Mozliwo$¢ dofinansowania

BALANSEA - Balans w relacji dom-praca z 4 600,00 PLN brutto

modutem zielonych umiejetnosci w zyciu 4 600,00 PLN netto
(Zierowsii  prywatno-zawodowym. 23000 PLN brutto/n
CONSULTING 230,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2024/08/02/12176/2249925

LETOWSKI
CONSULTING

Szkolenia,
Doradztwo, Rozwoj & Ustuga szkoleniowa

Mateusz tetowski ® 20h
* % % K Kk 9 22.11.2024 do 24.11.2024

© Katowice / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Grupa docelowg szkolenia sg dorosli pracujgcy w stresujgcych
Ssrodowiskach zawodowych. Program skierowany jest do pracownikéw
korporacji, manageréw, lideréw zespotéw oraz oséb zainteresowanych
rozwojem osobistym. Uczestnicy chca poprawi¢ swiadomosc ciata,

Grupa docelowa ustugi radzenie sobie ze stresem i wprowadzi¢ zdrowe nawyki. Szkolenie jest
takze dla tych, ktérzy chcg wprowadzi¢ ekologiczne praktyki w miejscu
pracy. Celem jest zwiekszenie efektywnosci zawodowej i osobistej
poprzez techniki somatyczne, oddechowe, relaksacyjne oraz narzedzia
Points of You.

Minimalna liczba uczestnikow 10
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutacji 15-11-2024
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

Certyfikat systemu zarzadzania jako$cia wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

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



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga ma na celu wypracowanie u uczestnika kompetencji w zakresie:

- Radzenia sobie ze stresem;

- Zachowania réwnowagi migedzy aktywnoscig zawodowa i poza zawodowag;
- Efektywne zarzadzaé energig osobistg oraz relacjami;

- Budowanie silnej kultury organizacyjnej;

- Zapobieganie wypaleniu zawodowemu;

-Edukowanie w zakresie $wiadomosci budowania dobrostanu (wellbeing);

- Zielone praktyki w zyciu zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik definiuje rodzaje stresu

Uczestnik rozréznia techniki oddechowe

Uczestnik opanowat proste ¢wiczenia
somatyczne

Uczestnik definiuje metody
przeciwdziatania wypaleniu
zawodowemu

Uczestnik stosuje metode Points of You

Uczestnik wymienia zasady prawidtowe;j
higieny zycia

Uczestnik zna zasady recyklingu i
redukcji odpadéw oraz potrafi wybieraé
ekologiczne produkty biurowe

Uczestnik potrafi zastosowaé¢ metody
radzenia sobie ze stresem i
przeciwdziatania wypaleniu
zawodowemu

Uczestnik potrafi efektywnie zarzadzac
energig osobistg oraz relacjami

Uczestnik potrafi zadba¢ o work-life
balance

Kryteria weryfikacji

Uczestnik potrafi wymienic i opisa¢
rodzaje stresu

Uczestnik wymienia techniki
oddechowe i opisuje ich zastosowania

Uczestnik demonstruje éwiczenia
somatyczne

Uczestnik opisuje metody
przeciwdziatania wypaleniu

Uczestnik wyjasnia, czym jest metoda
Points of You i jej zastosowanie

Uczestnik opisuje zasady zdrowego
odzywiania, snu, regeneracji i
aktywnosci fizycznej

Uczestnik opisuje zasady recyklingu i
wybiera ekologiczne produkty

Uczestnik demonstruje techniki
radzenia sobie ze stresem i wypaleniem

Uczestnik tworzy plan zarzadzania
energig i relacjami

Uczestnik przedstawia plan na
utrzymanie work-life balance

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Prezentacja



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 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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

PROGRAM SZKOLENIA:

Blok somatyczny (praktyka + teoria)

Teoria: Wprowadzenie do pracy z ciatem, oméwienie somatyki i jej roli w zarzadzaniu stresem i poprawie jakosci zycia.
Podstawy somatyki: Omowienie czym jest somatyka i jej znaczenie dla zdrowia i dobrego samopoczucia.
Korzysci: Jak somatyka pomaga w redukc;ji stresu, poprawie postawy i zwiekszeniu $wiadomosci ciata.
Praktyka: Cwiczenia somatyczne majace na celu poprawe $wiadomosci ciata i redukcje napiecia.

Blok stres (teoria: definicje, rodzaje + praktyka)

Teoria: Definicje stresu, rodzaje stresu (eustres, dystres), mechanizmy stresu.

Definicje: Czym jest stres i jakie sg jego rodzaje.

Mechanizmy stresu: Jak stres wptywa na organizm i umyst.

Praktyka: Techniki radzenia sobie ze stresem, np. ¢wiczenia relaksacyjne, mindfulness.

Cwiczenia relaksacyjne: Techniki takie jak progresywna relaksacja miesni, techniki oddechowe.
Mindfulness: Wprowadzenie do mindfulness, podstawowe éwiczenia uwaznosci.

Blok oddechowy (teoria+ praktyka)

Teoria: Znaczenie prawidtowego oddychania dla zdrowia psychicznego i fizycznego.

Korzysci z prawidtowego oddychania: Jak prawidtowe oddychanie wptywa na zdrowie i samopoczucie.
Techniki oddechowe: Oméwienie réznych technik oddechowych i ich zastosowania.

Praktyka: Cwiczenia oddechowe, techniki oddechowe poprawiajace koncentracje i redukujace stres.

Cwiczenia oddechowe: Techniki takie jak oddech przeponowy, technika 4-7-8, oddech kwadratowy.



Praktyczne zastosowania: Jak wykorzystac te techniki w codziennym zyciu zawodowym.
Blok: Points of You

Warsztaty z uzyciem narzedzi Points of You do refleksji i samorozwoju. Praktyczne ¢wiczenia pomagajgce w zrozumieniu siebie i swoich
relaciji.

Wprowadzenie: Omdwienie narzedzi Points of You i ich zastosowania w pracy nad soba.

Cwiczenia grupowe: Praktyczne éwiczenia z wykorzystaniem kart Points of You, ktére pomagaja w refleksji i samopoznaniu.
Dyskusje: Grupowe dzielenie sie doswiadczeniami i wnioskami z éwiczen.

Blok somatyczny (praktyka)

Opis: Zaawansowane ¢wiczenia somatyczne, ktére uczestnicy mogag wprowadzi¢ do swojej codziennej rutyny dla poprawy balansu i
redukcji stresu.

Praktyka: Zaawansowane techniki somatyczne.

Cwiczenia praktyczne: Skupienie sie na bardziej ztozonych technikach somatycznych.

Warsztaty: Cwiczenia, ktére uczestnicy moga wykonywaé w domu lub w pracy.

Blok zdrowy styl zycia (teoria)

Teoria: Omédwienie elementdéw zdrowego stylu zycia: dieta, aktywnosé fizyczna, sen.

Zdrowa dieta: Podstawowe zasady zdrowego odzywiania i jak je wdrozy¢ w codzienne zycie.

Aktywnos¢ fizyczna: Znaczenie regularnej aktywnosci fizycznej i proste formy éwiczen.

Sen: Znaczenie dobrego snu i techniki poprawiajace jako$¢ snu.

Przyktady: Praktyczne porady dotyczgce wprowadzania zdrowych nawykédw do codziennego zycia.
Planowanie positkéw: Jak planowa¢ zdrowe positki.

Cwiczenia: Proste ¢wiczenia do wykonania w biurze lub w domu.

Higiena snu: Praktyczne porady na poprawe jakosci snu.

Blok Points of You (praktyka)

Opis: Zastosowanie narzedzi Points of You w praktycznych éwiczeniach grupowych, wspierajgcych komunikacje i wspotprace.
Cwiczenia grupowe: Praktyczne ¢wiczenia z wykorzystaniem kart Points of You.

Zastosowanie w pracy: Jak narzedzia Points of You moga wspiera¢ komunikacje i wspétprace w zespole.
Dyskusje: Grupowe dzielenie sie doswiadczeniami i wnioskami z éwiczen.

Blok Techniki Relaksacji

Teoria: R6zne techniki relaksacyjne i ich korzysci.

Techniki relaksacyjne: Omowienie réznych technik relaksacyjnych i ich zastosowania.

Korzysci: Jak regularna praktyka relaksacji moze poprawi¢ zdrowie i samopoczucie.

Praktyka: Cwiczenia relaksacyjne, medytacje, techniki wizualizacji.

Cwiczenia relaksacyjne: Praktyczne techniki takie jak progresywna relaksacja miesni, techniki oddechowe.
Medytacja: Wprowadzenie do medytaciji, proste techniki medytacyjne.

Wizualizacja: Techniki wizualizacji, ktére mozna zastosowa¢ w codziennym zyciu zawodowym.

Blok Zielonych Kompetenc;ji

Wprowadzenie do zielonych kompetenciji: Definicja zielonych kompetencji. Znaczenie zréwnowazonego rozwoju w miejscu pracy.



Podstawowe pojecia: Slad weglowy: co to jest i jak mozna go zmniejszyé, Ochrona $rodowiska: podstawowe zasady i korzysci.

Zielone praktyki w zyciu zawodowym:

Przyktady firm stosujacych zielone praktyki.

Krétkie studium przypadku dotyczace ekologicznych inicjatyw w biurach (np. redukcja odpaddéw, oszczednos¢ energii).

Warsztaty ekologiczne:

Segregacja odpadéw w biurze: Jak prawidtowo segregowac i jakie korzy$ci to przynosi.

Oszczednos¢ energii: Proste techniki zmniejszenia zuzycia energii w miejscu pracy (np. wytaczanie urzadzen po godzinach pracy,

korzystanie z energooszczednych.
Zasada Zero Marnotrawstwa (Zero Waste).

Szkolenie zakonczone egzaminem.

Szkolenie prowadzone w godzianch zegarowych.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 19

Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Blok

somatyczny

(praktyka + Zofia
teoria) - Machowska
Cwiczenia

somatyczne.

Blok

somatyczny

(praktyka +

teoria) -

Wprowadzenie i

omowienie Magdalena
szkolenia - Rusinowska
zajecia

teoretyczne, pre-

test wiedzy,

ankieta

wprowadzajaca.

Magdalena
Rusinowska

Przerwa

Data realizacji
zajeé

22-11-2024

22-11-2024

22-11-2024

Godzina
rozpoczecia

17:00

18:00

19:00

Godzina
zakonczenia

18:00

19:00

19:15

Liczba godzin

01:00

01:00

00:15



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina

Prowadzacy

zajec zajeé rozpoczecia

Blok stres

(teoria: definicje,
rodzaje +
praktyka) -
Definicja stresu,
. Magdalena
rodzaje stresu, . 22-11-2024 19:15
. Rusinowska
sposoby radzenia
sobie ze stresem
- zajecia
teoretyczno-
praktyczne.

Blok stres

(teoria: definicje,

rodzaje +

praktyka) -

Definicja stresu,

rodzaje stresu, Maja Czubak 23-11-2024 08:00
sposoby radzenia

sobie ze stresem

- Mindfulness:

Wprowadzenie

do mindfulness.

Zajecia

teoretyczno-

praktyczne, Maja Czubak 23-11-2024 09:00
éwiczenia

oddechowe.

Zajecia

praktyczne -
coaching metoda
Points of You.

Ewelina
Konopka- 23-11-2024 10:15
Jézwiak

Ewelina
Przerwa Konopka- 23-11-2024 12:15
Jozwiak

Blok Ewelina

Zielonych Konopka- 23-11-2024 12:45
Kompetencji Joézwiak
Ewelina
Przerwa Konopka- 23-11-2024 14:15
Jozwiak

Zielone Ewelina
praktyki w zyciu Konopka- 23-11-2024 14:30
zawodowym Joézwiak

Godzina
zakonczenia

21:00

09:00

10:15

12:15

12:45

14:15

14:30

15:15

Liczba godzin

01:45

01:00

01:15

02:00

00:30

01:30

00:15

00:45



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajeé
Warsztat Ewelina
2
. arsziaty Konopka-
ekologiczne. o
Joézwiak
yezny Machowska
(praktyka)
le':)ll(i cia Rafat
. y syl zy Chmielewski
(teoria)
Ewelina
Przerwa Konopka-
Joézwiak
Blok Ewelina
Points of You Konopka-
(praktyka) Jozwiak
Ewelina
Przerwa Konopka-
Jozwiak
Blok
L Magdalena
Techniki A
. Rusinowska
Relaksaciji
Egzamin,
post-test wiedzy, -
aniketa.
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
23-11-2024 15:15
24-11-2024 08:00
24-11-2024 09:00
24-11-2024 11:00
24-11-2024 11:15
24-11-2024 12:30
24-11-2024 13:00
24-11-2024 15:00

Cena

4 600,00 PLN

4 600,00 PLN

230,00 PLN

230,00 PLN

Godzina
zakonczenia

16:00

09:00

11:00

11:15

12:30

13:00

15:00

16:00

Liczba godzin

00:45

01:00

02:00

00:15

01:15

00:30

02:00

01:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 5

O
M

125

Magdalena Rusinowska

Posiada wieloletnie doswiadczenie w sprzedazy oraz zarzagdzaniu zespotem. Uczestniczyta w wielu
szkoleniach organizowanych przez znaczace firmy w Polsce, ktére pozwalaja jej na korzystanie z
narzedzi, ktére sg niezbedne do osiggania zamierzonych planéw zaréwno sprzedazowych jak takze
zwigzanych z budowaniem wewnetrznej motywacji oraz réwnowagi.

Jeste rowniez terapeutkg manualng. Pracuje z ciatem w celu redukcji napie¢ wywotanych stresem
oraz dtugotrwatym napieciem emocjonalnym. Stworzyta holistyczng, autorska metode regulujgca
prace uktadu nerwowego.

225

Maja Czubak

Pani Maja Czubak jest wszechstronnie wyksztatcong trenerkg z bogatym doswiadczeniem
zawodowym i licznymi osiggnieciami na polu psychologii oraz coachingu. Ukonczyta studia
licencjackie na kierunku Filologia Germanska w Nauczycielskim Kolegium Jezykéw Obcych w
Zabrzu (2005-2008) oraz magisterskie na Uniwersytecie Slagskim w Sosnowcu (2008-2010).
Nastepnie zdobyta tytut managera logistyki na studiach podyplomowych na Uniwersytecie
Ekonomicznym w Katowicach (2010-2011).

Pani Maja w 2022 roku ukonczyta licencjat z psychologii w Wyzszej Szkole Bezpieczenstwa z
siedzibg w Poznaniu, specjalizujac sie w psychologii emocji oraz psychologii w przywddztwie.
Kontynuowata tam studia magisterskie z psychologii klinicznej, ktére zakoiczy w 2024 roku, oraz
studia podyplomowe z Psychologii Przywédztwa w Praktyce (2022-2023) i Psychopatologii (2023-
2024).

Pani Maja zdobyta takze liczne certyfikaty, w tym z coachingu (C.C Progress, 2019), trenerstwa
biznesu (Grupa SET, 2021-2022) oraz instruktora oddechu metodg Butejki (Buteyko Clinic
International, 2023). Obecnie uczestniczy w Studium Terapii Gestalt w Slaskiej Szkole Gestalt (2022-
trwa). Jest rowniez wspottwérczynig projektow #projektstres i #projektpuscto, ktore promuija
radzenie sobie ze stresem i dobrostan psychofizyczny poprzez warsztaty, webinary i artykuty
edukacyjne.

3z5

Ewelina Konopka-Jézwiak

Pani Ewelina Konopka-Jozwiak jest doswiadczong coach z ponad 20-letnig praktyka w biznesie.
Jest prezesem oraz wspotwiascicielem wielu firm dziatajgcych w branzach od produkcji do ustug,
zarzadzajac zespotami liczgcymi okoto 120 oséb. Pani Ewelina pracuje z wykorzystaniem metod
Points of You.

Ukonczyta studia magisterskie na Uniwersytecie t6dzkim na kierunku Stosunki Miedzynarodowe,
Zarzadzanie zasobami ludzkimi (2005-2013). Dodatkowo ukorczyta studia podyplomowe z
Zarzadzania Aptekami na tej samej uczelni.

Tematyka szkolen prowadzony przez Panig Eweline obejmuje: komunikatywnos¢, samodzielnosé,
kreatywnos¢, prowadzenie negocjacji, analityczne myslenie, umiejetnosci organizacyjne, zdolnosci
interpersonalne, dobrg organizacje pracy oraz odpornos¢ na stres.



Zofia Machowska

Doswiadczenie zawodowe:

Nauczyciel jogi

Praktyka od 1999 roku

Prowadzenie zaje¢ jogi dla ré6znych grup wiekowych i pozioméw zaawansowania.

Edukacja i kwalifikacje:

- Kurs instruktora rekreacji ruchowej (¢wiczenia psychofizyczne)
- Szkolenie Zdrowy Kregostup

- Joga dla Kobiet w Cigzy

- Gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna

- Metoda Buteyko

- Terapeutyczny Trening Dna Miednicy

- Joga i medytacja dla Dzieci

Organizacja warsztatow i szkolen:

- Warsztaty Feldenkraisa w Rybniku

- Taniec 5 Rytmow

- Trening dna miednicy metodg Cantenica i CoreFit
- Spotkania z Access Consciousness

Zabiegi i masaze:

- Zabiegi Marmy

- Zabiegi BARS i Face Lift

- Kurs masazu relaksacyjnego

- Neuromasaz gtowy i twarzy

- Zabiegi Sri Sri Ayurveda

- Zabiegi Access Consciousness: MTVSS,
- Korygowanie widzenia,

- Tajemnica EIDorado

Dodatkowe umiejetnosci:

- Organizacja i prowadzenie warsztatéw
- Indywidualne podejscie do kazdego ucznia
- Umiejetnos¢ pracy z roznymi grupami wiekowymi

525

Rafat Chmielewski

WYKSZTALCENIE:
LICENCJAT - GWSP GLIWICE
PEDAGOG- PROFILAKTYKA SPOLECZNA Z ELEMENTAMI PREWENCJI

STUDIA PODYPLOMOWE
AWF KATOWICE:
SPECJALISTA DO SPRAW ZYWIENIA | SUPLEMENTACJI 0SOB AKTYWNYCH FIZYCZNIE

SZKOLA POLICEALNA:
-TECHNIK MASAZYSTA-W TRAKCIE



-KURS TERAPIA MANUALNA-CHIROPRAKTYK-W TRAKCIE

KURSY:

- INSTRUKTOR SPORTU SPECJALIZACJA

-SAMOOBRONA -SZKOt A GORSKA-NIEPUBLICZNA PLACOWKA KSZTALCENIA:

-TRENER PERSONALNY-FIT ACADEMY

-INSTRUKTOR SILOWNI-FIR ACADEMY

-INSTRUKTOR PILATE POZIOM 1-REHA FIT

-KURSA MASAZU (KLASYCZNY,SPORTOWY,RELAKSACYJNY,DRENAZ LIMFATYCZNY,BANKI
CHINSKIE,IZOMETRYCZNY,FUNKCJONALNY)- "AS" EDUKACJA

DOSWIADCZENIE:
POSIADA LICZNE DOSWIADCZENIE W PROWADZENIU TRENINGOW PERSONALNYCH ORAZ ZAJEC

GRUPOWYCH ZWLASZCZA DLA KOBIET
SPECJALIZUJE SIE W KOREKCIE WAD POSTAWY ORAZ ZMIAN NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Opracowania wtasne od Treneréw dla uczestnikow, prezentacje, skrypty szkoleniowe.

Informacje dodatkowe

Dla uczestnikéw z dofinansowaniem min. 70% kwoty szkolenia - stawka ,zw"” - ,§ 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzgdzenia Ministra Finanséw z

dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien”

Adres

Katowice
Katowice

woj. Slaskie
Kontakt

O
)

Dawid Ciupek

E-mail dawidciupek@letowskiconsulting.pl
Telefon (+48) 784 065 941



