Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie: JAK SKUTECZNIE SOBIE 4 166,60 PLN brutto

ﬁ RADZIC ZE STRESEM | WYPALENIEM 466,60 PLN netto
ZAWODOWYM W DOBIE CYFRYZACJI 208,33 PLN brutto/h

w Numer ustugi 2025/03/18/36960/2630542 208,33 PLN netto/h

Mieronice / stacjonarna
APS Piotr Olgierd 9 / stac]

Sutkowski & Ustuga szkoleniowa

® 20h

&k k k
B 21.05.2025 do 22.05.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Pracownicy narazeni na stres w cyfrowym srodowisku, menedzerowie,
. specjalisci HR, osoby pracujace zdalnie, przedsigebiorcy, oraz wszyscy,
Grupa docelowa ustugi A 3 . . . . )

ktérzy chca opanowac techniki radzenia sobie ze stresem i wypaleniem

zawodowym w dobie cyfryzaciji.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 20-05-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do efektywnego radzenia sobie ze stresem i wypaleniem zawodowym w erze cyfryzaciji.
Uczestnik zdobedzie wiedze na temat Zrédet stresu, mechanizmdéw wypalenia oraz nauczy sie stosowac praktyczne



techniki i narzedzia do zarzadzania stresem, zapobiegania wypaleniu oraz budowania odpornosci psychicznej w
Srodowisku pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Definiuje pojecia stresu i wypalenia

Test teoretyczn
zawodowego. yezny

Rozpoznaje zrédta stresu w Srodowisku
pracy, szczeg6lnie w kontekscie Test teoretyczny
cyfryzacji.

Identyfikuje objawy i mechanizmy
wypalenia zawodowego u siebie i Test teoretyczny
innych.

Stosuje techniki radzenia sobie ze

Efektywnie radzi sobie ze stresem i stresem, takie jak techniki relaksacyjne,
. . Test teoretyczny
wypaleniem zawodowym zarzadzanie czasem, czy asertywna

komunikacja.

Wykorzystuje technologie do
zarzadzania stresem i wspierania Test teoretyczny
zdrowia psychicznego

Planuje dziatania majace na celu
poprawe dobrostanu psychicznego w Test teoretyczny
miejscu pracy.

Organizuje swoj czas pracy w sposob
S Test teoretyczny
minimalizujacy stres.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji -zaswiadczenie- zawiera opis efektow uczenia sie.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak, dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji -zaswiadczenie- potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona
w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikaciji.



Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

Tak, dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji -zaswiadczenie- potwierdza zastosowanie rozwigzan
zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidaciji.

Program

. Wprowadzenie do tematu i test poczatkowy

. stres i jego konsekwencje

. Jak cyfryzacja wptywa na naszg codzienng praceg i poziom stresu
. Zrédta stresu w pracy

. Rola technologii

. Psychologiczne aspekty stresu

. Techniki radzenia sobie ze stresem

. Rola technologii w zarzadzaniu stresem

. Praca zespotowa i wsparcie w pracy

O W 0O N O U b WN =

—_

. Podsumowanie i zastosowanie wiedzy
Dzien drugi

. Wypalenie zawodowe- definicja i objawy

. Wypalenie zawodowe

. Mechanizmy wypalenia zawodowego i ich identyfikacja

. Jak radzi¢ sobie z wypaleniem zawodowym w dobie cyfryzacji
. Zapobieganie wypaleniu zawodowemu

. Praktyczne ¢wiczenia

. Podsumowanie i plan dziatania

. Walidacja

o N oo A WN =

Prowadzone w ramach szkolenia zajecia beda realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi, rozumianymi jako metody
umozliwiajgce uczenie sie w oparciu o doswiadczenie i pozwalajgce uczestnikom na ¢wiczenie umiejetnosci.

Warunki organizacyjne: W celu osiggniecia maksymalizacji efektéw szkolenia, grupa uczestnikdw powinna wynosi¢ minimum 3osoby.

Szkolenie trwa 20 godzin dydaktycznych . Maksymalna ilo$¢ oséb w grupie wynosi 20. Realizacja zadan i éwiczen bedzie przeprowadzona
w taki sposéb, aby stopniowo narastat ich stopien trudnosci, ale ich realizacja byta w zasiegu mozliwosci uczestnikéw. Szkolenie
przewiduje prace catej grupy, jak réwniez w podziale na grupy.

Uczestnicy w trakcie kazdego dnia szkoleniowego trwajgcego wigcej niz 4 godziny majg prawo do co najmniej 1 przerwy, trwajacej co
najmniej 15 minut. Przerwy wliczajg sie w czas trwania ustugi. Przerwy ustalane beda z uczestnikami.

Po zakonczeniu udziatu w ustudze rozwojowej, uczestnik otrzymuje odpowiednie zaswiadczenie o jej ukonczeniu.
Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej oraz zaliczenie zaje¢ w formie testu.

1 godzina rozliczeniowa = 45 minut dydaktyczych.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 18



Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie
do tematu i test
poczatkowy

stres i jego

konsekwencje
Jak cyfryzacja
wptywa na nasza
codzienng prace i
poziom stresu

Zrodta

stresu w pracy
Rola technologii

Psychologiczne
aspekty stresu

Przerwa

3D Techniki

radzenia sobie ze
stresem

Rola

technologii w
zarzadzaniu
stresem

Praca

zespotowa i
wsparcie w pracy

Podsumowanie i
zastosowanie
wiedzy

Wypalenie

zawodowe-
definicja i objawy

Wypalenie

zawodowe w
branzy
gastronomicznej

Prowadzacy

Sylwia Dudzik-
Lorisz

Sylwia Dudzik-
Lorisz

Sylwia Dudzik-
Lorisz

Sylwia Dudzik-
Lorisz

Sylwia Dudzik-
Lorisz

Sylwia Dudzik-
Lorisz

Sylwia Dudzik-
Lorisz

Sylwia Dudzik-
Lorisz

Sylwia Dudzik-
Lorisz

Sylwia Dudzik-
Lorisz

Sylwia Dudzik-
Lorisz

Data realizacji
zajeé

21-05-2025

21-05-2025

21-05-2025

21-05-2025

21-05-2025

21-05-2025

21-05-2025

21-05-2025

21-05-2025

22-05-2025

22-05-2025

Godzina
rozpoczecia

09:30

09:45

10:15

11:15

12:15

12:30

14:15

15:15

16:15

08:30

09:00

Godzina
zakonczenia

09:45

10:15

11:15

12:15

12:30

14:15

15:15

16:15

16:45

09:00

09:30

Liczba godzin

00:15

00:30

01:00

01:00

00:15

01:45

01:00

01:00

00:30

00:30

00:30



Przedmiot / temat
ieé Prowadzacy
zajec
Mechanizm
e Sylwia Dudzik-
wypalenia _
. Lorisz
zawodowego i
ich identyfikacja
Jak radzié
soble 2 f Sylwia Dudzik-
wypaleniem .
Lorisz
zawodowym w
dobie cyfryzaciji
Sylwia Dudzik-
Przerwa :
Lorisz
Zapobieganie Sylwia Dudzik-
wypaleniu Lorisz
zawodowemu
-
Praktyczne SleVIa Dudzik-
AWi ; Lorisz
éwiczenia
— L Sylwia Dudzik-
Podsumowanie i )
Lorisz

plan dziatania

Walidacja -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
22-05-2025 09:30
22-05-2025 10:30
22-05-2025 12:00
22-05-2025 12:15
22-05-2025 13:15
22-05-2025 15:15
22-05-2025 16:00

Cena

4166,60 PLN

4166,60 PLN

208,33 PLN

208,33 PLN

Godzina
zakonczenia

10:30

12:00

12:15

13:15

15:15

16:00

16:15

Liczba godzin

01:00

01:30

00:15

01:00

02:00

00:45

00:15



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Sylwia Dudzik-Lorisz

‘ ' Pani Sylwia jest absolwentkag Uniwersytetu Pedagogicznego im. Komisji Edukacji Narodowej w
Krakowie oraz Uniwersytetu Jagiellofiskiego w Krakowie.
Ukonczyta szereg kursow i szkolen z zakresu psychologii, programéw pomocy psychologiczne;j,
pracy z nastolatkami w podejsciu Gestalt, pozytywnej dyscypliny i wielu innych. Jest czynnym
terapeuta srodowiskowym. Prowadzi prywatny gabinet psychoterapii i rozwoju. Pracowata takze z
dzie¢mi z niepetnosprawnoscia.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnikom zostana przekazane materiaty dydaktyczne w postacji prezentacji powerpoint, materiaty przygotowane przez
trenera, ankiety, testy.Materiaty zgodne ze standardem WCAG 2.1.

Informacje dodatkowe

Zwolnienie z VAT na podstawie § 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 zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020r., poz. 1983)

Organizator zapewnia dostepno$¢ osobom ze szczegdlnymi potrzebami podczas realizacji ustug rozwojowych zgodnie z Ustawg z dnia
19 lipca 2019 r. o zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami (Dz.U. 2022 poz. 2240) oraz ,Standardami dostepnosci
dla polityki spdjnosci 2021-2027".

W przypadku potrzeby zapewnienia specjalnych udogodnien prosimy o kontakt pod numerem 500 026 554 lub mailem na
psulkowski@gmail.com przed zapisem na ustuge!

Adres

Mieronice 92
28-366 Mieronice

woj. $wietokrzyskie

Kontakt

ﬁ E-mail mzygmunt@poczta.onet.eu

Telefon (+48) 602 528 810

Mariusz Zygmunt



