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EMPIRIA
AGNIESZKA KLOS

Brak ocen dla tego dostawcy

EkoDobrostan i Zielone Kompetencje - jak
taczy¢ oddech metodg Butejko, uwaznos¢ i
proekologiczne dziatania, by odzyskaé
rbwnowage, energie i sens w pracy i zyciu.
Szkolenie przygotowujgce do nowego
zawodu — Animatora zielonych
kompetenc;ji.

Numer ustugi 2025/10/28/197046/3112335

© Katowice / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

® 16h

59 13.12.2025 do 14.12.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Ekologia i rolnictwo / Ochrona $rodowiska

5000,00 PLN brutto
5000,00 PLN netto
312,50 PLN brutto/h
312,50 PLN netto/h

Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych, lideréw spotecznych,
ambasadoréw ekozmiany, oséb 55+ oraz wolontariuszy, ktére chca
rozwija¢ kompetencje proekologiczne i spoteczne, taczac je z osobistym
rozwojem i aktywnoscig zawodowa. W szczegdlnosci do oséb:

1. Pragnacych promowaé ekologiczne rozwigzania i dobre praktyki w

swoim miejscu pracy lub instytucji.

2. Zainteresowanych wolontariatem, dziatalnos$cig edukacyjng i
spoteczna, ktére chcg prowadzié¢ warsztaty proekologiczne w

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

20

12-

szkotach, bibliotekach, domach kultury lub spotecznosciach lokalnych.

. Poszukujacych nowej drogi zawodowej zgodnej z wartosciami

ekologicznymi i ideg zréwnowazonego zycia.

. Powyzej 55. roku zycia, nieaktywnych zawodowo, ktére chca wrocic¢

do aktywno$ci poprzez dziatania spoteczne i ekologiczne.

. Szukajacych dodatkowych zrédet dochodu poprzez prowadzenie

warsztatdw, inicjatyw opartych na idei zielonych kompetencji.

. Pragnacych odzyskaé poczucie sprawczosci, sensu i wptywu na

otoczenie poprzez realne dziatania ekologiczne.

12-2025

stacjonarna



Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Rozwiniecie kompetencji ekologicznych i spotecznych, poprzez nauke praktycznych sposoboéw tgczenia troski o
Ssrodowisko z troskg o swoj dobrostan. Uczestnik wdraza postawy i dziatania proekologiczne, tworzy rozwigzania
ograniczajgce stres i negatywny wptyw cztowieka na srodowisko oraz przygotowuje sie do petnienia roli promotora

16

Certyfikat systemu zarzadzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

ekologicznego stylu zycia — w swojej spotecznosci lub miejscu pracy.
Kurs konczy sie egzaminem, potwierdzajgcym przygotowanie do samodzielnego prowadzenia eko inicjatyw.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Identyfikuje powigzania miedzy
dobrostanem wtasnym a ekologia

Analizuje wptyw codziennych wyboréw
na $rodowisko

Projektuje dziatania promujace
zrownowazone postawy w spotecznosci

Przygotowuje ekologiczne srodki
czystosci

Wdraza metody redukcji napiec¢ i stresu
powigzane z ekologia

Komunikuje idee ekologiczne w sposéb
skuteczny

Kryteria weryfikacji

Sporzadza mape wyzwan uczestnikéw
dotyczacych troski o siebie i
srodowisko; opisuje przyktady integracji
dobrostanu z ekologicznym stylem
zycia

Oblicza zuzycie plastiku i $lad weglowy
dla wybranych dziatan; opracowuje liste
sposobéw redukcji odpadéw w domu i

pracy

Tworzy mini kampanie edukacyjng lub
inicjatywe lokalng promujaca
wielorazowo$¢ i ograniczanie odpadéw

Wytwarza domowy proszek do prania,
proszek do zmywarki, paste czyszczaca
i ptyn uniwersalny; stosuje zasady
bezpiecznego przechowywania i uzycia

Realizuje ¢wiczenia oddechowe
(pobudzajace, wyciszajace, przed snem,
przed wystapieniem publicznym);
stosuje techniki relaksacyjne w
codziennym zyciu

Prezentuje lokalnym grupom lub
spotecznosci mini inicjatywy; uzywa
jezyka wartosci, faktow i emocji w
promociji zielonych kompetenciji

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

. - . . Tworzy osobistg liste wartosci
Okresla wtasne wartosci ekologiczne i . . .
ekologicznych; planuje codzienne

ich zastosowanie . i L generowanym automatycznie
praktyki zgodne z tymi wartosciami

Test teoretyczny z wynikiem

Analizuje wptyw chemii domowej na

Ocenia ryzyka zwigzane z uzywaniem zdrowie i Srodowisko; opracowuje Test teoretyczny z wynikiem
chemii domowej alternatywy proekologiczne w swoim generowanym automatycznie
otoczeniu

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidaciji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Tak

Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja My Personality Skills

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

PROGRAM SZKOLENIA

Dzien 1 - 10 godzin dydaktycznych

Modut 1 (90 min)

Zielony dobrostan — jak taczy¢ troske o nature z troska o siebie

e e« Dyskusja: jak uczestnicy rozumiejg pojecie dobrostanu ekologicznego.



¢ Przeglad wyzwan uczestnikow w tgczeniu troski o nature z troskg o siebie i swoje potrzeby.
¢ Rozmowa o ekologii emocjonalnej i rownowadze miedzy ,ja" a $wiatem natury.
e Wprowadzenie do idei zielonych kompetenciji i roli promotora ekozycia.

Modut 2 (120 min)
Zielony oddech i praca z napieciami w ciele

e e« Uswiadamianie napie¢ w ciele i ich Zrodet (stres, emocje, tempo zycia).
e Wprowadzenie metod pracy z ciatem i oddechem metodg Butejko w kontekscie ekologii.
e Oddech jako narzedzie rownowagi.
« Cwiczenia: oddech pobudzajacy, wyciszajacy, oddech przed snem, oddech w stresie.

Modut 3 (90 min)
Zielona codziennosé - kranéwka, odpady, plastik, Swiadome wybory

e ¢ Analiza codziennych wyboréw i ich wptywu na srodowisko.
e Dyskusja o piciu kranéwki — fakty, mity, bezpieczenstwo.
e Obliczanie zuzycia plastiku i $ladu weglowego.
e Burza mézgéw: jak ograniczy¢ odpady w domu i miejscu pracy.
¢ Omowienie ustawy kaucyjnej i zasad segregacji.

Modut 4 (105 min)
Ekosrodki czystosci — zdrowy dom bez chemii

o« Swiadomo$é szkodliwosci chemii domowej i jej wptywu na zdrowie i srodowisko.
e Analiza opakowan, CO2 i kosztéw produktéw chemicznych.
e Warsztat: przygotowanie proszku do prania, proszku do zmywarki, pasty czyszczacej, ptynu uniwersalnego.
e Zasady bezpiecznego przechowywania i stosowania.
e Mini modut: ,Ekoportfel — oszczednosci w zielonym domu” poréwnanie kosztéw tradycyjnych produktéw z ekopreparatami oraz
uswiadomienie wptywu swiadomych wyboréw na budzet domowy.

Modut 5 (45 min)
Relaksacja ekologiczna — regeneracja i oddech po dniu pracy

e« Trening relaksacyjny (elementy metody Jacobsona i oddechu).
e Krag refleksji — wnioski, emocje, obserwacje po pierwszym dniu.

Dzien 2 - 6 godzin dydaktycznych
Modut 6 (105 min)
Zielone ciato — Swiadomos¢ napie¢ i ich niwelowanie

e o Poszukiwanie napie¢ w ciele i ich lokalizacji.
¢ Analiza reakcji ciata na stres, zmeczenie i bodZce srodowiskowe.
e Omowienie naturalnych metod uwalniania napigé.
 Cwiczenia: obserwacja ciata, mikro ruch, praca z oddechem.
e Powigzanie pracy z ciatem z ideg dobrostanu ekologicznego.

Modut 7 (105 min)
Zielona komunikacja i promocja ekologicznych dziatan

e ¢ Dane o0 zuzyciu opakowan, plastiku, $ladzie weglowym.
e Burza moézgéw: Jak promowac¢ wielorazowos$é w spotecznosci lokalnej.
e Opracowanie sposobéw przekazywania idei ekologicznych innym.
e Tworzenie mini kampanii lub inicjatyw promujgcych zielone kompetencje.
 Cwiczenie: jak opowiadaé o ekologii jezykiem wartosci, emocji i faktow.
e Mini modut: Moje wartosci ekologiczne — kim jestem jako promotor ekozycia?
e Warsztat praktyczny: tworzenie toreb wielorazowych z eko przekazem.

Modut 8 (30 min)

Walidacja wiedzy



e o Test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie.

Modut 9 (30 min)

Certyfikacja.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 15

Przedmiot / temat
zajeé

Zielony

dobrostan - jak
taczy¢ troske o
nature z troska o
siebie

Przerwa 15

min

Zielony

oddech i praca z
napieciami w
ciele

Przerwa

obiadowa 45 min

Zielona

codziennos$¢ -
kranéwka,
odpady, plastik,
Swiadome
wybory

Przerwa 15

min

Ekosrodki
czystosci —
zdrowy dom bez
chemii i
ekoprotfel

Przerwa 15

min

Prowadzacy

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Data realizacji

zajeé

13-12-2025

13-12-2025

13-12-2025

13-12-2025

13-12-2025

13-12-2025

13-12-2025

13-12-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

10:45

12:45

13:30

15:00

15:15

17:00

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:45

13:30

15:00

15:15

17:00

17:15

Liczba godzin

01:30

00:15

02:00

00:45

01:30

00:15

01:45

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Relaksacja

ekologiczna -
regeneracja i
oddech po dniu
pracy

iCPRE) Zielone

ciato -
$wiadomosé
napieé i ich
niwelowanie

Przerwa

15 min

iPZEF) Ziclona
komunikacja i
promocja
ekologicznych
dziatan

Przerwa

15 min

Walidacja

(test teoretyczny
z wynikiem
generowanym
automatycznie)

Certyfikacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

13-12-2025 17:15
14-12-2025 09:00
14-12-2025 10:45
14-12-2025 11:00
14-12-2025 12:45
14-12-2025 13:00
14-12-2025 13:30
Cena
5000,00 PLN
5000,00 PLN
312,50 PLN
312,50 PLN

Godzina
zakonczenia

18:00

10:45

11:00

12:45

13:00

13:30

14:00

Liczba godzin

00:45

01:45

00:15

01:45

00:15

00:30

00:30



W tym koszt walidacji brutto 250,00 PLN

W tym koszt walidacji netto 250,00 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 250,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 250,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
Agnieszka Ktos
Certyfilkowana coach i trener biznesu, specjalistka w zakresie rozwoju osobistego, komunikacji,

przywédztwa oraz odpornosci psychicznej. Wspiera ludzi i organizacje w odkrywaniu ich potencjatu,
budowaniu pewnosci siebie i realizacji celéw, ktore wczesniej wydawaty sie nieosiggalne.

Posiada 22 lata doswiadczenia w biznesie, w tym 14 lat na stanowiskach kierowniczych w branzy
sprzedazowej. Pracuje z liderami biznesu, zespotami i osobami w procesie zmiany zawodowe;j.
Prowadzi szkolenia z zakresu przywdédztwa, komunikaciji, feedbacku i rezyliencji. W swojej pracy
taczy podejscie coachingowe z praktyka uwaznosci, pracg z ciatem i oddechem w oparciu o metode
Butejko oraz zatozenia ACT (Terapia Akceptacji i Zaangazowania).

Od lat promuje ekologiczny styl zycia i zrbwnowazony dobrostan, pokazujac, ze prostota, troska o
siebie i uwaznos$¢ w codziennych wyborach moga wspéttworzyé bardziej harmonijny $wiat. Inspiruje
do ograniczania nadmiaru, Swiadomego korzystania z zasobow i budowania rownowagi miedzy
zyciem zawodowym, osobistym i natura.

Wspiera uczestnikow w odzyskiwaniu rownowagi, redukcji stresu oraz wprowadzaniu matych,
realnych zmian prowadzacych do wigkszej lekkosci, spokoju i sensu. Prowadzi autorskie warsztaty
rozwojowe, sesje coachingowe oraz programy dla firm i instytuciji, taczac wiedze psychologiczna,
biznesowa i ekologiczna.

Jej misjg jest inspirowanie do $wiadomego zycia w zgodzie z warto$ciami, czerpania sity z oddechu,
natury i prostych codziennych wyboréw.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje zestaw praktycznych materiatéw wspierajgcych nauke, wdrazanie dziatan proekologicznych oraz
samodzielne prowadzenie warsztatéw i inicjatyw lokalnych. Materiaty szkoleniowe zostang przekazane w formie elektronicznej, zamiast
drukowanych ulotek, co wspiera ekologiczng dziatalnos¢.

1. Podrecznik uczestnika — kompendium wiedzy o zielonych kompetencjach, ekologicznych nawykach, pracy z oddechem (metoda
Butejko) i technikach relaksacyjnych.
2. Eko notatnik oraz dtugopis.



3. Karty éwiczen i arkusze refleksji — zestaw praktycznych narzedzi do pracy indywidualnej i grupowej (m.in. mapa wartosci
ekologicznych, dziennik zielonych wyboréw, plan redukcji plastiku).

4. Materialy warsztatowe do wykonania ekologicznych srodkéw czystosci i wielorazowych toreb — komplet receptur, instrukcji oraz listy
sktadnikéw potrzebnych do stworzenia wtasnych produktéw (proszek do prania, ptyn uniwersalny, pasta czyszczaca, woreczki i torby z
przekazem eko).

5. Gotowe szablony do promocji w mediach spotecznosciowych - grafiki, slogany i przyktadowe posty zachecajace do proekologicznych
dziatan w lokalnej spotecznosci. Materiaty szkoleniowe w formie elektronicznej.

6. Prezentacja PowerPoint i konspekt szkoleniowy — komplet materiatéw do samodzielnego prowadzenia miniwarsztatéw lub spotkan
edukacyjnych w szkotach, bibliotekach, domach kultury i organizacjach spotecznych.

7. Zestaw ,EkoNarzedziownika” — zestaw sprawdzonych linkéw, aplikacji i kalkulatoréw (np. $ladu weglowego, plastiku, zuzycia wody),
wspierajacych codzienne dziatania ekologiczne. Materiaty szkoleniowe w formie elektroniczne;j.

8. Certyfikat ukoriczenia szkolenia — potwierdzajacy zdobycie kwalifikacji "Animator zielonych kompetencji"

Uczestnik szkolenia pracuje na swoim wtasnym urzadzeniu - smartfonie, tablecie lub laptopie.
ZIELONE KOMPETENCJE | UMIEJETNOS'Clz

Szkolenie jest zgodne z definicjg zielonych kompetencji i umiejetnosci zawartg w Regulaminie naboru do projektu w ramach FESL 10.17 i
wskazuja, ze zielone umiejetnosci obejmuja zdolnosci umozliwiajace:

e o wdrazanie zréwnowazonych praktyk w codziennym zyciu i pracy,
e ograniczanie zuzycia zasobdw i produkcji odpadéw,
» stosowanie technologii i metod przyjaznych srodowisku,
* rozwijanie $wiadomosci ekologicznej w spotecznosciach lokalnych,
e promowanie zdrowego i bezpiecznego $rodowiska.

Program szkolenia "EkoDobrostan i Zielone Kompetencje"

e o w praktyce uczy uczestnikdw dziatan zmniejszajacych slad weglowy i ilo$¢ odpadow,
e rozwija kompetencje w tworzeniu ekologicznych $rodkéw czystosci i promowaniu zrbwnowazonych postaw,
e wprowadza metody redukciji stresu i napie¢ ciata powigzane z dobrostanem ekologicznym,
¢ ksztattuje umiejetnosci edukacyjne i komunikacyjne w zakresie zielonych kompetenciji.

an

Zakres tematyczny przedmiotowej ustugi rozwojowej prowadzi do zdobycia kwalifikacji "Animator zielonych kompetencji

Informacje dodatkowe

e Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowe;.
¢ Jedna godzina szkoleniowa obejmuje 45 minut zaje¢.

¢ Przerwy nie wliczaja sie do czasu trwania szkolenia.

e tgczny czas przerw wynosi 120 minut.

Ustuga zwolniona z VAT na podstawie §3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013r. w sprawie zwolnien
odpodatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2025 . poz. 832).

Zapisujac sie na ustuge wyrazasz zgode na rejestrowanie/nagrywanie swojego wizerunku na potrzeby monitoringu, kontroli oraz w
celuutrwalenia efektéw uczenia sie.

Adres

ul. Tadeusza Kosciuszki 18/8
40-049 Katowice

woj. Slaskie

Sercem i tonem. Sala warsztatowa.
Sala znajduje sie na 2 pietrze kamienicy. Wejscie przez duzg brgzowa brame od ulicy. Klatka schodowa po prawej
stronie.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi



o Wi

Kontakt

Agnieszka Ktos

E-mail empiria@agnieszkaklos.pl
Telefon (+48) 506 603 452




