Mozliwo$¢ dofinansowania

Zielone i Cyfrowe Kompetencje: 5092,20 PLN brutto
Nowoczesne Strategie Pracy i Dobrostanu 4140,00 PLN  netto
M2 i w Erze Zréwnowazonego Rozwoju 22140 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/03/22/131563/2642478 180,00 PLN netto/h

K2 CENTRUM
SZKOLENIOWO
KONSULTINGOWE

SPOLKA Z

OGRANICZONA © Katowice / stacjonarna
ODPOWIEDZIALNOS & Ustuga szkoleniowa

CIA ® 23h

Y% % % % £ 04.07.2025 do 07.07.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Spos6b dofinansowania wsparcie dla oséb indywidualnych

Szkolenie skierowane jest do oséb indywidualnych, ktére chca pogtebic
swojg wiedze na temat zrbwnowazonego stylu zycia oraz zielonych
technologii. Program dedykowany jest osobom, ktére pragng wprowadzi¢
proekologiczne nawyki do swojego codziennego zycia, ograniczyc¢ slad
weglowy, a takze zadbac¢ o zdrowie fizyczne i psychiczne. Uczestnicy
szkolenia dowiedzg sig, jak ich codzienne wybory — od diety, przez

Grupa docelowa ustugi konsumpcje, po korzystanie z energii — wptywaja na srodowisko.

Szkolenie oferuje praktyczne narzedzia, takie jak korzystanie z aplikacji do
monitorowania zdrowia i $ladu weglowego oraz techniki planowania
zrébwnowazonej diety i redukcji odpadéw. Uczestnicy zdobeda wiedze,
ktéra pozwoli im podejmowac swiadome, odpowiedzialne decyzje,
wspierajac jednoczesnie zréwnowazony rozwoj i lepsze samopoczucie.

Minimalna liczba uczestnikéw 3
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 03-07-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 23



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 podejmowania $wiadomych dziatan na rzecz zdrowia i zréwnowazonego stylu zycia, poprzez
wykorzystanie aplikacji cyfrowych, zasad ergonomii, zielonych technologii i odpowiedzialnych wyboréw zywieniowych.
Program opracowano zgodnie z Programem Rozwoju Technologii i RSI 2030. Szkolenie wspiera zielong gospodarke i
rozwaj zielonych miejsc pracy. Uczestnik zdobedzie wiedze i narzedzia do wdrozenia zmian.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje wptyw zielonych
technologii na redukcje stresu i
dobrostan psychiczny.

Rozréznia narzedzia cyfrowe
wspierajgce zdrowy styl zycia i
profilaktyke wypalenia zawodowego.

Uzasadnia znaczenie diety planetarnej
w kontekscie zréwnowazonego rozwoju
i zdrowia psychicznego.

Opisuje wptyw kontaktu z naturg na
regeneracje psychiczna.

Planuje dziatania sprzyjajace redukgciji
technostresu z wykorzystaniem
cyfrowych strategii.

Organizuje swoje otoczenie pracy
zgodnie z zasadami ergonomii i
minimalizmu cyfrowego.

Wykazuje gotowos¢ do wdrazania
zasad zréwnowazonego stylu zycia w
codziennych dziataniach.

Kryteria weryfikacji

Wyjasnia, w jaki sposéb zielone
technologie moga przyczynia¢ sie do
poprawy zdrowia psychicznego.

Wskazuje funkcjonalnosci przynajmniej
trzech aplikacji cyfrowych
wspomagajacych rownowage
psychiczna i fizyczna.

Laczy sktadniki diety planetarnej z ich
wptywem na dobrostan psychiczny i
srodowisko.

Przedstawia minimum trzy przyktady
form kontaktu z naturg wspierajacych
zdrowie psychiczne.

Opracowuje przyktadowy plan redukcji
technostresu z wykorzystaniem

przynajmniej dwéch aplikacji cyfrowych.

Przedstawia opis przestrzeni pracy
zgodny z zasadami ergonomii i
minimalizmu oraz wskazuje
zastosowane narzedzia wspierajgce
koncentracje.

Opisuje konkretne zmiany, ktére planuje
wdrozy¢ w zakresie odzywiania,
zarzadzania stresem i korzystania z
technologii.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Dokument zawiera opis efektow uczenia sie.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

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?

Dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

Modut 1: Wprowadzenie do wypalenia zawodowego

e o Definicja, przyczyny i skutki wypalenia.
e Jak cyfrowe narzedzia pomagajg w diagnozowaniu i monitorowaniu stresu.
e Wykorzystanie aplikacji mindfulness i biofeedbacku (np. Calm, Headspace).
« Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, s. 47.

Modut 2: Profilaktyka wypalenia a zdrowy styl zycia

e o Znaczenie ruchu i regeneraciji.
* Smart fitness — aplikacje do monitorowania aktywnosci fizycznej (np. Strava, Fitbit).
» Cyfrowe strategie zarzadzania czasem (np. RescueTime, Forest).
« Zrédto: Program Rozwoju Technologii Wojewédztwa Slaskiego, s. 30-32.

Modut 3: Rola diety w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu

e o Znaczenie antyoksydantow i sktadnikow odzywczych.
» Cyfrowe aplikacje wspierajace zdrowe nawyki zywieniowe (np. MyFitnessPal, Yazio).
o Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, s. 49-50.

Modut 4: Cyfrowe technologie w analizie mikrobioty jelitowej a zdrowie psychiczne

e o Jak technologia wptywa na diagnostyke jelit i samopoczucie.
* Personalizowana dieta oparta na analizie mikrobiomu (np. testy DNA i aplikacje dietetyczne).
* Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, rozdziat Transformacja cyfrowa, s. 34-36.

Modut 5: Zielone technologie w produkcji suplementéw i zywnosci

e o Ekologiczne metody uprawy i przetwarzania zywnosci.

Technologie zero waste w suplementacji.
Certyfikaty ekologiczne (np. Fair Trade, BIO, Organic).
« Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, rozdziat Zielona gospodarka, s. 85-87.

Modut 6: Dieta antyoksydacyjna a zielone technologie produkcji zywnosci

e o Jak zielone technologie wptywajg na jakos$¢ i wartosci odzywcze zywnosci.



¢ Narzedzia cyfrowe do planowania diety w kontekscie zréwnowazonego rozwoju.
o Zrédto: Program Rozwoju Technologii Wojewdédztwa Slaskiego, s. 50-52.

Modut 7: Jak unikaé stresu dietetycznego w erze cyfrowe;j?

e o Zdrowe podejscie do odzywiania bez obsesyjnej kontroli.
¢ Psychologiczne aspekty diety i wptyw aplikacji wspierajgcych nawyki.
o Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, s. 61-63.

Modut 8: Zaburzenia odzywiania a wypalenie zawodowe

e o Cyfrowe narzedzia pomagajgce w monitorowaniu i poprawie relacji z jedzeniem.
¢ Aplikacje wspierajgce zdrowe nawyki zywieniowe i samokontrole.
o Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, s. 95-97.

Modut 9: Wptyw kompetenciji cyfrowych na zapobieganie wypaleniu

e o Zarzadzanie stresem w Srodowisku cyfrowym.
e Minimalizm cyfrowy i sposoby ograniczania przebodzcowania.
o Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, rozdziat Transformacja cyfrowa, s. 40-42.

Modut 10: Smart working i work-life balance

e ¢ Jak technologie pomagajg w organizacji pracy i odpoczynku.
» Cyfrowe narzedzia do zarzadzania czasem pracy (Trello, Asana, Notion).
« Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, rozdziat Wyzwania spoteczne, s. 47-49.

Modut 11: Ergonomia pracy biurowej

e o Cyfrowe rozwigzania do poprawy komfortu pracy.
¢ Inteligentne biurka i aplikacje do korekty postawy.
o Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, s. 55-57.

Modut 12: Minimalizm cyfrowy i zarzadzanie informacja

e o QOgraniczenie ilosci bodzcéw cyfrowych.
¢ Strategie cyfrowego detoksu i balansowania pracy online.
o Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, s. 61-63.

Modut 13: Adaptacja do zmian i budowanie odpornosci psychicznej

Techniki wzmacniania odpornosci psychicznej i radzenia sobie ze zmianami. Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, s. 95-97
Modut 14: Jak zarzadzaé¢ stresem w erze cyfrowej?

Techniki mindfulness, biofeedback i aplikacje wspierajgce zdrowie psychiczne. Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, s. 40-42
Modut 15: Technostres - jak go minimalizowaé?

Strategie ograniczania presji zwigzanej z nowymi technologiami i praca online. Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, s. 67-69
Modut 16: Zielone technologie a redukcja stresu

e Wplyw ekologicznych rozwigzan na dobrostan psychiczny.
e Cyfrowe narzedzia do zarzadzania efektywnosciag energetyczna.
* Zrédto: Program Rozwoju Technologii Wojewédztwa Slagskiego, s. 50-52.

Modut 17: Praca w zgodzie z natura — wptyw ekologii na samopoczucie

e « Tworzenie ekologicznych miejsc pracy (np. biophilic design).
¢ Rola roslinno$ci i naturalnych materiatéw w biurze.
« Zrédto: Program Rozwoju Technologii Wojewédztwa Slaskiego, s. 25-27.

Modut 18: Gospodarka o obiegu zamknietym a zdrowie psychiczne
e« Swiadomo$é ekologiczna w miejscu pracy.

¢ Jak zielone rozwigzania poprawiajg stabilno$¢ zawodowsa i satysfakcje z pracy.
o Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, rozdziat Zielona gospodarka, s. 85-87.



Modut 19: Nowe modele pracy a ich wptyw na wypalenie zawodowe

e o Elastyczne modele pracy (praca hybrydowa, freelancing) i ich konsekwencje.
e Jak organizowa¢ przestrzen pracy, aby wspierata rownowage psychiczna.
* Zrédto: Program Rozwoju Technologii Wojewédztwa Slaskiego, s. 76-78.

Modut 20: Zielone otoczenie pracy a efektywnos¢ i samopoczucie

e o Jakroslinnos¢ i naturalne materiaty wptywaja na koncentracje i redukcje stresu.
¢ Inteligentne systemy zarzadzania srodowiskiem pracy.

« Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, rozdziat Zielona gospodarka, s. 85-87.

Modut 21: Dieta planetarna i jej wptyw na dobrostan psychiczny

e o Produkty o niskim $ladzie weglowym a odpornos¢ na stres.
» Aplikacje wspierajace lokalne i sezonowe odzywianie.
* Zrédto: Program Rozwoju Technologii Wojewédztwa Slagskiego, s. 50-52.

Modut 22: Kontakt z naturg jako metoda regeneracji psychicznej

e o Terapia lasem, praca na $wiezym powietrzu i ich wptyw na zdrowie.
e Technologie VR i aplikacje wspierajgce kontakt z natura.
o Zrédto: Regionalna Strategia Innowacji 2030, s. 85-87.

Modut 23: Walidacja test teoretyczny oraz analiza dowodéw i deklaracji.

Zajecia beda realizowane w pomieszczeniach zapewniajgcych odpowiednie warunki higieny oraz wyposazonych w srodki dydaktyczne i

materiaty szkoleniowe.

Podstawowa forma organizacyjna szkolenia jest lekcja, ktérej odpowiada jedna godzina dydaktyczna trwajgca 45 minut. Przerwy ustalane

zgodnie z potrzebami Klienta.

Ustuga oferuje 15 godzin lekcyjnych tj. 1 godzina lekcyjna =45 minut

Przerwy ustalane zgodnie z potrzebami Klienta. Harmonogram nie zawiera przerw i nie sg wliczane do czasu trwania ustugi.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 23

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
) Prowadzacy . X
zajec zajec rozpoczecia

Modut 1:

Wprowadzenie .
. Kalina Walas 04-07-2025 10:00
do wypalenia

zawodowego

Modut 2:

Profilaktyka
wypalenia a
zdrowy styl zycia

Kalina Walas 04-07-2025 10:45

Modut 3:

Rola diety w

zapobieganiu Kalina Walas 04-07-2025 11:30
wypaleniu

zawodowemu

Godzina
zakonczenia

10:45

11:30

12:15

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45



Przedmiot / temat

zajec

Modut 4:

Cyfrowe
technologie w
analizie
mikrobioty
jelitowej a
zdrowie
psychiczne

Modut 5:

Zielone
technologie w
produkciji
suplementéw i
Zywnosci

Modut 6:

Dieta
antyoksydacyjna
a zielone
technologie
produkgiji
zywnosci

Modut 7:

Jak unikaé stresu
dietetycznego w
erze cyfrowej?

Modut 8:

Zaburzenia
odzywiania a
wypalenie
zawodowe

EEF5) Modut 13:

Adaptacja do
zmian i
budowanie
odpornosci
psychicznej

Modut 9:
Wplyw
kompetenc;ji
cyfrowych na
zapobieganie
wypaleniu

Modut 10:

Smart working i
work-life balance

Prowadzacy

Kalina Walas

Kalina Walas

Kalina Walas

Kalina Walas

Kalina Walas

Kalina Walas

Kalina Walas

Kalina Walas

Data realizacji
zajeé

04-07-2025

04-07-2025

04-07-2025

04-07-2025

04-07-2025

04-07-2025

05-07-2025

05-07-2025

Godzina
rozpoczecia

12:15

14:00

14:45

15:30

16:15

17:00

09:00

09:45

Godzina
zakonczenia

13:00

14:45

15:30

16:15

17:00

17:45

09:45

10:30

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Modul11:

Ergonomia pracy
biurowej

[EEZE) Modut 12:
Minimalizm
cyfrowy i
zarzadzanie
informacja

Modut 14:

Jak zarzadzaé
stresem w erze
cyfrowej?

[FE%<) Modut 15:
Technostres —
jak go
minimalizowac?

Modut 16:

Zielone
technologie a
redukcja stresu

Modut 17:

Praca w zgodzie
z naturg — wpltyw
ekologii na
samopoczucie

Modut 18:

Gospodarka o
obiegu
zamknietym a
zdrowie
psychiczne

Modut 19:

Nowe modele
pracy aich
wptyw na
wypalenie
zawodowe

Modut 20:

Zielone
otoczenie pracy a
efektywnos¢ i
samopoczucie

Prowadzacy

Kalina Walas

Kalina Walas

Kalina Walas

Kalina Walas

Kalina Walas

Kalina Walas

Kalina Walas

Kalina Walas

Kalina Walas

Data realizacji
zajeé

05-07-2025

05-07-2025

07-07-2025

07-07-2025

07-07-2025

07-07-2025

07-07-2025

07-07-2025

07-07-2025

Godzina
rozpoczecia

10:30

11:15

07:45

08:30

09:15

10:00

10:45

11:30

12:15

Godzina
zakonczenia

11:15

12:00

08:30

09:15

10:00

10:45

11:30

12:15

13:00

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Modut 21:

Dieta planetarna i

jej wptyw na Kalina Walas 07-07-2025 13:15 14:00 00:45
dobrostan

psychiczny

Modut 22:

Kontakt z natura

jako metoda Kalina Walas 07-07-2025 14:00 14:45 00:45
regeneracji

psychicznej

PEEZE) Modut 23:
Walidacja test

teoretyczny oraz - 07-07-2025 14:45 15:30 00:45
analiza dowodéw
i deklaraciji.
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5092,20 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 140,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 221,40 PLN
Koszt osobogodziny netto 180,00 PLN

Liczba prowadzacych: 1

121

o Kalina Walas

‘ ' Specjalistka w dziedzinie dietetyki klinicznej oraz zielonej gospodarki, z tytutem magistra dietetyki
uzyskanym w Slaskiej Wyzszej Szkole Medycznej w Katowicach. Od 2014 roku prowadzi wtasna
dziatalno$¢ gospodarcza, poczatkowo koncentrujac sie na edukac;ji i praktyce dietetyki klinicznej, a z
czasem rozwijajgc swoje dziatania o elementy zréwnowazonego rozwoju.

W ciggu ostatnich pieciu lat przeprowadzita wiele szkolen z zakresu zrbwnowazonego rozwoju oraz



wykorzystania narzedzi cyfrowych w diecie, ktadac nacisk na integracje zdrowego zywienia z
dbatoscig o srodowisko. Specjalizuje sie w edukacji na temat wptywu diety na srodowisko, promujac
wybory zywieniowe o niskim $ladzie weglowym, ograniczenie marnowania zywnosci oraz lokalne i
sezonowe zakupy jako praktyki wspierajgce zrbwnowazony rozwa;.

Posiada wiedze i doswiadczenie w implementacji zréwnowazonych praktyk zywieniowych, zaréwno
w zyciu codziennym, jak i w szerszym kontekscie — np. w placéwkach spotecznych, organizacjach
czy sektorze biznesowym. Prowadzi warsztaty, w ktérych uczy, jak stosowaé zasady
zrébwnowazonego rozwoju w praktyce, w tym z wykorzystaniem narzedzi cyfrowych wspierajgcych
Swiadome zarzadzanie dietg i redukcje marnotrawstwa.

W swojej pracy taczy wiedze dietetyczng z zielonymi kompetencjami, co pozwala jej nie tylko
promowac zdrowe nawyki zywieniowe, ale takze edukowac w zakresie ekologicznych rozwigzan. Jej
dziatania wspierajg realizacje celéw zréwnowazonego rozwoju

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma materiaty szkoleniowe w formie notesu oraz dtugopisu

Informacje dodatkowe

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ oraz zaliczenia zaje¢ w formie uzyskania 80% punktéw z testu
wiedzy.

Dokument potwierdza, ze zostaty zastosowane rozwigzania zapewniajgce rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji. tzn. osoba
prowadzaca ustuge, nie dokonuje weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéw ustugi.

Trener przygotowuje walidacje: zaprojektowat efekty uczenia sie, kryteria weryfikacji przez okreslenie metod ich oceny po przygotowanie
zestawu pytan testowych. Trener rozda testy uczestnikom . Nie ingeruje w jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu ani w proces jego
wypetniania.Osoba walidujgca zostaje zaangazowana dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikdw. Nie prowadzi
bezposrednio dziatan zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjne;.

Adres

ul. Wojciecha 36
40-474 Katowice

woj. $laskie

Kontakt

ﬁ E-mail jakub.majchrzak@k2csk.pl

Telefon (+48) 518 442 584

Jakub Majchrzak



