Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie: spokdj i koncentracja

Numer ustugi 2025/04/29/164038/2717089

ﬁﬁlzdu

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

%k Y K K 9 19.06.2025 do 20.06.2025

Informacje podstawowe

3 200,00 PLN brutto
3200,00 PLN netto
160,00 PLN brutto/h
160,00 PLN netto/h

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Sposoéb dofinansowania

Szkolenie skierowane jest do oséb pracujgcych w warunkach wysokiego
stresu i intensywnego tempa, takich jak: menedzerowie, liderzy zespotéw,
specjalisci, przedsiebiorcy, pracownicy branz kreatywnych oraz dziatow
HR. Uczestnicy powinni posiada¢ doswiadczenie zawodowe na
stanowiskach wymagajacych wielozadaniowosci, odpowiedzialnosci oraz

Grupa docelowa ustugi podejmowania decyzji pod presjg czasu. Szkolenie dedykowane jest takze
osobom odczuwajacym wypalenie zawodowe, trudnosci z koncentracja,
utrzymaniem balansu praca—zycie oraz potrzebujgcym narzedzi do
poprawy dobrostanu psychicznego. Wskazana jest otwarto$¢ na rozwoj
osobisty i gotowos¢ do pracy nad nawykami wptywajgcymi na

efektywnos¢ i spokdj wewnetrzny.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 25

Data zakornczenia rekrutacji 18-06-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje do samodzielnego stosowania technik wyciszania umystu, zwiekszania koncentracji oraz
zarzadzania stresem w codziennym funkcjonowaniu zawodowym i prywatnym, w celu poprawy dobrostanu
psychicznego i efektywnosci osobiste;j.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje techniki relaksacyjne i
oddechowe stosowane w sytuacjach
stresowych

Wykonuje éwiczenia oddechowe
zwiekszajgce wytrzymatosé i
redukujace napiecie

Adaptuje poznane techniki uwaznosci i
wizualizacji do wtasnego kontekstu
zyciowego lub zawodowego

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wyjasnia réznice miedzy
technika oddechowg a relaksacyjng i
wskazuje sytuacje, w ktérych sa
stosowane

Uczestnik prezentuje poprawna
technike oddechowa zgodnie z
instruktazem trenera

Uczestnik uzasadnia wybér konkretnych
technik oraz planuje ich wdrozenie w
codziennym funkcjonowaniu

Metoda walidaciji

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

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

Tak, dokument 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. Cel ustugi

Celem szkolenia jest rozwéj umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, poprawy koncentracji, wzmocnienia odpornosci psychicznej i fizycznej,
poprzez trening uwaznosci, techniki oddechowe, wizualizacje oraz prace z ciatem i zmystami.

2. Opis grupy docelowej

Szkolenie skierowane jest do os6b pracujgcych w warunkach wysokiego stresu i intensywnego tempa, takich jak: menedzerowie, liderzy
zespotdw, specjalisci, przedsiebiorcy, pracownicy branz kreatywnych oraz dziatéw HR. Uczestnicy powinni posiada¢ doswiadczenie zawodowe
na stanowiskach wymagajacych wielozadaniowosci, odpowiedzialnos$ci oraz podejmowania decyzji pod presjg czasu. Szkolenie dedykowane
jest takze osobom odczuwajgcym wypalenie zawodowe, trudnosci z koncentracja, utrzymaniem balansu praca-zycie oraz potrzebujgcym
narzedzi do poprawy dobrostanu psychicznego. Wskazana jest otwarto$¢ na rozwdj osobisty i gotowos$¢ do pracy nad nawykami wptywajgcymi
na efektywnos¢ i spokdj wewnetrzny.

3. Zakres tematyczny (moduty)
Modut 1: Wprowadzenie

e Powitanie i omoéwienie celéw szkolenia
e Struktura programu
¢ Sesja identyfikacji potrzeb uczestnikow

Modut 2: Koncentracja i Praca ze Zmystami

¢ Techniki skupienia uwagi

e Praktyka ,tuiteraz”

o Cwiczenia sensoryczne (dotyk, stuch, wech)
¢ Budowanie $wiadomosci ciata

Modut 3: Treningi Oddechowe

¢ Techniki oddechowe relaksacyjne i wzmacniajace
¢ Oddech jako narzedzie regulacji emocjonalnej
e Oddech w sytuacjach stresowych

Modut 4: Redukcja Stresu i Medytacja

¢ Proste techniki rozluzniajace
* Medytacja i uwaznos¢: teoria i praktyka
e Budowanie nawyku regularnej praktyki

Modut 5: Wzmocnienie Kregostupa i Mobilnosé

 Cwiczenia wzmacniajgce mie$nie posturalne
* Praca z kregostupem w odcinku ledZwiowym i piersiowym
¢ Trening mobilnosci stawdw, zapobieganie urazom

Modut 6: Trening Mentalny z Wizualizacja

¢ Rola wyobrazni w osigganiu celow
» Cwiczenia wizualizacyjne
* Budowanie pozytywnego obrazu siebie

Podsumowanie i zakonczenie:

e Omowienie zdobytych umiejetnosci
¢ Sesja pytan i odpowiedzi
¢ Indywidualne rekomendacje rozwojowe

4. Czas trwania ustugi

e 2 dni szkoleniowe
e 20 godzin dydaktycznych (po 45 minut)
e Zajecia prowadzone stacjonarnie



¢ Przerwy wliczone w czas szkolenia

5. Forma realizacji ustugi

* Ustuga realizowana w catosci stacjonarnie

6. Warunki organizacyjne

¢ Szkolenie prowadzone w sali wyposazonej w maty do éwiczen,
e Maksymalna liczba uczestnikéw: 20 oséb

e Kazdy uczestnik ma wiasne stanowisko wyposazone w niezbedne materiaty

7. Weryfikacja osiagniecia efektow uczenia sie

W trakcie i po zakoriczeniu ustugi stosowane beda:

e Pre-test i post-test wiedzy

¢ Obserwacja uczestnika w trakcie éwiczen

* Rozmowy rozwojowe

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 18

Przedmiot / temat

Prowadzac
zajec cy

Powitanie,

wprowadzenie, Maciej Szyszka
cele szkolenia

Modut 1:

Wprowadzenie -
potrzeby
uczestnikow

Maciej Szyszka

Przerwa Maciej Szyszka

Modut 2:

Koncentracja i
praca ze
zmystami

Maciej Szyszka

Modut 3:
Treningi
oddechowe
(czesé 1)

Maciej Szyszka

Przerwa Maciej Szyszka

Modut 3:
Treningi
oddechowe
(czesé 2)

Maciej Szyszka

Data realizacji
zajeé

19-06-2025

19-06-2025

19-06-2025

19-06-2025

19-06-2025

19-06-2025

19-06-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:15

10:15

10:25

11:55

12:55

13:40

Godzina
zakonczenia

09:15

10:15

10:25

11:55

12:55

13:40

14:40

Liczba godzin

00:15

01:00

00:10

01:30

01:00

00:45

01:00



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

Modut 4:

Redukcja stresu i
medytacja

Modut 5:

Wzmochnienie
kregostupa i
mobilnosé

Przerwa

Modut 6:

Trening mentalny
z wizualizacja

IEPEE) Przerwa

Modut 6:

cd. — Trening
mentalny i obraz
siebie

Przerwa

Podsumowanie,
omowienie
umiejetnosci,
Q&A

Indywidualne
wskazéwki i
ewaluacja

Walidacja

ustugi

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Prowadzacy

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

19-06-2025 14:40
19-06-2025 14:50
20-06-2025 09:00
20-06-2025 10:30
20-06-2025 10:40
20-06-2025 12:10
20-06-2025 12:55
20-06-2025 13:55
20-06-2025 14:05
20-06-2025 15:30
20-06-2025 16:00

Cena

3200,00 PLN

Godzina
zakonczenia

14:50

16:30

10:30

10:40

12:10

12:55

13:55

14:05

15:30

16:00

16:30

Liczba godzin

00:10

01:40

01:30

00:10

01:30

00:45

01:00

00:10

01:25

00:30

00:30



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 160,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 160,00 PLN

Prowadzgcy

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

Materiaty dla Uczestnikow

¢ Broszura z opisem ¢éwiczen oddechowych, medytacyjnych i wzmacniajacych.
¢ Plan nawigacyjny: jak wdrozy¢ praktyki w codziennym zyciu.

Warunki uczestnictwa

Niezbednym warunkiem uczestnictwa w szkoleniach i doradztwie, ktére dofinansowane sg z funduszy europejskich jest zatozenie konta
indywidualnego, a pdzniej ewentualnie 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. Ponadto niezbednym
warunkiem do nabycia kompetenc;ji jest petnoletno$¢, wyksztatcenie co najmniej Srednie, wypetnienie testu wiedzy.

Informacje dodatkowe

Czas trwania ustugi szkoleniowej to 20 godzin dydaktycznych (1 godzina dydaktyczna= 45 minut). Szkolenie zaplanowane jest jako
dwudniowe, planowane dwie przerwy w kazdym dniu po 10 min i jedna 30 minutowa- 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 towardw i ustug oraz szczegétowych warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2018 ., poz. 701).
Warunkiem zaliczenia jest napisanie pre i post testéw oraz uczestnictwo w 80% zaje¢. Uczestnik otrzyma certyfikat uczestnictwa.

Frekwencja uczestnikéw bedzie monitorowana na podstawie listy obecnos$ci, prowadzonej w kazdym dniu szkolenia.



Adres

ul. T Maja 191
25-646 Kielce

woj. Swietokrzyskie

Business Horizon Office

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

0 Lucyna Kuchta
ﬁ E-mail kontakt@edumeo.pl

Telefon (+48) 577 203 338



