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Wypalenie zawodowe w pracy z dzieémi w
placéwkach opiekunczo-wychowawczych
- psychologiczne mechanizmy
przecigzenia, wczesne rozpoznawanie
objawow oraz praktyczne strategie
samoregulaciji, redukcji napiecia i
regeneracji w codziennej pracy kadry

Numer ustugi 2026/03/31/11906/3449298

© Koszalin

& Ustuga szkoleniowa

[f stacjonarna

{8 Zajecia grupowe

® 14:00h

5 07.11.2026 do 08.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

4 550,00 PLN brutto
4 550,00 PLN netto
325,00 PLN brutto/h
325,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do catej kadry placoéwek opiekunczo-
wychowawczych, w tym osoéb zarzadzajacych placéwka, ktéra w ramach

swoich obowigzkéw zawodowych realizuje dziatania opiekuncze,
wychowawcze, edukacyjne lub organizacyjne, zwigzane z pracg z dzie¢mi

oraz funkcjonowaniem placéwki. Udziat catego zespotu jest uzasadniony

koniecznoscig wzmacniania odpornosci psychofizycznej pracownikéw,
ograniczania ryzyka wypalenia zawodowego oraz zapewnienia stabilnego

funkcjonowania kadry w warunkach obcigzenia emocjonalnego i

organizacyjnego.

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikéw 35

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

06-11-2026

stacjonarna

14

Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikdw do rozpoznawania mechanizmoéw stresu i wypalenia zawodowego w pracy z
dzie¢mi oraz do samodzielnego stosowania technik samoregulacji i regeneracji w codziennej pracy w placéwce
opiekunczo-wychowawczej. Uczestnicy rozwing umiejetno$¢ wczesnego identyfikowania objawdw przecigzenia, doboru
adekwatnych technik redukcji napiecia oraz wdrazania krétkich, skutecznych strategii wspierajgcych stabilnos¢
emocjonalng i ograniczajacych ryzyko wypalenia zawodowego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji
Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Rozréznia objawy przecigzenia
Wiedza: Uczestnik zna mechanizmy Jawy p 3

. . psychofizycznego oraz wskazuje Test teoretyczny z wynikiem
stresu i wypalenia zawodowego w pracy . . .
dzieémi czynniki prowadzace do wypalenia generowanym automatycznie
z dzieémi.
zawodowego.

Wskazuje techniki redukcji napiecia

Wiedza: Uczestnik zna podstawowe K -
(oddechowe, relaksacyjne, Test teoretyczny z wynikiem

techniki samoregulaciji i regeneracji L. i . .
uwaznosciowe) oraz ich zastosowanie generowanym automatycznie

mozliwe do zastosowania racy.
2w z wania w pracy. w konkretnych sytuacjach zawodowych.

Umiejetnosci: Uczestnik potrafi Dobiera wtasciwe dziatania i techniki -
3 . . . . Test teoretyczny z wynikiem
rozpozna¢ moment przecigzenia i samoregulacyjne do opisu sytuacji .
. . . generowanym automatycznie
adekwatnie zareagowaé. zawodowej.
Umiejetnosci: Uczestnik potrafi Wskazuje sposoby wykorzystania .
LetaLs - " . . Test teoretyczny z wynikiem
stosowac krétkie techniki redukcji technik samoregulacyjnych w .
. . . . generowanym automatycznie
napiecia w trakcie dnia pracy. codziennych sytuacjach zawodowych.
Kompetencje spoteczne: Uczestnik jest Wskazuje dziatania wspierajace
gotowy do swiadomego dbania o swoja utrzymanie rownowagi emocjonalnej i Test teoretyczny z wynikiem
odpornos$¢ psychofizyczng w pracy ograniczanie ryzyka wypalenia generowanym automatycznie
zawodowej. zawodowego.

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

Modut 1: Wprowadzenie - specyfika obcigzenia psychicznego w pracy z dzieé¢mi

e czynniki stresogenne w pracy opiekunczo-wychowawczej,
¢ roznica miedzy stresem a przecigzeniem i wypaleniem zawodowym,
¢ identyfikacja sytuacji wysokiego obcigzenia w codziennej pracy.

Modut 2: Mechanizmy stresu i wypalenia zawodowego

¢ etapy rozwoju wypalenia zawodowego,
¢ objawy przecigzenia psychofizycznego,
e momenty krytyczne - kiedy reakcja jest kluczowa.

Modut 3: Autodiagnoza poziomu napiecia i przecigzenia (warsztat)

¢ identyfikacja wtasnych reakciji na stres,
¢ analiza indywidualnych sygnatéw przecigzenia,
¢ okreslenie obszaréw wymagajgcych wsparcia.

Modut 4: Podstawy samoregulacji — praca z ciatem i oddechem (warsztat)

¢ techniki oddechowe obnizajgce napigcie,
e praca z napieciem w ciele,
¢ éwiczenia wyciszajgce mozliwe do zastosowania w pracy.

Modut 5: Szybkie techniki redukcji napiecia w trakcie dnia pracy (warsztat)

e techniki ,tu i teraz” mozliwe do zastosowania miedzy obowigzkami,
e mikroregeneracja w warunkach pracy z dzieémi,
e dobdr technik do konkretnych sytuacji zawodowych.

Modut 6: Regeneracja i odbudowa zasobow w pracy zawodowej

¢ strategie regeneracji w krétkich przerwach,
¢ nawyki wspierajgce odpornos$é psychofizyczna,
¢ btedy w regeneracji, ktére pogtebiajg przecigzenie.

Modut 7: Tworzenie indywidualnego planu samoregulacji (warsztat)

¢ dopasowanie technik do wtasnego stylu pracy,
e opracowanie prostego planu dziatania,
¢ wdrozenie narzedzi do codziennej praktyki.

Modut 8: Podsumowanie szkolenia i walidacja efektow uczenia sie

¢ uporzadkowanie kluczowych wnioskow,
e test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 14

Przedmiot / temat

Modut 1:

Wprowadzenie -
specyfika
obcigzenia
psychicznego w
pracy z dzieémi

Modut 2:

Mechanizmy
stresu i
wypalenia
zawodowego

Przerwa

kawowa

Modut 3:

Autodiagnoza
poziomu
napiecia i
przeciazenia
(warsztat)

Modut 4:

Podstawy
samoregulacji -
praca z ciatem i
oddechem
(czesc 1)

Przerwa

obiadowa

Modut 5:

Szybkie techniki
redukcji napiecia
w trakcie dnia

pracy (warsztat)

Modut 5:

Szybkie techniki
redukcji napiecia
w trakcie dnia
pracy (warsztat -
czesé ll)

Przerwa

kawowa

Prowadzacy

Maria Christowa-
Dobrowolska

Maria Christowa-
Dobrowolska

Maria Christowa-
Dobrowolska

Maria Christowa-
Dobrowolska

Maria Christowa-
Dobrowolska

Maria Christowa-
Dobrowolska

Maria Christowa-
Dobrowolska

Maria Christowa-
Dobrowolska

Maria Christowa-
Dobrowolska

Data realizacji
zajec

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:00

10:30

10:45

12:15

13:30

14:00

08:00

09:30

Godzina
zakonczenia

09:00

10:30

10:45

12:15

13:30

14:00

15:00

09:30

09:45

Liczba godzin

01:00

01:30

00:15

01:30

01:15

00:30

01:00

01:30

00:15



. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L X , X Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Modut 6:

Regeneracja i . .
Maria Christowa-
odbudowa 08-11-2026 09:45 11:30 01:45

i Dobrowolska
zasobow w pracy
zawodowej

Przerwa Maria Christowa-

08-11-2026 11:30 11:45 00:15
kawowa Dobrowolska

Modut 7:

Tworzenie
indywidualnego Maria Christowa-
08-11-2026 11:45 13:30 01:45
planu Dobrowolska
samoregulacji

(warsztat)

Przerwa Maria Christowa-

-11-202 13: 14: .
obiadowa Dobrowolska 08 026 3:30 00 00:30

Modut 8:

Podsumowanie

szkolenia i Maria Christowa-
. 08-11-2026 14:00 15:00 01:00
walidacja Dobrowolska

efektow uczenia
sie

Cennik
Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 550,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 550,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 325,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 325,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1



1z1

O Maria Christowa-Dobrowolska

‘ ' Prowadzaca jest psycholozkg kliniczng, absolwentkag Uniwersytetu Humanistycznospotecznego
SWPS w Warszawie (wydziat zamiejscowy w Poznaniu). Do$wiadczenie zdobywata m.in. podczas
stazy w SPS Z0Z ,Zdroje” w Szczecinie, pracujgc na oddziatach psychiatrycznych i rehabilitacyjnych.
Jest certyfikowang konsultantkg Transkulturowej Psychoterapii Pozytywnej (certyfikat WAPP —
World Association for Positive and Transcultural Psychotherapy). Pracuje terapeutycznie metodami
EMDR, Brainspotting, EEG Biofeedback oraz RehaCom, wykorzystujac je w pracy z traumg,
napieciem i regulacjg emocji. Posiada takze wyksztatcenie podyplomowe z zakresu
neuropsychologii klinicznej oraz psychologii transportu. Systematycznie podnosi swoje kwalifikacje,
uczestniczac w szkoleniach i konferencjach z zakresu psychosomatyki, neuropsychologii, terapii
schematdw, par, hipnozy oraz technik relaksacyjnych. Cztonkini miedzynarodowych organizacji:
WAPP, IFP (International Federation for Psychotherapy) oraz Polskiego Towarzystwa Terapii EMDR.
Zaangazowana réwniez w dziatalno$¢ eksperckg w obszarze ochrony srodowiska morskiego (MEA,
EUCC Polska).

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzyma zestaw materiatéw dydaktycznych i narzedzi praktycznych umozliwiajacych samodzielne stosowanie
technik samoregulacji oraz regeneracji w codziennej pracy.

o Materialy dydaktyczne:

e prezentacja szkoleniowa z kluczowymi zagadnieniami dotyczacymi stresu, przecigzenia i wypalenia zawodowego,
¢ skrécone kompendium ,Samoregulacja w pracy z dzie¢mi” — najwazniejsze zasady i schematy dziatania.

o Narzedzia praktyczne:

* instrukcje do podstawowych technik samoregulacyjnych (oddech, redukcja napigcia, wyciszanie),
e zestaw krétkich ¢wiczen mozliwych do zastosowania w trakcie dnia pracy,
¢ szablon indywidualnego planu regeneracji do wdrozenia w pracy.

o Certyfikat:

¢ po zakonczeniu szkolenia i pozytywnym zaliczeniu walidacji uczestnicy otrzymaja certyfikat potwierdzajacy nabycie kompetencji w
zakresie samoregulacji, radzenia sobie ze stresem oraz stosowania technik regeneracji w pracy zawodowe;j.

Adres

ul. Okrezna 2
75-900 Koszalin

woj. zachodniopomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi



Kontakt

ﬁ E-mail pawel.szkudlarek@o3.edu.pl

Telefon (+48) 798 752 646

Pawet Szkudlarek



