Mozliwo$¢ dofinansowania

Unico Rozw¢j: Well-being i coaching 2 029,50 PLN brutto
3 zdrowia. Szkolenie ze skutecznego 1650,00 PLN netto
radzenia sobie ze stresem 184,50 PLN brutto/h

UNICO’

Numer ustugi 2025/04/27/160223/2712428 150,00 PLN netto/h

© zdalna w czasie rzeczywistym
UNICO SP. Z 0O.0.

& Ustuga szkoleniowa

Kk kKK © 111

5 27.08.2025 do 27.08.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie jest skierowane do oséb zainteresowanych poprawa jakosci
zycia poprzez skuteczne zarzadzanie stresem, budowanie zdrowych
nawykow oraz rozwoj dobrostanu psychicznego, emocjonalnego i
spotecznego.

Adresaci szkolenia to w szczegdlnosci:

e osoby pracujgce w srodowiskach o wysokim poziomie stresu (np.
korporacje, stuzby zdrowia, administracja publiczna),

e menedzerowie i liderzy zespotéw odpowiedzialni za dobrostan swoich

Grupa docelowa ustugi pracownikow,

e osoby pragnace poprawi¢ swojg kondycje zdrowotng i psychiczna
poprzez coaching zdrowia,

¢ osoby poszukujgce praktycznych technik radzenia sobie ze stresem i
zwiekszania well-being w zyciu codziennym,

¢ wszystkie osoby zainteresowane rozwojem osobistym oraz
wdrazaniem strategii rbwnowagi miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym.

Minimalne wymagania: otwarto$é na prace nad wtasnym rozwojem,
gotowos¢ do aktywnego uczestnictwa w éwiczeniach praktycznych.

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 10
Data zakonczenia rekrutacji 26-08-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym



Liczba godzin ustugi 11

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikéw do samodzielnego i skutecznego rozpoznawania zrédet stresu, stosowania technik
radzenia sobie ze stresem, wdrazania strategii zdrowotnych opartych na podej$ciu coachingowym oraz budowania
dobrostanu psychicznego, emocjonalnego i spotecznego w zyciu zawodowym i prywatnym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

wymienia fizyczne, psychiczne i
emocjonalne objawy stresu,
Wywiad ustrukturyzowany

Rozpoznaje objawy stresu oraz jego
wplyw na zdrowie i jako$¢ zycia.
wyjasnia réznice miedzy eustresem a
dystresem, Wywiad ustrukturyzowany

omawia wplyw stresu na organizm i

. . Wywiad ustrukturyzowan
funkcjonowanie w zyciu codziennym. y y y

wykonuje prawidtowo cwiczenia Analiza dowodéw i deklaraciji
oddechowe i krétka medytacje,
Stosuje techniki relaksacyjne w

sytuacjach stresowych. Wywiad swobodny

Analiza dowodéw i deklaraciji
dobiera odpowiednig technike

relaksacyjng do sytuaciji.
Wywiad swobodny

wskazuje przyktady dziatan
poprawiajacych dobrostan psychiczny,

. . Wywiad ustrukturyzowany
emocjonalny i spoteczny,

Identyfikuje dziatania zwigkszajgce

well-being w zyciu codziennym.
proponuje techniki wdziecznos$ci i
pozytywnego myslenia w praktyce Wywiad ustrukturyzowany
codzienne;j.



Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, zaswiadczenie potwierdzajgce 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, zaswiadczenie 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, zaswiadczenie potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia
od walidacji.

Program

Wprowadzenie do szkolenia

e Powitanie uczestnikdw i zapoznanie z celami szkolenia.
e Wstep do tematyki stresu, zdrowia i well-being.
e Omdwienie korzysci ptyngcych z umiejetnosci zarzadzania stresem i dbania o dobrostan.

Zrozumienie stresu: Przyczyny, objawy i skutki

e Czym jest stres i jak wptywa na organizm?

¢ Rodzaje stresu: pozytywny (eustres) vs. negatywny (dystres).
e Fizyczne, psychiczne i emocjonalne objawy stresu.

e Jak stres wptywa na zdrowie i jakos¢ zycia?

 Cwiczenie: Rozpoznawanie wtasnych reakcji na stres.

Przerwa
Techniki radzenia sobie ze stresem

e Strategie zarzadzania stresem w codziennym zyciu.

Techniki relaksacyjne: oddychanie, medytacja, mindfulness.
 Cwiczenie: Praktyka gtebokiego oddechu i krétkiej medytacii.
e Jak tworzy¢ plan dziatania na stresujace sytuacje?

Przerwa obiadowa
Coaching zdrowia: Holistyczne podejscie do zdrowia fi zycznego i psychicznego

¢ Wprowadzenie do coachingu zdrowia — co to jest i jak moze wspiera¢ nasze zdrowie?

¢ Ustalanie zdrowych nawykdéw: odzywianie, ruch, sen, regeneracja.

 Cwiczenie: Tworzenie indywidualnego planu zdrowia opartego na coachingowym podejsciu.
¢ Jak monitorowaé postepy w osigganiu celow zdrowotnych?

Przerwa

Well-being: Zwiekszanie jakosci zycia i dbatos¢ o rownowage



¢ Definicja well-being: fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne aspekty.

e Jak dbac o rébwnowage w zyciu zawodowym i prywatnym?

e Praktyczne techniki budowania dobrostanu: wdziecznos$¢, pozytywne myslenie, relacje spoteczne.
 Cwiczenie: Zidentyfikowanie dziatari poprawiajgcych well-being w zyciu codziennym.

Podsumowanie i zakorczenie

e Omdwienie kluczowych wnioskéw z dnia szkolenia.

e Sesja pytan i odpowiedzi.

¢ Plany rozwoju osobistego: Jak wprowadzi¢ nauke z dnia do codziennego zycia?
¢ Wreczenie materiatéw szkoleniowych i zakonczenie.

Walidacja szkolenia

e Szkolenie prowadzone jest w grupach od 4 do 10 oscb.
e Minimalna ilos¢ uczestnikow potrzebna do realizacji ustugi: 4 osoby
e Uczestnik posiada samodzielne stanowisko pracy.

e Warunkiem koniecznym do osiggniecia celu szkolenia jest 100% frekwencja oraz zaangazowanie Uczestnika.

e Ustuga realizowana jest w 11 godzinach dydaktycznych (godzina dydaktyczna = 45 minut).
» Zajecia praktyczne: 7 godzin dydaktycznych / zajecia teoretyczne: 4 godzin dydaktycznych
* Przerwy nie wliczajg sie do godzin ustugi.

e Metoda weryfikacji obecnosci Uczestnika: eksport raportu logowar aplikacji Zoom.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 10

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
L, Prowadzacy . . p .
zajeé zajec rozpoczecia zakoriczenia

Dzien 1.

Wprowadzenie
do szkolenia
(teoria) |
Rozmowa na
Zywo,
wspétdzielenie
ekranu

Natalia Kluska 27-08-2025 09:00 09:30

Dzien 1.

Zrozumienie
stresu:
Przyczyny,
objawy i skutki
(praktyka) |
Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Natalia Kluska 27-08-2025 09:30 11:00

E¥30) Dzien 1.
Natalia Kluska 27-08-2025 11:00 11:15
rzerwa

Liczba godzin

00:30

01:30

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Dzien 1.

Techniki radzenia
sobie ze stresem
(praktyka) |
Rozmowa na
zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzieh 1.

Przerwa
obiadowa

Dzieri 1.

Coaching
zdrowia:
Holistyczne
podejscie do
zdrowia
fizycznego i
psychicznego
(teoria) |
Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzien 1.

Przerwa

Dzien 1.
Well-being:
Zwiekszanie
jakosci zycia i
dbatosé o
rébwnowage
(praktyka) |
Rozmowa na
zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzien 1.

Podsumowanie i
zakonczenie
(teoria) |
Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzien 1.

Walidacja
szkolenia

Prowadzacy

Natalia Kluska

Natalia Kluska

Natalia Kluska

Natalia Kluska

Natalia Kluska

Natalia Kluska

Matgorzata Lech

Data realizacji
zajeé

27-08-2025

27-08-2025

27-08-2025

27-08-2025

27-08-2025

27-08-2025

27-08-2025

Godzina
rozpoczecia

11:15

12:45

13:45

15:15

15:30

17:00

17:30

Godzina
zakonczenia

12:45

13:45

15:15

15:30

17:00

17:30

18:15

Liczba godzin

01:30

01:00

01:30

00:15

01:30

00:30

00:45



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 029,50 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 650,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 184,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 150,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
M

122

Matgorzata Lech

Certyfikowany Coach Kariery i Biznesu z miedzynarodowa akredytacja ICF (Associate Certified
Coach, ACC). Od ponad 17 lat aktywna przedsiebiorczyni,

Wspiera klientéw indywidualnych i wtascicieli firm w odkrywaniu wtasnych zasobéw, optymalizaciji
dziatan i podejmowaniu trafnych decyzji. Pomaga osobom, ktére: — chcg zmieni¢ prace lub
wystartowac z wtasnym biznesem.

W ciggu ostatnich 5 lat prowadzita szkolenia rozwojowe i biznesowe poparte odpowiednimi
referencjami — zaréwno indywidualne, jak i grupowe. Uczy m.in. planowania, zarzgdzania zasobami,
radzenia sobie ze stresem, a takze skutecznego komunikowania sie i zarzgdzania zespotem. Jej
warsztaty opierajg sie na praktyce, autentycznosci i realnym wptywie na zmiane.

Posiada aktualng akredytacje ICF ACC oraz cztonkostwo w International Coaching Federation, co
potwierdza jej zgodnos¢ z najwyzszymi standardami branzowymi.

222

Natalia Kluska

Certyfikowany Coach ICF, Scrum Master Posiada 18 lat doswiadczenia w miedzynarodowych
firmach, gdzie rozwija zespoty, mentoruje lideréw, pomaga budowaé wizerunek firmy i
optymalizowacé procesy. Pracowata w srodowisku miedzynarodowym na kilku kontynentach,
zdobywajac szeroka perspektywe na zarzadzanie zespotami i rozwoj talentéw. Jej podejscie do
pracy zawodowej opiera sie na wiedzy, autentycznosci i bogatym doswiadczeniu. Wspiera rozwoj
licznych talentéw — od inzynieréw po senior menedzeréw — pomagajac im osiggaé¢ wyznaczone cele
i rozwija¢ kariere. 12-letnie doswiadczenie jako profesjonalna tenisistka nauczyto jg dyscypliny,
determinaciji oraz skutecznego dziatania pod presjg. Te umiejetnosci staty sie integralng czescig jej
pracy z ludzmi, ktérych wspiera w codziennych wyzwaniach. Na przestrzeni ostatnich 5 lat
nieustannie szkoli i wspiera ludzi oraz zespoty w ich rozwoju, w tym: - Pomaga odkry¢ misje i
zyciowa pasje. * Wspiera w budowaniu klarownych celéw oraz opracowywaniu efektywnych strategii



ich realizacji. « Uczy lideréw, jak skutecznie zarzagdzaé zespotem, budowa¢ motywacje oraz tworzyé
atmosfere sprzyjajaca wspotpracy. < Pomaga w podejmowaniu kluczowych decyzji oraz ich
wdrazaniu, dbajgc o réwnowage miedzy efektywnos$cig a empatia. < Wspiera lideréw w odkrywaniu
radosci z petnienia swojej roli oraz w pokonywaniu wyzwan i zwigzanych z nimi obaw.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzymuje skrypt szkoleniowy przygotowany przez Unico Sp. z 0.0.

Informacje dodatkowe

Mozliwosé dostosowania terminu: Rafat Lisser, tel: (+48) 724 787 771
Jezeli ztozytes wniosek u Operatora, ale nie zapisates sie na ustuge, skontaktuj sie z nami w celu rezerwac;ji.

Unico Sp. z 0.0. zapewnia sale szkoleniowa z osobnymi stanowiskami dla kazdego Uczestnika. Sale sg dostosowane do wymogoéw
sanitarno-epidemiologicznych oraz wymogéw BHP. Kazde szkolenie w Unico jest ubezpieczone.

Ustuga szkoleniowa jest zwolniona z podatku VAT, pod warunkiem ze dofinansowanie pokrywa co najmniej 70% kosztow szkolenia. W
przypadku mniejszego wsparcia finansowego, do ceny netto ustugi dodawany jest podatek VAT w wysokosci 23%.

Przepis na podstawie ktérego stosowane jest zwolnienie od podatku (stawka VAT zw.): Zwolnienie z podatku VAT na podstawie §3 ust.1
pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finansow z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnier od podatku od towardw i ustug oraz warunkow
stosowania tych zwolnieri (Dz.U. z 2015 r,, poz.736).

Warunki techniczne

Platforma / rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktérego prowadzona bedzie ustuga
 Platforma Zoom (https://zoom.us/)
Minimalne wymagania sprzetowe, jakie musi spetnia¢ komputer uczestnika lub inne urzadzenie do zdalnej komunikacji

e Komputer, laptop lub tablet z dostepem do internetu.
¢ Procesor: Minimalnie jednordzeniowy 1 GHz, zalecany dwurdzeniowy 2 GHz lub lepszy (np. Intel i3/i5/i7 lub AMD ekwiwalent).
e Pamie¢ RAM: Minimalnie 2 GB, zalecane 4 GB lub wiecej.

Minimalne wymagania dotyczace parametréw tacza sieciowego, jakim musi dysponowac uczestnik

¢ Minimalna predko$é tacza: 600 kb/s dla wideo wysokiej jako$ci, zalecane minimum 1,2 Mb/s dla wideo 720p i 3,8 Mb/s dla wideo
1080p.

Niezbedne oprogramowanie umozliwiajgce uczestnikom dostep do prezentowanych tresci i materiatéw

e System operacyjny: Windows 7 lub nowszy, macOS 10.10 lub nowszy, Linux, iOS, Android.
e Zainstalowana aktualna wersja jednej z przegladarek: Google Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge lub Opera.
¢ Nie ma potrzeby instalowania specjalnego oprogramowania, ale dostep do aplikacji Zoom moze poprawic¢ jakos¢ potaczenia.

Okres waznosci linku umozliwiajagcego uczestnictwo w spotkaniu online
 Link jest wazny do momentu zakorczenia spotkania lub webinaru.
Zalecane parametry tacza internetowego

e tacze internetowe o minimalnej przepustowosci 600 kb/s dla wideo wysokiej jakosci, zalecane minimum 1,2 Mb/s dla wideo 720p i
3,8 Mb/s dla wideo 1080p. Dla grupowych potagczen wideo zalecane 1,0 Mb/s dla wideo wysokiej jakosci i do 3,8 Mb/s dla wideo



1080p. Udostepnianie ekranu bez miniaturki wideo wymaga 50-75 kb/s, z miniaturkg 50—150 kb/s. Audio VolP: 60-80 kb/s, Zoom
Phone: 60-100 kb/s.

Kontakt

ﬁ E-mail kontakt@unico.org.pl

Telefon (+48) 724 787 771

Rafal Lisser



