Mozliwo$¢ dofinansowania

Cyfrowe narzedzia dla zdrowia 6 598,95 PLN brutto
psychicznego: budowanie bezpiecznego 5365,00 PLN netto
instytut . . . . . 7 .

I.'.' D oo wizerunku online i wzmochnienie pewnosci 178,35 PLN brutto/h
siebie dla dorostych 145,00 PLN  netto/h
Numer ustugi 2024/05/20/132349/2155863

FUNDACJA

INSTYTUT PROJEKT Wagrowiec / mieszana (stacjonarna potgczona z ustuga

PRZEDSIEBIORCZO zdalng w czasie rzeczywistym)

e ® Ustuga szkoleniowa

ok 3k kK ©37h

£ 03.07.2024 do 28.07.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Informatyka i telekomunikacja / Internet

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Grupa docelowa obejmuje doroste osoby pracujagce w srodowisku
korporacyjnym (pracownicy biurowi, menedzerowie, specjalisci réznych
dziedzin, czesto korzystajgcy z mediéw spotecznosciowych do celéw
zawodowych), przedsiebiorcow i freelancerdw, nauczycieli i edukatoréw,
specjalistow ds. zdrowia psychicznego (psychologowie, terapeuci,
doradcy zdrowia psychicznego), rodzicéw i opiekunéw, studentow i
Grupa docelowa ustugi mtodych dorostych, oraz senioréw.Grupa docelowa obejmuje doroste
osoby pracujgce w srodowisku korporacyjnym (pracownicy biurowi,
menedzerowie, specjalisci réznych dziedzin, czesto korzystajacy z
mediéw spotecznosciowych do celéw zawodowych), przedsiebiorcow i
freelanceréw, nauczycieli i edukatoréw, specjalistéw ds. zdrowia
psychicznego (psychologowie, terapeuci, doradcy zdrowia psychicznego),
rodzicow i opiekundw, studentéw i mtodych dorostych, oraz senioréw.

Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikow 15
Data zakonczenia rekrutacji 02-07-2024

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

Liczba godzin ustugi 37



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

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

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje do swiadomego i bezpiecznego korzystania z mediéw spotecznos$ciowych, z jednoczesnym
wzmocnieniem pewnosci siebie. Uczestnicy bedg w stanie zarzadzac¢ swoim wizerunkiem online w sposéb, ktéry
wspiera ich zdrowie psychiczne i osobisty rozwd.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik identyfikuje pozytywne i
negatywne aspekty korzystania z Test teoretyczny

Uczestnik rozumie wptyw mediéw mediéw spotecznosciowych

spotecznosciowych na zdrowie

psychiczne Uczestnik identyfikuje jak media

spotecznos$ciowe wptywajag na Test teoretyczny
samopoczucie i pewnos¢ siebie

Uczestnik identyfikuje sposoby ochrony
swoich danych osobowych i
zarzadzania ustawieniami prywatnosci
na réznych platformach
spotecznosciowych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Uczestnik bezpieczne zarzadza
wizerunkiem online

Uczestnik identyfikuje metody

rozpoznawania i reagowania na Obserwacja w warunkach
zagrozenia online, takie jak symulowanych
cyberprzemoc i trolle internetowe

Uczestnik identyfikuje i charakteryzuje
techniki pozytywnego myslenia oraz

Wywiad swobodn
radzenia sobie z negatywnymi y y
komentarzami i krytyka.
Uczestnik buduje i wzmacnia pewnos¢
siebie
Uczestnik identyfikuje i charakteryzuje
éwiczenia wzmacniajgce pewnos$é
jace p Wywiad swobodny

siebie oraz techniki zarzadzania
stresem

Uczestnik identyfikuje i charakteryzuje
aplikacje i narzedzia do medytacji, Wywiad swobodny

relaksacji oraz zarzadzania stresem
Uczestnik wykorzystuje cyfrowych

narzedzia wspierajace zdrowie

psychiczne Uczestnik identyfikuje i charakteryzuje

techniki cyfrowej detoksykaciji i
ustalania zdrowych granic korzystania z
mediéw spotecznosciowych

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik tworzy tworzy profesjonalne Uczestnik identyfikuje narzedzia do
profile w mediach spotecznosciowych i monitorowania wtasnych postepéw w Obserwacja w warunkach
symuluje reagowanie na negatywne zakresie zdrowia psychicznego i symulowanych
komentarze pewnosci siebie

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
Tak, dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw 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 potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji

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

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji

Program

1. Wprowadzenie do zdrowia psychicznego w kontekscie cyfrowym
- Znaczenie zdrowia psychicznego,

e o Definicja zdrowia psychicznego
* Wptyw zdrowia psychicznego na zycie codzienne

- Rola mediéw spotecznosciowych w zdrowiu psychicznym,

e o Pozytywne i negatywne aspekty mediow spotecznosciowych
¢ Jak media spotecznosciowe wptywajg na nasze samopoczucie i pewnos¢ siebie

2. Budowanie bezpiecznego wizerunku online

Podstawy bezpieczeristwa online,
e Ochrona danych osobowych
e Zarzadzanie prywatnoscia na réznych platformach spotecznosciowych

e Zarzadzanie tozsamoscia cyfrowa,
e Budowanie profesjonalnego wizerunku
* Unikanie i reagowanie na cyberprzemoc i trolle internetowe

¢ Bezpieczne nawyki online,



¢ Rozpoznawanie zagrozen online
¢ Narzedzia do monitorowania i ochrony wizerunku

3. Wzmacnianie pewnosci siebie

¢ Rozwijanie pozytywnego myslenia,
e Techniki pozytywnego myslenia
e Jak radzi¢ sobie z negatywnymi komentarzami i krytyka

¢ Techniki budowania pewnosci siebie,
« Cwiczenia i techniki wzmacniajace pewno$é siebie
e Rola samooceny w budowaniu pewnosci siebie

¢ Mindfulness i zarzadzanie stresem,
e Techniki mindfulness
e Jak radzi¢ sobie ze stresem zwigzanym z obecnoscig online

4. Narzedzia cyfrowe wspierajace zdrowie psychiczne

¢ Aplikacje i narzedzia wspierajace zdrowie psychiczne,
* Przeglad dostepnych aplikacji (np. Headspace, Calm)
e Korzystanie z narzedzi do medytacji, relaksaciji i zarzadzania stresem

» Techniki cyfrowej detoksykacji,
e Jak zrobi¢ cyfrowa detoksykacje
¢ Ustalanie zdrowych granic korzystania z mediéw spotecznosciowych

¢ Analiza danych dotyczacych zdrowia psychicznego,
e Monitorowanie wtasnego samopoczucia za pomocg aplikacji
¢ Interpretowanie danych i wprowadzanie zmian w codziennych nawykach

5. Praktyczne ¢wiczenia i studia przypadkow

 CGwiczenia w budowaniu wizerunku online,

¢ Tworzenie profesjonalnego profilu w mediach spotecznosciowych
¢ Symulacje reagowania na negatywne komentarze

¢ Warsztaty wzmacniajace pewnosé¢ siebie,
e Praktyczne éwiczenia i scenki rodzajowe
e Feedback i dyskusja w grupie

¢ Studia przypadkéw,
* Analiza rzeczywistych sytuacji z zycia uczestnikéw
e Dyskusja nad rozwigzaniami i najlepszymi praktykami,

Test

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 6

Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . Forma
. . Liczba godzin
temat zajeé zajec

rozpoczecia zakonczenia stacjonarna

Wprowadzeni
e do zdrowia tukasz
. L 03-07-2024 09:00 16:00 07:00 Tak
psychicznego Kopczynski
w kontekscie
cyfrowym



Przedmiot /
temat zajeé

Budowanie
bezpiecznego
wizerunku
online

Wzmacnianie
pewnosci
siebie

426
Narzedzia
cyfrowe
wspierajace
zdrowie
psychiczne

Praktyczne
éwiczenia i
studia
przypadkow

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Prowadzacy

tukasz
Kopczynski

tukasz
Kopczynski

tukasz
Kopczyniski

tukasz
Kopczyniski

Data realizacji
zajeé

06-07-2024

07-07-2024

12-07-2024

13-07-2024

13-07-2024

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:00

09:00

09:00

16:00

Cena

6 598,95 PLN

5365,00 PLN

178,35 PLN

145,00 PLN

Godzina
zakonczenia

16:00

16:00

17:00

16:00

17:00

Liczba godzin

07:00

07:00

08:00

07:00

01:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Nie

Nie

Nie



1z1

Lukasz Kopczynski

tukasz Kopczynski jest doswiadczonym trenerem specjalizujgcym sie w technologii informacyjne;j,
cyberbezpieczenstwie oraz obstudze programoéw do pracy biurowej. Od ponad dekady aktywnie
dziata w branzy IT, oferujgc wsparcie i szkolenia dla réznych grup zawodowych. W ciggu ostatnich
pieciu lat, skupit sie na rozwijaniu i prowadzeniu kurséw oraz warsztatéw z zakresu bezpieczenstwa
cyfrowego i efektywnego wykorzystania narzedzi biurowych.

0d 2019 roku, tukasz wspétpracuje z licznymi firmami i instytucjami edukacyjnymi, koncentrujac sie
na tematyce cyberbezpieczenstwa. Jego szkolenia obejmujg szeroki zakres zagadnien, od
podstawowych zasad ochrony danych, po zaawansowane techniki obrony przed cyberzagrozeniami.
Dzieki swojemu doswiadczeniu w pracy z réznorodnymi grupami, potrafi przekazaé¢ wiedze w
sposob przystepny i praktyczny, dostosowany do poziomu zaawansowania uczestnikow.

tukasz Kopczynski jest rowniez certyfikowanym trenerem w zakresie obstugi programéw biurowych,
takich jak Microsoft Office i Google Workspace.Posiada doswiadczenie zawodowe zdobyte w ciggu
ostatnich 5 lat.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Niezbedne materiaty zostang udostepnione uczestnikom szkolenia.

Po szkoleniu uczestnicy otrzymajg prezentacje oraz skrypt.

Materiaty sg bezptatne.

Warunki techniczne

1. Komputer lub urzadz

enie mobilne — w przypadku urzadzenia mobilnego mozna pobra¢ odpowiednia aplikacje ,Google Meet” ze sklepu

Google Play lub AppStore.

2. Szerokopasmowe potgczenie z internetem.

3. Wymagania sprzetowe - procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy), 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub

wiecej).

4. Mikrofon zewnetrzny lub mikrofon wbudowany w urzadzeniu oraz gto$niki zewnetrzne lub wbudowane w urzadzeniu.

5. Google Meet dziata w aktualnej wersji oraz dwéch wczesniejszych gtéwnych wersjach tych systemoéw operacyjnych:

e Apple macOS,

¢ Microsoft Windows,
e Chrome OS,

e Ubuntuiinne dystry

bucje Linuksa oparte na Debianie.

Kody dostepowe do ustugi

W sprawie linku do szkolenia, prosze kontaktowaé sie z Matyldg Gabalska

email: matylda.gabalsk

nrtel: 786210170

a@fipp.com.pl



Adres

ul. Janowiecka 8
62-100 Wagrowiec
woj. wielkopolskie

Kontakt

O
)

Weronika Montowska-Brzostowska

E-mail weronika.montowska-brzostowska@fipp.com.pl
Telefon (+48) 506 388 003



