Mozliwos$¢ dofinansowania

Zwiekszenie odpornosci na stres oraz 3 200,00 PLN brutto
podniesienie wydajnos$ci pracy poprzez 3200,00 PLN netto
%’zdu techniki regeneracyjne 160,00 PLN  brutto/h

Numer ustugi 2024/08/27/164038/2280678 160,00 PLN netto/h

LIFEPASS spétka z © Kielce / stacjonarna
ograniczong & Ustuga szkoleniowa
odpowiedzialnosciag (© 20h

% %k K 5 28.11.2024 do 29.11.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla os6b indywidualnych

Sposéb dofinansowania . L S
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Grupg docelowa szkolenia sg osoby pracujgce w srodowiskach o
wysokim poziomie stresu i intensywnym tempie, takie jak menedzerowie,
specjalisci, przedsiebiorcy oraz osoby kreatywne. Szkolenie jest takze

Grupa docelowa ustugi skierowane do pracownikéw odczuwajacych wypalenie zawodowe,
majgcych trudnosci z utrzymaniem réwnowagi miedzy zyciem prywatnym
a zawodowym, oraz do dziatéw HR, ktére dbajg o rozwdj i dobrostan
pracownikow.

Minimalna liczba uczestnikow 8

Maksymalna liczba uczestnikow 25

Data zakonczenia rekrutacji 27-11-2024

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 20

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Celem szkolenia jest nauczenie uczestnikow technik zwiekszajgcych odpornosé na stres oraz podnoszacych
efektywnos¢ pracy poprzez skuteczng regeneracje. Uczestnicy zdobeda wiedze na temat mechanizmow stresu i jego
wptywu na wydajnosé, a takze praktyczne narzedzia pozwalajgce na regeneracje psychiczng i fizyczng, co przetozy sie
na lepsze radzenie sobie z wyzwaniami zawodowymi, poprawe koncentracji oraz wiekszg rownowage miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

poznaje fizjologiczne mechanizmy
reakcji na stres

poznaje strategie mentalne radzenia
sobie ze stresem

poznaje techniki oddechowe
wspierajace relaksacje i redukcje stresu

poznaje korzysci zdrowotne wynikajgce
z ekspozycji na zimno

poznaje techniki zarzagdzania uktadem
nerwowym

poznaje znaczenie snu dla zdrowia
psychicznego i fizycznego

podnosi $wiadomos$¢ wptywu
dlugotrwatego stresu na zdrowie

Kryteria weryfikacji

rozumie i rozpoznaje fizjologiczne
mechanizmy reakcji na stres

stosuje strategie mentalne i jest
$wiadomy ich wptywu na organizacje
pracy

stosuje techniki oddechowe
wspierajace relaksacje i redukcje stresu

rozumie i rozpoznaje procesy
zachodzace w organizmie podczas
ekspozyciji na zimno

poznaje praktyczne éwiczenia
zwiekszajgce rownowage miedzy
uktadem wspoétczulnym a
przywspoétczulnym

stosuje praktyki poprawiajace jako$é
snu i regeneracje organizmu

stosuje strategie profilaktyki zdrowotnej
w kontekscie zarzadzania stresem

Metoda walidacji

Prezentacja

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Prezentacja

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Prezentacja

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
tak, dokument potwierdzajacy 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 walidacji?

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie procesoéw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

1. Fizjologiczne Podejscie do Stresu

Zrozumienie, jak stres wptywa na organizm.

Poznanie fizjologicznych mechanizmdw reakcji na stres.

2. Zastosowanie Pracy Mentalnej

Cwiczenia i strategie mentalne majgce na celu radzenie sobie ze stresem.
Ksztattowanie pozytywnego myslenia w sytuacjach trudnych.

3. Wykorzystanie Technik Oddechowych

Praktyczne techniki oddechowe wspierajace relaksacje i redukcje stresu.
Integracja technik oddechowych w codzienne nawyki.

4. Praca z Zimnem jako BodZzcem Stresowym

Poznanie korzysci zdrowotnych wynikajacych z ekspozycji na zimno.

Techniki treningu zimowego jako spos6b na budowanie odpornosci psychicznej.
5. Techniki Zarzadzania Uktadem Nerwowym

Rozwijanie umiejetnosci regulacji aktywnosci uktadu nerwowego.

Praktyczne ¢wiczenia zwiekszajgce rownowage miedzy uktadem wspdtczulnym a przywspétczulnym.
6. Prawidtowy Sen i Regeneracja Organizmu

Znaczenie snu dla zdrowia psychicznego i fizycznego.

Praktyki poprawiajgce jako$¢ snu i regeneracje organizmu.

7. Stres jako Czynnik Chorobotwérczy

Swiadomo$é wptywu diugotrwatego stresu na zdrowie.

Strategie profilaktyki zdrowotnej w kontekscie zarzadzania stresem.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 24



Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie
do Szkolenia i
Fizjologiczne
Podejscie do
Stresu
Omowienie celu
szkolenia.
Zrozumienie, jak
stres wptywa na
organizm.
Poznanie
fizjologicznych
mechanizméw
reakc;ji na stres.

Fizjologiczne
Mechanizmy
Stresu: Praktyka
Cwiczenia
uswiadamiajace,
jak ciato reaguje
na stres.

Przerwa

Zastosowanie
Pracy Mentalnej:
Teoria Strategie
mentalne
radzenia sobie ze
stresem.

Zastosowanie
Pracy Mentalnej:
Praktyka
Ksztattowanie
pozytywnego
myslenia w
trudnych
sytuacjach.

Przerwa

obiadowa

Wykorzystanie
Technik
Oddechowych

Prowadzacy

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Data realizacji
zajeé

28-11-2024

28-11-2024

28-11-2024

28-11-2024

28-11-2024

28-11-2024

28-11-2024

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:45

10:30

10:35

11:20

12:05

12:35

Godzina
zakonczenia

09:45

10:30

10:35

11:20

12:05

12:35

13:20

Liczba godzin

00:45

00:45

00:05

00:45

00:45

00:30

00:45



Przedmiot / temat

. Prowadzacy
zajec

Praktyka

-Cwiczenia

oddechowe Maciej Szyszka
wspierajace

redukcje stresu.

Przerwa Maciej Szyszka

Praca z

Zimnem jako
Bodzcem
Stresowym

Maciej Szyszka

Korzysci

zdrowotne
wynikajace z
ekspozyciji na
zimno. Jak
zimno wptywa na
odpornos¢
psychiczna.

Maciej Szyszka

Pracaz

Zimnem:
Techniki treningu
zimowego

Maciej Szyszka

EEEED) Techniki

Zarzadzania
Uktadem
Nerwowym:
Teoria Regulacja
aktywnosci
uktadu
nerwowego.

Maciej Szyszka

(R Techniki
Zarzadzania
Uktadem
Nerwowym:
Praktyka
Cwiczenia
rébwnowazace
uktad
wspétczulny i
przywspétczulny.

Maciej Szyszka

Przerwa Maciej Szyszka

Data realizacji
zajeé

28-11-2024

28-11-2024

28-11-2024

28-11-2024

28-11-2024

29-11-2024

29-11-2024

29-11-2024

Godzina
rozpoczecia

13:20

14:05

14:10

14:55

15:40

09:00

09:45

10:30

Godzina
zakonczenia

14:05

14:10

14:55

15:40

16:30

09:45

10:30

10:35

Liczba godzin

00:45

00:05

00:45

00:45

00:50

00:45

00:45

00:05



Przedmiot / temat
zajec

Prawidtowy Senii
Regeneracja
Organizmu:
Teoria Znaczenie
snu dla zdrowia
psychicznego i
fizycznego.

Prawidtowy Sen:
Praktyka
Cwiczenia
poprawiajace
jakosé snu i
regeneracje
organizmu.

Przerwa

obiadowa

Stres jako
Czynnik
Chorobotworczy

Profilaktyka
Zdrowotna i
Zarzadzanie
Stresem

Przerwa

pY¥®r) Teoria-
Wplyw
dtugotrwatego
stresu na
zdrowie.

PEEZYY Praktyka
Strategie
zapobiegania
negatywnym
skutkom stresu.

Prowadzacy

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Data realizacji
zajeé

29-11-2024

29-11-2024

29-11-2024

29-11-2024

29-11-2024

29-11-2024

29-11-2024

29-11-2024

Godzina
rozpoczecia

10:35

11:20

12:05

12:35

13:20

14:05

14:10

14:55

Godzina
zakonczenia

11:20

12:05

12:35

13:20

14:05

14:10

14:55

15:40

Liczba godzin

00:45

00:45

00:30

00:45

00:45

00:05

00:45

00:45



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Podsumowanie i

Sesja QRA

Omoéwienie

zdobytych Maciej Szyszka 29-11-2024 15:40 16:30 00:50
umiejetnosci i

praktyczne

pytania

uczestnikow.

Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt ustugi brutto 3200,00 PLN
Koszt ustugi netto 3200,00 PLN
Koszt godziny brutto 160,00 PLN
Koszt godziny netto 160,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
o Maciej Szyszka

‘ ' Maciej Szyszka, dyplomowany fizjoterapeuta oraz instruktor samoobrony. Pasjonuje sie
holistycznym podejsciem do treningu i rozwoju fizycznego. Dyplomowany instruktor samoobrony i
trener personalny z zakresu dietetyki. Prowadzi treningi oddechowe i mentalne. Pomaga wygrac¢
walke ze stresem, ktéry pozbawia snu i sit zyciowych. Dzieki licznym technikom regeneraciji
prezentowanych na szkoleniach wskazuje jak efektywnie wréci¢ do harmonii w zyciu. Niwelacja

poziomu stresu pozwala uczestnikom szkolenia na wspinanie sie na szczyty kolejnych sukceséw
zawodowych i osobistych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Uczestnicy otrzymuja materiaty edukacyjne w postacii autorskiego podrecznika. Materiaty dodatkowe wykorzystywane beda podczas
warsztatéw praktycznych

Warunki uczestnictwa

Niezbednym warunkiem uczestnictwa w szkoleniach i doradztwie, ktére dofinansowane sg z funduszy europejskich jest zatozenie konta
indywidualnego a pézniej firmowego w Bazie Ustug Rozwojowych. Nastepnie zapis na wybrane szkolenie za posrednictwem Bazy Ustug
Rozwojowych, spetnienie warunkéw przedstawionych przez danego Operatora, ktéry dysponuje funduszami. Ztozenie dokumentéw o
dofinansowanie do ustugi rozwojowej u Operatora Ustugi, zgodnie z wymogami jakie okreslit.

Informacje dodatkowe

Czas trwania ustugi szkoleniowej to 16 godzin dydaktycznych (1 godzina dydaktyczna= 45 minut). Szkolenie zaplanowane jest jako
dwudniowe. Planujemy 5 minutowe przerwy pomiedzy modutami oraz 30 minutowa przerwe obiadowa. Ustuga jest zwolniona z podatku
VAT w przypadku, kiedy przedsiebiorstwo zwolnione jest z podatku VAT lub dofinansowanie wynosi co najmniej 70%. W innej sytuacji do
ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%. Podstawa: §3 ust. 1 pkt. 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013
r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz szczegétowych warunkéw stosowania tych zwolniers (Dz.U. z 2018 r., poz.

701). Warunkiem zaliczenia jest napisanie pre i post testéw oraz uczestnictwo w 80% zajec.

Adres

ul. Tarnowska 15
25-394 Kielce

woj. Swietokrzyskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

e Laboratorium komputerowe

Kontakt

ﬁ E-mail kontakt@edumeo.pl

Telefon (+48) 577 203 338

Lucyna Kuchta



