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ENERGIA ZAMIAST WYPALENIA
nowoczesny wellbeing i prewencja wypalenia zawodowego

11 - 12 maja 2026 r. - Online

Forma: 2-dniowy warsztat rozwojowy
Charakter: Swiadome, praktyczne, wzmacniajgce
Wypalenie zawodowe nie zaczyna sie w pracy. Zaczyna sie w momencie, gdy przestajemy stuchac¢ siebie.

To szkolenie to przestrzen, w ktérej mozesz zatrzymac sie, ztapaé dystans i odzyskac¢ energie — bez rezygnowania z
ambicji, odpowiedzialnosci i rozwoju. Bo prawdziwa efektywno$¢ zaczyna sie od dobrostanu.

Co wyrdznia to szkolenie?

® howoczesne podejscie oparte na psychologii, neuronauce i praktyce biznesowej

o duzy nacisk na autodiagnoze i realne dziatania
[ ]

zero ocen, zero presji — maksimum swiadomosci i wptywu
uczestnik wychodzi z konkretnym planem dla siebie, nie tylko wiedzg

Po szkoleniu uczestnik:
e

rozpozna swoj aktualny poziom stresu, zmeczenia i ryzyka wypalenia zawodowego
zrozumie mechanizmy wypalenia i czynniki zwiekszajgce jego prawdopodobienstwo
nauczy sie identyfikowaé sygnaty wysytane przez organizm i psychike

e odkryje wtasne potrzeby, wartosci i motywatory wptywajace na dobrostan

o pozna sposoby redukcji stresu i ,ztodziei czasu” w codziennej pracy
[ ]

wzmocni poczucie wptywu, odpowiedzialnosci i automotywaciji
otrzyma konkretne strategie zapobiegania zmeczeniu i wypaleniu
o wyjdzie z indywidualnym planem dbania o swdj wellbeing
Metodyka szkolenia:
® \arsztat (70%): gry, ¢wiczenia, dyskusje, kwestionariusze, ankiety

® interaktywny wyktad multimedialny (30%)

Program:

MODUL 1: START - GDZIE JESTES | ILE MASZ ENERGII?

Integracja, zatrzymanie i diagnoza stanu ,tu i teraz”
kontrakt psychologiczny i bezpieczenstwo
zatrzymanie sie w codziennym biegu
czym jest energia psychiczna w pracy
wellbeing jako proces, nie benefit
¢wiczenie: test energii startowej
MODUL 2: CZY JESTEM WYPALONY? - FAKTY, MITY | SYGNALY OSTRZEGAWCZE
Czynniki ryzyka i style funkcjonowania
definicja wypalenia zawodowego (WHO)
réznice miedzy zmeczeniem, stresem i wypaleniem
stres ostry vs. chroniczny
objawy wypalenia w ciele, emocjach i zachowaniu
dlaczego ambitni wypalajg sie szybciej
grupy wysokiego ryzyka (zawody, wiek, pteé, styl pracy: perfekcjonizm, nadodpowiedzialnos¢, ,syndrom
ratownika”)



aktualna skala zjawiska - dane i trendy
¢wiczenia: karta refleks;ji: ,Moje osobiste czynniki ryzyka”

MODUL 3: WYPALENIE ZAWODOWE WG CHRISTINY MASLACH - CO TO NAPRAWDE JEST?

Zrozumienie mechanizméw wypalenia zawodowego
wypalenie jako reakcja na przewlekty stres w pracy, a nie ,stabos¢ jednostki”
3 wymiary wypalenia wg Maslach:
1. wyczerpanie emocjonalne
2. depersonalizacja / cynizm
3. obnizone poczucie dokonan osobistych
ideologia Maslach:
wypalenie to problem relacji cztowiek-praca, nie charakteru
»nie naprawiamy ludzi - naprawiamy system i sposéb funkcjonowania”
dlaczego motywacja i zaangazowanie nie chronig przed wypaleniem
¢wiczenia: checklista: ,Ktory wymiar wypalenia dotyczy mnie najbardziej?”
MODUL 4: 6 0BSZAROW NIEDOPASOWANIA - DLACZEGO SIE WYPALAMY?

Model Areas of Worklife (Maslach & Leiter)
6 kluczowych obszaréw prowadzgcych do wypalenia:
1. obcigzenie praca
. brak kontroli
. Niewystarczajgce nagrody
. zaburzone relacje
. brak sprawiedliwosci
6. konflikt wartosci
wypalenie jako skutek dtugotrwatego niedopasowania
dlaczego ,urlop” nie rozwigzuje problemu
¢wiczenia: test dopasowania do pracy (Areas of Worklife Survey - mini)+ checklista: ,Co w mojej pracy
najbardziej mnie wypala?”
MODUL 5: ENERGIA, POTRZEBY, WARTOSCI - ODWROTNOSC WYPALENIA

Zaangazowanie zamiast wypalenia
przeciwienstwem wypalenia nie jest odpoczynek, lecz zaangazowanie
3 wymiary zaangazowania wg Maslach:
energia
Zaangazowanie
poczucie sensu i skutecznosci
rola wartosci i potrzeb psychicznych
wartosci a sens i motywacja
rozbieznos¢ miedzy wartosciami a codziennoscia
¢wiczenia: koto Wellbeingu i wartosci, karta pracy: ,Moje TOP 5 zrodet energii”
MODUL 6: ZLODZIEJE CZASU | ENERGII
Jak nie pogtebia¢ wypalenia na co dzien
ztodzieje zadaniowe, relacyjne i mentalne
perfekcjonizm, prokrastynacja, multitasking
mysli, ktére zabierajg energie
nawyki, ktore nasilajg wyczerpanie
¢wiczenia: audyt ztodziei energii + checklista: ,Co moge ograniczy¢?”, checklista: ,Nawyki, ktore mnie
ostabiajg”
MODUL 7: MAM DOSC... | CO DALEJ? - OD PRZETRWANIA DO WPLYWU

Budowanie poczucia sprawczosci
strefa wptywu vs. strefa braku kontroli
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jak odzyskac¢ poczucie decyzyjnosci

rezygnacja z roli ,wiecznie odpowiedzialnego”

jak odzyskiwac czas i energie - zacznij od mikrozmian

od ,musze” do ,chce” - narracja wewnetrzna a poziom energii

czy optymizmu mozna sie nauczy¢

¢wiczenia: mapa wptywu i braku wptywu - w poszukiwaniu satysfakcji zawodowej, test nastawienia
mentalnego, ,Zmiana perspektywy”

MODUL 8: ODPORNOSC PSYCHICZNA | REGENERACJA

Jak szybciej wraca¢ do rownowagi

czym jest odpornos¢ psychiczna (resilience)

regeneracja uwagi i emocji

odpoczynek, ktory naprawde dziata

granica miedzy odpoczynkiem a ucieczkg

¢wiczenia: checklista: ,Jak naprawde odpoczywam?”, plan regeneracji 24h / 7 dni
MODUL 9: WELLBEING W PRAKTYCE

Codzienne nawyki zamiast wielkich rewoluciji

wellbeing bez mitéw i presji

mikro-nawyki wspierajgce dobrostan

higiena psychiczna w pracy

cyfrowe przecigzenie i regeneracja

¢wiczenia: Checklisty wellbeingowe (praca / dom), karta: ,Moje 3 nawyki ochronne”
MODUL 10: MOJ PLAN ANTY-WYPALENIE

Indywidualna strategia dbania o energie
sygnaty ostrzegawcze - moj system alarmowy
realne dziatania zamiast obietnic
¢wiczenia: checklista: ,Jak bede dbac o siebie”

MODUL 11: ZAMKNIECIE - CO ZABIERAM ZE SOBA?

Utrwalenie i decyzje na przysztosé

podsumowanie kluczowych wnioskéw
deklaracje wdrozeniowe
osobista odpowiedzialno$¢ za wellbeing

Prelegent:

Dyplomowana trenerka i coach z ponad 20-letnim doswiadczeniem w obszarze HR, rozwoju pracownikéw
i przywodztwa. Przez wiele lat petnita role eksperckie i menedzerskie w miedzynarodowych organizacjach (m.in. LOréal,
Lafarge) oraz jako dyrektor HR w coffeeheaven, gdzie projektowata i wdrazata kompleksowe systemy rozwoju kadr.

Od 2004 roku prowadzi wtasng dziatalnos¢ szkoleniowo-doradczg; ma na koncie ponad 18 000 godzin szkolen
i konsultacji dla liderow, menedzerow i zespotéw. Wyktadowczyni Okregowej i Krajowej lzby Radcow Prawnych,
médwczyni motywacyjna i autorka programéw rozwojowych. taczy perspektywe menedzera, trenera i wyktadowcy, dzieki
czemu jej szkolenia sg praktyczne, biznesowe i nastawione na realne efekty.




Harmonogram - dzien lill

¢ 09:45-10:00 Logowanie
¢ 10:00-11:30  Szkolenie
¢ 11:30-11:45 Przerwa
¢ 11:45-13:30  Szkolenie
( 13:30 - 14:00 Przerwa
¢ 14:00-16:00 Szkolenie

( 16:00 Zakonczenie szkolenia



d— KARTA ZGLOSZENIA

fra/'n/nggm”p Prosimy przestad e-mailem: mw@wlr.com.pl lub faksem: 22 623 82 25

ENERGIA ZAMIAST WYPALENIA

11 - 12 maja 2026 r. - Online

Imiona oraz nazwiska uczestnikow:

Nazwa, adres NIP firmy: Telefon uczestnika / osoby kontaktowej:

E-mail uczestnika / osoby kontaktowej:

Q Prosze o wystanie e-faktury VAT w formie zatacznika PDF Uwagi:
na adres e-mail:

Cena uczestnictwa

O 1590 zt + VAT koszt udziatu jednej osoby
L 1490 zt + VAT koszt udziatu jednej osoby przy zgtoszeniu 2 lub wiecej 0séb

Warunki uczestnictwa

Cena obejmuje: prelekcje, materiaty, certyfikat. ® Organizator zastrzega sobie prawo do zmian w programie. ® Wpfaty nalezy dokona¢ na konto podane na dokumencie
proforma lub fakturze VAT. ® Niedokonanie wpfaty nie jest jednoznaczne z rezygnacja z udziatu. ® Zamiast zgtoszonej osoby w szkoleniu moze wzig¢ udziat inny
pracownik firmy. ® Rezygnacje z udziafu nalezy przesyfaé listem poleconym na adres organizatora. ® Prosimy o dokonanie wptaty zgodnie z terminem pfatnosci
podanym na fakturze proforma. ® Po otrzymaniu zgtoszenia przeslemy Parstwu potwierdzenie udziatu w szkoleniu oraz fakture pro forma. ® Nieodwotanie zgtoszenia
lub niewziecie udziatu w szkoleniu powoduje obcigzenie petnymi kosztami udziatu. ® W przypadku rezygnacji w terminie mniejszym niz 14 dni przed rozpoczeciem
szkolenia pobierane jest 100% optaty za udziat bez wzgledu na termin wystania formularza zgtoszeniowego. ® W przypadku, gdy wyktadowca z przyczyn losowych nie
bedzie mégt przeprowadzi¢ zaje¢ w podanym wczesniej terminie WLR Training Group zastrzega sobie prawo zmiany terminu zaje¢. ® Uczestnicy szkolenia wskazani
przez osobe zgtaszajgca zostang niezwtocznie poinformowani o tym fakcie. ® W przypadku finansowania ze srodkéw publicznych faktura VAT zostanie wystawiona ze
stawkg VAT zw. ale cena na fakturze bedzie ceng brutto z tego formularza zgtoszeniowego.

Zgody marketingowe

0 Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celu administrowania nim przez zleceniodawce w mysl rozporzadzenia Parlamentu
Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osob fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie
swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogdIne rozporzadzenie o ochronie danych) (Dz. Urz. UE L 119 z 04.05.2016, str. 1).
Wiem, ze mam petne prawo do wgladu i zmiany swoich danych, jak tez ich usunigcia z bazy.

0 Wyrazam zgode na otrzymywanie informacji handlowej droga elektroniczng od WLR Training Group Wojciech Jedrzejczyk (zgodnie z ustawg z dnia 18.07.2002 r.
Dz. U. Nr 144 poz. 1204 'o $wiadczeniu ustug droga elektroniczng’). W kazdym momencie przystuguje mi prawo do odwotania powyzszej zgody. O$wiadczam, ze
znam i akceptuje warunki uczestnictwa i rezygnacji w szkoleniu

OSWIADCZENIE VAT ZW

) w catosci zgodnie z trescig art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. ¢ ustawy z dnia 11.03.2004 o podatku od towardw i ustug (Dz.U. 2011.177.1054 z pdzn. zm.)

O weo najmniej 70% zgodnie z trescig § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnier od podatku od towaréw i ustug
oraz warunkéw stosowania tych zwolnieni Dz. U. 2 2013 r. poz. 1722 z p6zn. zm.)

Oswiadczamy, ze akceptujemy warunki uczestnictwa w szkoleniu oraz zobowigzujemy sie do zaptaty.

Podpis i pieczatka

WLR Training Group Wojciech Jedrzejczyk
Al. Jerozolimskie 125/127, 02-017 Warszawa, tel.: (022) 623 82 23, fax: (022) 623 82 25




