Mozliwo$¢ dofinansowania

Kompetencje przysztosci dla oséb ze 9 500,00 PLN brutto
specjalnymi potrzebami — zielone 9 500,00 PLN netto
kompetencje, wellbeing i bezpieczenstwo 226,19 PLN brutto/h
cyfrowe 226,19 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/08/18/188472/2945460

CENTRUM
KOMPETENCJI |
ROZWOJU SPOLKA
Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

CIA

Brak ocen dla tego dostawcy

© Lebork / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

®© 42h

£ 04.11.2025 do 13.11.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Ekologia i rolnictwo / Ochrona srodowiska

Szkolenie skierowane jest do 0séb, ktére:

¢ chca zdoby¢ lub rozwingé swiadomos¢ ekologiczng,

¢ chca nauczy¢ sie bezpiecznego korzystania z urzadzen i ustug
cyfrowych,

¢ chca poznaé techniki wspomagajgce wellbeing we wspétczesnym
Swiecie,

¢ pragna chroni¢ swoje dane osobowe i rozpoznawac zagrozenia w

Grupa docelowa ustugi

sieci.

Uczestnicy nie musza posiada¢ wczesniejszego przygotowania
informatycznego ani ekologicznego.

Minimalna liczba uczestnikow 10
Maksymalna liczba uczestnikow 15
Data zakonczenia rekrutaciji 03-11-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 42

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje do podejmowania dziatan na rzecz ochrony srodowiska poprzez rozwdj praktycznych
umiejetnosci prosrodowiskowych, takich jak oszczedzanie zasobdw czy segregacja odpadow. Uczestnicy zdobedg
réwniez kompetencje w zakresie bezpiecznego i Swiadomego korzystania z urzadzen oraz ustug cyfrowych, co sprzyja
ich cyfrowemu witagczeniu i zwieksza umiejetnos¢ ochrony danych osobowych w $rodowisku online. Zyskajg znajomos¢
technik wspierania wtasnego dobrostanu we wspétczesnym swiecie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Opisuje podstawowe pojecia
ekologiczne

Opisuje zasady oszczedzania zasobéw i
segregacji

Opisuje znaczenie zachowan
proekologicznych

Opisuje zagrozenia cyfrowe i okresla jak
im przeciwdziata¢

Korzysta z podstawowych e-ustug

Korzysta ze skrzynki e-mailowej

Opisuje techniki wspierania dorostanu
fizycznego i psychicznego

Kryteria weryfikacji

Definiuje podstawowe pojecia
ekologiczne

Przedstawia zasady oszczedzania
zasobéw i segregacji

Charakteryzuje rolg i znaczenie
zachowan proekologicznych

Wskazuje zagrozenia cyfrowe i opisuje
jakie sg sposoby przeciwdziatania
zagrozeniom w Srodowisku sieciowym

Wskazuje rodzaje e-ustug, ich
zastosowanie, korzystajac z
przegladarki internetowej korzysta z e-
ustug

Zaktada skrzynke e-mailowa, wskazuje
jej funkcje oraz potrafi wystaé i odebraé¢
wiadomos¢ e-mailowa

Przedstawia techniki wspierania
dorostanu fizycznego i psychicznego

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Kwalifikacje
Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

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

TAK



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

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Program szkolenia:
| Recykling w zyciu codziennym i sztuce
1. Recykling na co dzien — praktyczne podejscie

e o Podstawy selektywnej zbiérki odpadéw — co wrzucaé, czego nie
¢ Mitologia recyklingu — co naprawde trafia do ponownego uzytku?
» Gospodarka obiegu zamknigtego (GOZ) i jej znaczenie
e DIY z recyklingu - jak nada¢ rzeczom drugie zycie
 Cwiczenie: ,Mapa mojego domu” - jak ograniczyé odpady

2. Recykling w sztuce — twérczos¢ a Swiadomos¢é

e o Upcykling w sztuce: przeglad inspirujgcych przyktadow (instalacje, bizuteria, street art)
e Artystyczne podejscie do odpaddw — czym jest ekosztuka?
e Warsztat: tworzenie z materiatéw wtérnych (np. kolaze, dekoracje, obiekty uzytkowe)
¢ Dyskusja: Sztuka jako narzedzie zmiany spoteczne;j

Il Wellbeing i rbwnowaga miedzypokoleniowa
1. Wellbeing w zmieniajacym sie Swiecie

e e Cotojest wellbeing? (psychiczny, fizyczny, spoteczny)
e Zarzadzanie stresem, napieciem, zmiang
e QOdpornosc¢ psychiczna jako kompetencja przysztosci
¢ Techniki relaksacyjne, oddechowe, elementy mindfulness
 Cwiczenie: ,M6j osobisty dobrostan” — refleksja i plan

2. Réwnowaga miedzygeneracyjna i spoteczna

e o (Czym jest solidarnos¢ miedzypokoleniowa?
 Jak pokolenia moga sie wzajemnie wspierac? (technologia, do§wiadczenie, nowe wartosci)
e Wellbeing spoteczny — relacje, wspoélnota, przynaleznosé
e Warsztat: tworzenie miedzygeneracyjnych projektéw wspierajacych zdrowie i Srodowisko
e Dyskusja: Przyszto$¢ oparta na empatii i zrbwnowazeniu

lll Ekologiczne i prozdrowotne odzywianie
1. Podstawy swiadomego odzywiania

e o Zwigzek migdzy jedzeniem a Srodowiskiem — czym jest dieta planetarna
« Slad weglowy zywnosci i taicuch dostaw
e Zdrowe nawyki zywieniowe w praktyce (5 porcji warzyw, ograniczenie migsa, cukru, soli)
* Niemarnowanie zywnosci — techniki i triki
e Praca warsztatowa: planowanie ,zielonego jadtospisu”

2. Jedzenie jako styl zycia i element kultury

e o Edukacja zywieniowa — czytanie etykiet i wybor $wiadomych produktéw
e Lokalnos$¢ i sezonowos¢ w diecie



o Zywno$é przetworzona a zdrowie - jak wybiera¢ madrze?
 Dieta jako element wellbeing (energia, sen, nastrdj)
e Warsztat: ,Moja ekologiczna kuchnia” — projekt osobisty

IV Bezpieczenstwo cyfrowe
1. Cyberswiadomosé i higiena cyfrowa

e ¢ Rodzaje zagrozen w sieci: phishing, fake news, wytudzenia
¢ Silne hasta, 2FA, aktualizacje — podstawy bezpieczenstwa
» Swiadome korzystanie z portali spoteczno$ciowych
¢ Higiena cyfrowa — jak ogranicza¢ stres i uzaleznienie od ekranu
 Cwiczenie: audyt wtasnych nawykéw cyfrowych

2. Ochrona danych i cyfrowe obywatelstwo

e ¢ Dane osobowe — czym sg i jak o nie dbaé?
e Prawa uzytkownika w sieci
¢ Rola edukacji cyfrowej w spotecznosciach lokalnych
e Warsztat: ,Cyfrowa mapa ryzyka” — rozpoznawanie i reagowanie
e Podsumowanie szkolenia i refleksja koficowa

Walidacja

Organizacja i przebieg:

- Szkolenie praktyczne, oparte na warsztatach

- Praca indywidualna i w parach oraz praca w grupach

- Prezentacja materiatu przez trenera i praca wtasna uczestnikdéw

Czas trwania: 42 godziny zegarowe (przerwy wliczone)

Walidacja i potwierdzenie kompetencji:

- Wywiad swobodny

- obserwacja w warunkach rzeczywistych

Uczestnik otrzymuje dokument zawierajacy opis efektdw uczenia sie i metod ich weryfikacji

Minimalne wymagania w stosunku do uczestnikéw, aby cel ustugi zostat osiagniety: 80% frekwencja i sprawdzenie zdobytej wiedzy i
umiejetnosci podczas procesu walidacji.

Warunki organizacyjne dla szkolenia: sala wyposazona w niezbedny sprzet oraz akcesoria udostepnione dla uczestnikdw na czas
szkolenia. Szkolenie jest prowadzone od podstaw, uczestnicy nie muszag wykazywac sie do$wiadczeniem w tematyce ustugi. Ustuga
realizowana w godzinach zegarowych. Przerwy wliczaja sie w godziny szkolenia.

Minimalne wymagania w stosunku do uczestnikéw, aby cel ustugi zostat osiggniety: Uczestnik szkolenia zdobytg wiedze i umiejetnosci
ugruntowuje w trakcie procesu walidacji sktadajgcego sie z wywiadu swobodnego oraz obserwacji w warunkach rzeczywistych.

Warunki organizacyjno — logistyczne: Szkolenie opiera sie gtéwnie na warsztatach praktycznych z wykorzystaniem éwiczen. Uczestnicy
beda pracowac¢ zaréwno indywidualnie, jak i w parach oraz grupowo.

Szkolenie odbywa sie w formie prezentacji materiatu i technik przez trenera szkolenia oraz pracy wtasnej uczestnikow.

Szkolenie prowadzone jest w ramach godzin zegarowych, jedna godz. szkolenia to 60 minut, przerwy wliczajg sie w czas szkolenia.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 0



Przedmiot / temat

Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy L, . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Brak wynikéw.
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 9 500,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 9 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 226,19 PLN
Koszt osobogodziny netto 226,19 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

121

Krzysztof Mréz

Absolwent Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, Wydziatu Nauk Spotecznych, na
kierunku pedagogika z metodyka pracy z dorostymi. Posiada ponad 25-letnie doswiadczenie jako
trener i pedagog. Ukonczyt studia podyplomowe na kierunku Informatyka i technologia informacyjna
(2011) oraz kurs trenerski i kurs wyktadowcy (2017). Od 2022 roku petni funkcje dyrektora ds.
szkolen w firmie ,Projekt”.

0d 2019 roku zrealizowat 28 szkolen (tgcznie 400 godzin) w obszarach:

« technologii informacyjnej i umiejetnosci cyfrowych oséb dorostych,

- cyberbezpieczenstwa i ochrony danych osobowych,

+ adaptacji srodowisk pracy do zmian technologicznych i cyfrowej transformacji.

Szkolenia byty realizowane m.in. dla PUP Gniezno, PUP Pleszew, ZDZ Poznar oraz w ramach
systemu BUR.

W swojej pracy szczegdlny nacisk ktadzie réwniez na ksztattowanie postaw proekologicznych i
promowanie zielonych kompetencji, m.in. poprzez:

+ edukacje w zakresie zrbwnowazonego rozwoju i odpowiedzialnosci srodowiskowej,

+ wigczanie tematyki ekologicznej do szkolen i dziatan edukacyjnych,

+ wspieranie uczestnikoéw w rozumieniu wptywu technologii na srodowisko oraz wdrazaniu
rozwigzan przyjaznych srodowisku w zyciu codziennym i zawodowym.

Obecnie (2024) realizuje studia podyplomowe MBA w zakresie zarzagdzania zasobami ludzkimi (HR).
W ciggu ostatnich 5 lat przeprowadzita ponad 500 godzin szkolen o analogicznej tematyce.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty zapewnione: dostep do komputeréw wraz z dostepem do internetu, skrypt

Wszystkie szkolenia realizujemy z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb uczestnikéw, co pozwala na ich komfortowy i efektywny udziat
w zajeciach.

Szkolenia realizujemy w osrodkach przystosowanych do potrzeb oséb z niepetnosprawnosciami oraz oséb starszych. Harmonogram
zajec¢ réwniez ma charakter ramowy, a w przypadku zmeczenia, koniecznosci skorzystania z toalety oraz posilenia sie, uczestnicy nie beda
musieli czeka¢ do ustalonej godzinowo przerwy, natomiast bedg mogli swobodnie napi¢ sie, zjes¢ co$ lub udaé sie do toalety. Kazdego
dnia szkolenia uczestnicy bedg mogli skorzystaé¢ z wody mineralnej oraz bufetu kawowego i przekasek oraz zjes¢ ciepty positek. Nadzor
nad organizacja i prawidtowym przebiegiem kazdego szkolenia sprawuje nasz dyrektor ds. szkolen — pan Krzysztof Mréz, ktéry z
wyksztatcenia jest oligofrenopedagogiem i przez wiele lat pracowat jako nauczyciel w szkole specjalnej oraz posiada doswiadczenie w
pracy z osobami starszymi.

Warunki uczestnictwa

Fakt uczestnictwa w kazdym dniu ustugi rozwojowej musi zosta¢ potwierdzony przez uczestnika wtasnorgcznym podpisem ztozonym na
udostepnionej przez organizatora liscie obecnosci

Aby zaliczy¢ szkolenie niezbedne jest 80% obecnosci na zajeciach, aktywny udziat w zajeciach, pozytywna ocena nabytych umiejetnosci
(prezentacja projektu, wywiad swobodny).

Po zrealizowanym szkoleniu uczestnik otrzyma certyfikat potwierdzajgcy uczestnictwo w szkoleniu.

Informacje dodatkowe

W szkoleniu moga uczestniczy¢ osoby z niepetnosprawnosciami, osoby starsze, osoby zagrozone wykluczeniem spotecznym. Wskazane
uwarunkowania nie sg jednak niezbedne, by méc uczestniczyé w szkoleniu.

Adres

ul. T Maja 20
84-300 Lebork

woj. pomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

e Laboratorium komputerowe

Kontakt

ﬁ E-mail cenkompetencjigd@gmail.com

Telefon (+48) 667 498 940

Marta Urbanska



