poczucie skutecznosci), réznice miedzy stresem chronicznym a wypaleniem.

2. Mechanizmy powstawania wypalenia: czynniki organizacyjne sprzyjajace wypaleniu (nadmiar obowigzkdw, niejasne wymagania, presja
otoczenia), czynniki indywidualne (perfekcjonizm, niska odpornos$é na stres, brak umiejetnosci regeneracji).

3. Symptomy i skutki wypalenia: objawy fizyczne, poznawcze, emocjonalne i behawioralne, konsekwencje dla pracownika i instytucji
(spadek efektywnosci, absencja, obnizone morale).

4. Dyskusja i analiza przypadkdw: krétkie studia przypadkéw z zycia pracownikéw administracji uczelni, wspélne rozpoznanie
potencjalnych obszaréw ryzyka.

5. Identyfikacja indywidualnych reakcji na stres: krotki test/kwestionariusz samooceny odpornosci na stres, refleksja nad czynnikami
wywotujgcymi stres w Srodowisku akademickim (m.in. dydaktyka, publikacje, granty, ewaluacja, administracja).

Dzien 2: Techniki i strategie redukcji stresu — éwiczenia praktyczne



1. Techniki i strategie redukcji stresu: techniki relaksacyjne (oddechowe, uwazno$¢ — mindfulness, krétka medytacja), strategie
kognitywne (zmiana perspektywy, praca z myslami automatycznymi, planowanie i wyznaczanie priorytetéw), techniki organizacji pracy
(zarzadzanie zadaniami i czasem, planowanie blokéw pracy, przerwy regeneracyjne).

2. Cwiczenia praktyczne: wspélne wykonanie éwiczeri oddechowych i krétkich sesji uwaznoéci, symulacje zarzadzania trudna sytuacja
(np. naglace terminy, konflikty w zespole, presja na wyniki).

3. Dyskusja i wymiana dobrych praktyk: burza mézgéw - jak wspieraé siebie nawzajem w zespotach akademickich, budowanie sieci
wsparcia w srodowisku pracy.

4. Wypracowanie indywidualnego planu dziatania: podsumowanie najwazniejszych wnioskéw, sformutowanie przez kazdego uczestnika
2-3 konkretnych krokéw do wdrozenia w najblizszych tygodniach.

5. Walidacja i ewaluacja: test teoretyczny sprawdzajgcy wiedze z zakresu wypalenia zawodowego i technik redukcji stresu, krétka ankieta
oceniajgca przydatno$é warsztatu oraz dyskusja podsumowujaca.

6. Zakonczenie warsztatu: przekazanie materiatow edukacyjnych i listy polecanych zrédet (ksiagzki, artykuty, strony internetowe).

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 7

Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- ., . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zaje¢ rozpoczecia zakonczenia

Dzien 1

(czese 1):

Wypalenie

zawodowe - Zajecia
definicje,

mechanizmy i

symptomy

Matgorzata

Zyhatko 16-11-2026 09:00 12:00 03:00

(227 B Przerwa - 16-11-2026 12:00 13:00 01:00

Dzien 1

(czesé 2):

Analiza

przypadkéw i Zajecia
autodiagnoza

odpornosci na

stres

Matgorzata

Zyhatko 16-11-2026 13:00 16:00 03:00

Dzien 2

(czesé 1):

Techniki i
X L Matgorzata

strategie Zajecia . 17-11-2026 09:00 12:00 03:00
" Zyhatko

redukgciji

stresu -

wprowadzenie

- Przerwa - 17-11-2026 12:00 12:20 00:20

Dzien 2
(czesé 2):
Cwiczenia
. - Matgorzata
praktyczne i Zajecia . 17-11-2026 12:20 13:20 01:00
i Zyhatko
wypracowanie
planu

dziatania



Przedmiot / Typ

P d
temat aktywnosci rowaczacy
727 & Walidacja -
Podsumowanie
Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi
w tym suma godzin zaje¢
w tym suma godzin walidacji
w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
17-11-2026 13:20

Liczba godzin

11:40

10:00

00:20

01:20

13:35

Godzina
zakonczenia

13:40

Liczba godzin

00:20

-

\.

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow $cisle zwigzang 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 towarow 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 towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnieri w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin

Cena

2 275,50 PLN

1 850,00 PLN

195,04 PLN

158,57 PLN

Liczba godzin




Liczba godzin zegarowych ustugi 13:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Matgorzata Zyhatko

‘ ' Trenerka i psycholog specjalizujgca sie w tematyce radzenia sobie ze stresem i przeciwdziatania
wypaleniu zawodowemu w srodowisku administracyjnym uczelni wyzszych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg materiaty szkoleniowe w formie drukowanej oraz certyfikat ukoriczenia warsztatu. W cenie ustugi zapewnione jest
wyzywienie (obiady, przerwy kawowe) w trakcie trwania warsztatu.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest przestanie zgtoszenia oraz dokonanie ptatnosci przed rozpoczeciem warsztatu. Cena nie obejmuje noclegu
- mozliwo$¢ rezerwacji noclegu dostepna za dodatkowa optata.

Adres

ul. $w. Tomasza 34
31-023 Krakow

woj. matopolskie

Hotel Campanile Old Town, Krakéw

Kontakt

ﬁ E-mail zamiatowska@optima.edu.pl

Telefon (+48) 509 022 939

IZABELA ZAMIATOWSKA



