Mozliwo$¢ dofinansowania

Dobrostan i odpornosé psychiczna. 6 543,60 PLN brutto

o Swiadome zarzadzanie soba, emocjami, 5320,00 PLN netto
Q qllo energia, potencjatem i zasobami w 242,36 PLN brutto/h
kontekscie zawodowym i rozwoju 197,04 PLN netto/h

osobistym - ustuga szkoleniowa
ALIO CONSULTING Numer usiugi 2025/10/14/166223/3077059

SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
dAhKkkk 48/5 (D 97

134 oceny £ 23.01.2026 do 25.01.2026

Poznar / mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng
w czasie rzeczywistym)

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie jest skierowane do 0s6b, ktére chea:

¢ odbudowaé energie i rownowage po okresach intensywnej pracy lub
stresu,

¢ rozwina¢ odporno$¢é emocjonalng w obliczu niepewnosci i zmian
zawodowych,

¢ podnies¢ jako$¢é swojego zycia i pracy poprzez $wiadome
ksztattowanie zdrowych nawykdw,

* zwiekszy¢ swoje szanse zawodowe dzieki lepszemu radzeniu sobie z
wyzwaniami i adaptacji do nowych rél, stanowisk i branz.

Grupa docelowa ustugi Uczestnicy nauczg sie:

e rozpoznawacé sygnaty stresu i napiecia w ciele oraz stosowac techniki
autoregulacji (oddech, uwaznos$¢, automasaz, stretching),

¢ budowa¢ swiadomy nawyk regeneracji i dbania o zdrowie
psychofizyczne jako podstawe skutecznosci i dobrostanu,

¢ rozwija¢ kompetencje psychospoteczne, takie jak elastycznosc,
adaptacja do zmian, asertywnosc¢ i wewnetrzna motywacja,

e wzmacnia¢ poczucie sensu, rbwnowagi i sprawczosci w zyciu
zawodowym i osobistym,

¢ ksztattowac proaktywnag postawe wobec zmian — postrzegac je jako
okazje do nauki i rozwoju, a nie zagrozenie.

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakonczenia rekrutacji 22-01-2026



mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

Liczba godzin ustugi 27

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

Celem edukacyjnym szkolenia jest wzmocnienie odpornosci psychicznej i fizycznej uczestnikdw, poprzez rozwijanie
umiejetnosci samoregulacji, zarzadzania stresem, emocjami i energig zyciowg w oparciu o wiedze z zakresu psychologii,
neurobiologii i medycyny stylu zycia. Szkolenie ma charakter rozwojowy i profilaktyczny — wspiera uczestnikéw w
procesie reskillingu i upskillingu, umozliwiajgc lepsze funkcjonowanie w zmiennym srodowisku zawodowym i
spotecznym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji



Efekty uczenia sie

Swiadome zarzadza sobg, emocjami i
dobrostanem

Kryteria weryfikacji

rozpoznaje mechanizmy reakcji
organizmu na stres, jego skutki oraz
sposoby przeciwdziatania przecigzeniu
psychicznemu i fizycznemu

rozumie znaczenie dobrostanu
psychofizycznego w kontekscie
efektywnosci osobistej i zawodowej

stosuje techniki relaksaciji, oddechu,
automasazu i uwaznosci oraz potrafi je
zastosowa¢ w codziennym zyciu

rozumie zalezno$¢ miedzy ciatem,
emocjami i umystem oraz wptyw
mikronawykow na odporno$é
psychiczna i fizyczna

opisuje zasade réwnowagi miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym
(work-life balance) i potrafi wskazaé
sposoby jej utrzymania

rozpoznaje symptomy stresu i
zmeczenia w ciele oraz dobiera
odpowiednie techniki autoregulacji

stosuje w praktyce techniki oddechowe,
relaksacyjne i mindfulness, by poprawi¢
koncentracje i samopoczucie

samodzielnie opracowuje plan
regeneracji i profilaktyki zdrowia
psychofizycznego, dostosowany do
swoich mozliwosci

wykazuje umiejetnos$¢ zarzadzania
emocjami i energig w sytuacjach presji,
zmian i trudnosci

wiacza elementy self-care i uwaznosci
do swojej codziennej rutyny zawodowej
i prywatnej

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

wykazuje postawe proaktywna i
odpowiedzialng wobec wlasnego Wywiad swobodny
zdrowia i rozwoju

wspiera innych w budowaniu zdrowych
nawykéw i kultury dobrostanu w Wywiad swobodny
miejscu pracy

Aktywnie wspiera przeciwdziatania w

. . wykazuje otwarto$¢ na zmiane i
zakresie wypalenia zawodowego

gotowos¢ do adaptacji w dynamicznym Wywiad swobodny
Srodowisku

ksztattuje postawe dbatosci o rozwdj i

. Wywiad swobodny
zdrowie psychofizyczne

wykazuje samo$wiadomos¢é w

Wywiad swobodn
tworzeniu zdrowego srodowiska pracy y y

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
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:
Wprowadzenie do ustugi rozwojowej - opis celu, metodologii i rozpoznanie potrzeb i zaawansowania uczestnikéw
Modut 1. Joga twarzy i masaze twarzy jako element relaksacji i przeciwdziatania stresowi

¢ techniki automasazu - regulacja napie¢ i niwelowanie skutkdw chronicznego stresu,
e jak uzywaé¢ mimiki $wiadomie, by redukowac napiecie,



e wptyw pracy biurowej i czasu przed ekranem na miesnie twarzy,
e ¢wiczenia relaksacyjne i integracja z elementami mindfulness.

Modut 2. Techniki oddechowe i praca z oddechem dla poprawy samopoczucia

e oddech przeponowy, techniki 4-7-8, pranayama,
¢ oddech jako narzedzie redukgciji leku i stresu,
e praktyczne éwiczenia, jak stosowaé techniki oddechowe w ciggu dnia pracy.

Modut 3. Zarzadzanie stresem i odpornosc¢ psychiczna

e rozpoznawanie zrédet stresu — stresory wewnetrzne i zewnetrzne,
e techniki psychologiczne: mindfulness, medytacja, progresywna relaksacja migsni,
e zarzgdzanie emocjami, umiejetnos$¢ ,odpuszczania”, radzenie sobie z presja.

Modut 4. Mindfulness w zyciu codziennym i zawodowym

e praktykowanie uwaznosci — mikro sesje i przerwy uwaznosci,
e uwaznos$¢ w kontaktach interpersonalnych,
e wptyw uwaznosci na koncentracje i odporno$¢ emocjonalng.

Modut 5. Self-care i regeneracja fizyczna i psychiczna

¢ rytuaty regeneracyjne, higiena psychofizyczna,
¢ sen, relaks, ruch i oddech jako podstawa réwnowagi,
e automasaze, stretching twarzy i ciata.

Modut 6. Réwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym

e granice i asertywnosg¢,
e zarzadzanie czasem i regeneracja,
¢ planowanie tygodnia z uwzglednieniem rytuatéw energetycznych.

Modut 7. Kompetencje psychospoteczne wspierajgce odporno$é na zmiany

¢ adaptacja do zmian i elastycznos¢ psychiczna,
¢ techniki radzenia sobie z niepewnoscia,
¢ budowanie motywacji wewnetrznej i sensu dziatania.

Podsumowanie: M6j plan - ¢wiczenie praktyczne - projektowanie wtasnego planu rozwoju

Walidacja ustugi: wywiad swobodny, obserwacja w warunkach symulowanych

Ustuga jest realizowana w w godzinach warsztatowych tj. 1 godzina = 45min

Forma zaje¢:

Cze$¢ teoretyczna (miniwyktady, prezentacja, dyskusja)

Przekazanie wiedzy o mechanizmach stresu, technikach regulacji, metodach mindfulness i higieny psychicznej - 20%
Czes¢ praktyczna (¢wiczenia, symulacje, warsztat ruchowy)

Cwiczenia automasazu, techniki oddechowe, mikronawyki regeneracyjne, trening uwaznosci.

-80%

Metodyka pracy:

e miniwyktady oparte na aktualnych badaniach neurobiologii i psychologii,
¢ dyskusje moderowane i wymiana doswiadczen,

e demonstracje i praktyczne éwiczenia w umiarkowanym ruchu,

e obserwacja, autoanaliza, refleksja indywidualna,

e techniki mindfulness i treningu oddechu.

Warunki realizacji i wyposazenie sali:

Szkolenie prowadzone jest w formie stacjonarnej w sali zapewniajgcej:



¢ minimum 4 m2 powierzchni na osobe (dla swobodnych ¢wiczen ruchowych),

¢ dostep do $wiatta dziennego i wentylacji,

* narzedzia dydaktyczne obejmuja réwniez sprzet do prowadzenia zajec¢ praktycznych (1 komplet na osobe)
¢ projektor, ekran, flipchart, nagtosnienie,

¢ dostep do sanitariatow, wody i strefy przerwy.

Szkolenie realizowane w czesci w formule zdalnej w czasie rzeczywistym bedzie prowadzone zgodnie z opisem w czesci karty ustugi
"Warunki techniczne"

Walidacja efektéw uczenia sie — opis procesu

Walidacja ustugi rozwojowej zostanie przeprowadzona stacjonarnie, tuz po zakonczeniu szkolenia, w obecnosci osoby walidujacej
posiadajacej doswiadczenie zawodowe i dydaktyczne w obszarze kompetencji psychospotecznych, technik relaksacyjnych oraz
zarzadzania stresem.

Proces walidacji ma na celu potwierdzenie nabycia przez uczestnikéw wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych okreslonych w
celach ustugi.

Walidacja obejmie dwa uzupetniajace sie etapy:

1. Wywiad swobodny (rozmowa walidacyjna)

Kazdy uczestnik wezmie udziat w krétkiej rozmowie z osoba walidujacg, podczas ktorej:

* opisze poznane techniki i ich zastosowanie w codziennym zyciu zawodowym i prywatnym,
+ wskaze sposoby rozpoznawania objawdw stresu i strategie ich regulaciji,

« zinterpretuje wiasne doswiadczenie z pracy z ciatem, oddechem i emocjami,

« okresli plan wdrozenia mikronawykow regeneracyjnych i sposobéw budowania rownowagi.

Wywiad bedzie miat charakter refleksyjny i praktyczny, a jego celem bedzie sprawdzenie stopnia zrozumienia zaleznosci miedzy ciatem,
emocjami a efektywnoscia pracy.

2. Obserwacja w warunkach symulowanych

W drugim etapie uczestnicy wezma udziat w krétkich ¢wiczeniach symulacyjnych pozwalajgcych oceni¢ zastosowanie nabytych
umiejetnosci w praktyce, m.in.:

+ demonstracja wybranych technik oddechowych (np. 4-7-8, oddech przeponowy),

+ wykonanie sekwencji automasazu twarzy lub krétkiej relaksacji miesni,

« prezentacja sposobu reagowania na bodzce stresowe poprzez Swiadome wykorzystanie oddechu i postawy ciata,
+ elementy uwaznosci w dziataniu — proste zadanie wymagajace koncentracji i kontroli emocji.
Osoba walidujgca dokona obserwacji zachowania uczestnikéw pod katem:

wtasciwego stosowania technik (zgodnie z instrukcjg),

+ umiejetnosci zachowania réwnowagi i skupienia,

+ zdolnosci swiadomego reagowania i autoregulacji emocjonalnej,

* postawy sprzyjajacej samorozwojowi i refleksji nad wtasnym dobrostanem.

3. Wynik walidacji

Potaczenie wynikéw rozmowy i obserwacji pozwoli ocenié, czy uczestnik:

* rozumie zasady dziatania technik relaksacyjnych i oddechowych,

« potrafi je stosowaé w praktyce,

+ wykazuje postawe prozdrowotng i gotowosc¢ do dalszego rozwoju.

Kazdy uczestnik, ktory spetni wymagania walidacyjne, otrzyma imienne potwierdzenie nabycia kompetencji w zakresie profilaktyki stresu,
odpornosci psychicznej i zarzadzania wtasnym dobrostanem.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 14

Przedmiot /
temat zajeé

Wprowadzeni
e do ustugi
rozwojowe;j -
opis celu,
metodologii i
rozpoznanie
potrzeb i
zaawansowan
ia
uczestnikow -
wspoétdzieleni
e ekranu,
rozmowa na
Zywo

Modut

1. Joga
twarzy i
masaze
twarzy jako
element
relaksacji i
przeciwdziata
nia stresowi -
éwiczenia
praktyczne

Modut

2. Techniki
oddechowe i
praca z
oddechem dla
poprawy
samopoczuci
a

Przerwa

Modut
4.

Mindfulness
W zyciu

codziennym i
zawodowym

Prowadzacy

Marta Tyc

Marta Tyc

Marta Tyc

Marta Tyc

Marta Tyc

Data realizacji
zajeé

23-01-2026

24-01-2026

24-01-2026

24-01-2026

24-01-2026

Godzina
rozpoczecia

13:00

08:30

10:30

11:45

12:00

Godzina
zakonczenia

17:00

10:30

11:45

12:00

13:30

Liczba godzin

04:00

02:00

01:15

00:15

01:30

Forma
stacjonarna

Nie

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

Modut

5. Self-care i
regeneracja
fizyczna i
psychiczna -
cz.l

Przerwa

Modut

5. Self-care i
regeneracja
fizyczna i
psychiczna -
cz.ll

Modut
6.

Réwnowaga
miedzy
zyciem
zawodowym a
prywatnym

Przerwa

Modut
7.

Kompetencje
psychospotec
zne
wspierajace
odpornos$¢ na
zmiany

Podsumowani
e: Mgj plan -
éwiczenie
praktyczne -
projektowanie
wiasnego
planu rozwoju

Przerwa

Prowadzacy

Marta Tyc

Marta Tyc

Marta Tyc

Marta Tyc

Marta Tyc

Marta Tyc

Marta Tyc

Marta Tyc

Data realizacji
zajeé

24-01-2026

24-01-2026

24-01-2026

25-01-2026

25-01-2026

25-01-2026

25-01-2026

25-01-2026

Godzina
rozpoczecia

13:30

14:30

15:00

08:00

10:00

10:20

12:00

14:00

Godzina
zakonczenia

14:30

15:00

16:30

10:00

10:20

12:00

14:00

14:30

Liczba godzin

01:00

00:30

01:30

02:00

00:20

01:40

02:00

00:30

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina . . Forma
L, Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin i
temat zajeé zajeé rozpoczecia zakorniczenia stacjonarna
Walidacja
ustugi:
wywiad
swobodny, - 25-01-2026 14:30 16:15 01:45 Tak
obserwacjaw
warunkach
symulowanyc
h
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 543,60 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5320,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 242,36 PLN
Koszt osobogodziny netto 197,04 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Marta Tyc

Akredytowana trenerka Insights Discovery od 2015 roku. Facylitatorka- ukoiczona szkota facylitacji
Wszechnica UJ od 2020 roku. HR Managerka od 2005 roku. Mental Health First Aider od 2020 roku.
0Od 2004 roku pracowata na stanowiskach: HR Manager, Insights Discovery Trainer, HR Customer
Relationship Manager, HR Operation Supervisor, HR Generalist. Ukoiczyta Zarzadzanie Zasobami
Ludzkimi na Uniwersytecie Ekonomicznym w Poznaniu. W ostatnich pieciu latach zrealizowata
dziesigtki projektéw rozwojowych w obszarze kompetencji menedzerskich, komunikacji, wsp6tpracy
i odpornosci psychicznej dla miedzynarodowych organizacji z réznych branzy. W pracy taczy
podejscie strategiczne HR z gtebokim zrozumieniem psychologii zachowan i proceséw grupowych,
co czyni jg ekspertem w zakresie kompleksowego rozwoju. zarzgdzania stresem, odpornosci
psychicznej, mindfulness, technik oddechowych oraz pracy z ciatem (m.in. joga, automasaz,
stretching). Jest oddana promowaniu samoswiadomosci i rownowagi w srodowisku zawodowym.
Integruje techniki medytacji, zeby zwiekszy¢ indywidualne samopoczucie w srodowisku
zawodowym i poza nim. W ostatnich 5 latach prowadzita procesy rozwojowe ukierunkowane na
profilaktyke zdrowia psychicznego, réwnowage zyciowa (work-life balance) oraz ksztattowanie



kompetencji wspierajgcych adaptacje do zmian. tgczy wiedze z zakresu psychologii, neurobiologii,
pedagogiki dorostych i coachingu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg materiaty szkoleniowe w postaci prezentacji przygotowanej przez prowadzgcego oraz wypracowanych podczas
ustugi materiatéw dydaktycznych w formacie pdf.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w ustudze z dofinansowaniem jest posiadanie aktywnego ID wsparcia.

Informacje dodatkowe

Ustuga zaplanowana jest w liczbie 27 godzin warsztatowych (dydaktycznych), ktére sg réwne 20h15min godzinom zegarowym
wynikajgcym z harmonogramu ustugi. Przerwy sg wliczone w czas ustugi i odbywaja sie w miejscu $wiadczenia ustugi z dostepem do
wezta sanitarnego, cieptych napojéw i kuchni, w ktérej mozna skorzystac¢ z miejsca na positek.

Podstawa do zwolnienia ustugi z Vat jest:

zwolnienie VAT na pdst. Rozporzgdzenie MF z dn. 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2013 1. poz. 1722, z pézn. zm.) rozdz. 2, § 3. 1., pkt. 14

Warunki techniczne

Warunki techniczne realizacji ustugi zdalnej w czasie rzeczywistym:

Forma realizacji:

Szkolenie prowadzone w formule on-line (zdalnej, w czasie rzeczywistym) z wykorzystaniem narzedzi do komunikacji audiowizualnej w
czasie rzeczywistym (np. Microsoft Teams, Zoom, Google Meet lub inne réwnowazne oprogramowanie).

Wymagania techniczne po stronie uczestnika:

e komputer lub laptop z aktualng przegladarka internetowa,

* stabilne tacze internetowe (min. 2 Mb/s dla przesytu wideo),

¢ kamera internetowa i mikrofon (wbudowane lub zewnetrzne),

¢ mozliwos$¢ odtwarzania dzwieku (gtosniki lub stuchawki),

¢ dostep do poczty elektronicznej w celu otrzymania materiatéw i linku do spotkania.

Wymagania techniczne po stronie realizatora:

 zapewnienie bezpiecznego $rodowiska transmisji (szyfrowane potaczenie, linki z ograniczonym dostepem),

¢ mozliwo$¢ udostepniania ekranu, prezentaciji, filméw, tablicy interaktywnej, czatu i ankiet,

¢ nagrywanie sesji (na potrzeby weryfikacji i/lub monitoringu, jesli jest to wymagane),

* biezaca kontrola obecnosci uczestnikdw (lista obecnosci elektroniczna, logowanie, monitorowanie czasu aktywnosci).

Warunki merytoryczne i organizacyjne:

e szkolenie prowadzone w czasie rzeczywistym z mozliwoscig interakcji uczestnikdw z trenerem,
e trener ma staty kontakt wizualny i gtosowy z uczestnikami,

e uczestnicy moga zadawacé pytania, bra¢ udziat w éwiczeniach, quizach i dyskusjach,

¢ zapewniona moderacja spotkania i wsparcie techniczne w przypadku probleméw z potgczeniem.



Materiaty szkoleniowe:

» przekazywane w wers;ji elektronicznej (PDF, prezentacje, karty pracy),
¢ udostepniane uczestnikom przed rozpoczeciem lub po zakonczeniu zajeé.

Potwierdzenie uczestnictwa:

e uczestnik potwierdza udziat w szkoleniu poprzez obecnosc¢ on-line, logowanie w systemie i aktywnosé w trakcie zaje¢ swoim imieniem
i nazwiskiem
¢ po zakonczeniu szkolenia generowany jest raport logowan

Adres

ul. Gtogowska 216
60-104 Poznan

woj. wielkopolskie

Miejsce realizacji ustugi moze ulec zmianie. Kazdorazowo bedzie zapewniato warunki dla os6b z ograniczeniami i bedzie
miejscem ogodlnodostepnym z przestrzenig zapewniajgca swobodny udziat w czesci teoretycznej szkolenia (stoty,
oswietlenie, dostep do $wiatta dziennego i siedziska) oraz czesci praktycznej (maty, klocki, sprzet do ¢wiczen
oddechowych i relaksacyjnych). Sala bedzie zapewnia¢ minimum 4 m?2 powierzchni na osobe, co umozliwi bezpieczne
wykonywanie ¢wiczen ruchowych i technik oddechowych w pozyciji siedzacej lub lezgcej. Pomieszczenie bedzie
wyposazone w: wentylacje i mozliwos¢ regulacji temperatury, dostep do sanitariatow, wody pitnej oraz strefy przerwy,
projektor, ekran i/lub monitor multimedialny do prezentacji tresci teoretycznych, sprzet nagtasniajgcy umozliwiajgcy
przeprowadzanie relaksacji i ¢wiczen z muzyka, szatnie lub wydzielong przestrzen do przechowania rzeczy osobistych
uczestnikow. Zajecia bedg prowadzone z zachowaniem zasad komfortu fizycznego i psychicznego.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi
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