Mozliwos$¢ dofinansowania

Ergonomia pracy biurowej i dobrostan 1 200,00 PLN brutto
pracownika — jak pracowaé zdrowo i 975,61 PLN netto
efektywnie 150,00 PLN  brutto/h
w Numer ustugi 2025/10/30/193341/3117390 121,95 PLN netto/h
CONCEPCION
SPOLKA Z

© Bydgoszcz / stacjonarna
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS

£ 24.08.2026 do 24.08.2026

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

e pracownicy biurowi i administracyjni,
e menedzerowie i liderzy zespotéw,
Grupa docelowa ustugi « pracownicy dziatéw HR i BHP,
e wszystkie osoby wykonujace prace przy komputerze.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakornczenia rekrutacji 10-08-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 8

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwiniecie umiejetnosci organizowania pracy w sposéb wspierajgcy zdrowie i efektywnos¢.
Uczestnicy naucza sie ergonomicznego ustawienia stanowiska, technik redukcji napiecia, planowania przerw i
wprowadzania prostych nawykdw, ktére poprawiajg koncentracje, samopoczucie i dobrostan w pracy biurowe;j.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Po szkoleniu uczestnik:
. Test wiedzy z ergonomii pracy
Zna zasady ergonomicznego

stanowiska pracy. Analiza przyktadowych stanowisk

A biurowych
Potrafi rozpoznawa¢ objawy

rzecigzenia ciata i umystu. .
P 2 y Cwiczenia praktyczne z korekty

. ; L. . postawy i przerw ruchowych Prezentacja
Umie planowaé przerwy i ¢wiczenia

regeneracyjne. - _—
Ocena poprawnosci ustawienia

. - stanowiska pracy
Stosuje zasady higieny pracy z

komputerem. . .
Opracowanie indywidualnego planu

; . . zmian w organizacji prac
Potrafi wprowadzi¢ codzienne nawyki 9 )t pracy

wspierajace zdrowie.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

Temat Zakres tematyczny Efekty uczenia sie

Podstawy ergonomii; wptyw $rodowiska pracy na Uczestnik rozumie, czym jest ergonomia pracy i

Wprowadzenie do ergonomi zdrowie; najczestsze problemy zwigzane z praca potrafi identyfikowac¢ czynniki wptywajgce na

i 7d . bi .
| zdrowe] pracy biurowe] biurowa; zasady profilaktyki. zdrowie podczas pracy biurowe;j.



Prawidtowe ustawienie Ustawienie krzesta, biurka, monitora; prawidtowa Uczestnik potrafi poprawnie ustawic¢ swoje

stanowiska pracy i zasady  postawa; zasady pracy przy komputerze; stanowisko pracy, minimalizujgc obcigzenia dla
postawy ergonomiczne rozmieszczenie narzedzi. kregostupa i wzroku.

Mikroaktywnosci i ¢wiczenia Przerwy ruchowe; ¢wiczenia rozluzniajace i Uczestnik zna zestaw prostych ¢wiczen i

biurowe - ruch jako wzmacniajgce; zasady aktywnosci w pracy siedzacej; mikroaktywnosci, ktére poprawiajg komfort pracy i
profilaktyka bolu profilaktyka bolu plecéw i karku. zmniejszaja przecigzenia.

Ergonomia srodowiska pracy Wptyw warunkéw otoczenia na efektywnos$¢ i zdrowie; Uczestnik potrafi oceni¢ i poprawi¢ warunki

- $wiatto, hatas, dostosowanie o$wietlenia; akustyka; jakos$¢ powietrza; sSrodowiska pracy, aby zwiekszy¢ komfort i
temperatura, powietrze regulacja temperatury. bezpieczenstwo.

Dobrostan psychiczny — Radzenie sobie ze stresem; przerwy mentalne; Uczestnik potrafi dba¢ o dobrostan psychiczny,
zarzadzanie energig i techniki regeneracji; zarzadzanie energig i stosujac techniki poprawiajace energie i odpornosé
regeneracja w pracy przecigzeniem psychicznym. na stres.

Warsztat podsumowujacy:  Diagnoza problemow; indywidualny plan zmian; Uczestnik tworzy wtasny plan poprawy ergonomii i
plan poprawy ergonomii i wdrazanie zdrowych nawykdéw; podsumowanie dobrostanu, dostosowany do jego miejsca pracy i
dobrostanu szkolenia. potrzeb.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 6

Przedmiot / temat Data realizaciji Godzina Godzina . .
L Prowadzacy L . . . Liczba godzin
zajeé zajec rozpoczecia zakonczenia

Wprowadzenie

d i i MONIKA 24-08-2026 09:00 10:00 01:00
o ergo.nomu i BYLICKA : : :

zdrowej pracy

biurowej

Prawidtowe
ustawienie MONIKA
stanowiska pracy BYLICKA
i zasady postawy

24-08-2026 10:00 11:00 01:00

Mikroaktywnosci

i éwiczenia MONIKA
biurowe - ruch BYLICKA
jako profilaktyka

bélu

24-08-2026 11:15 13:15 02:00

Ergonomia
$rodowiska pracy
MONIKA

- Swiatto, hatas, 24-08-2026 13:45 15:15 01:30
BYLICKA

temperatura,

powietrze



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. L, X , X Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Dobrostan

psychiczny —

zarzadzanie MONIKA

energig i BYLICKA

regeneracja w

pracy

24-08-2026 15:30 16:30 01:00

Warsztat

podsumowujacy:
MONIKA
plan poprawy 24-08-2026 16:30 17:00 00:30
L BYLICKA
ergonomii i

dobrostanu

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 200,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 975,61 PLN
Koszt osobogodziny brutto 150,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 121,95 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

o MONIKA BYLICKA

‘ ' Pasjonatka rozwoju i budowania partnerskich relacji. Posiada niezwyktg samodyscypline i upor w
rozwijaniu stabilnych bizneséw. Cierpliwa i konsekwentna. Wychodzi poza schematy standardowych
rozwigzan i ciggle poszerza horyzonty dazac do realizacji wizjonerskich planéw. Podchodzi do
procesu rozwoju firm kompleksowo i merytorycznie, bardzo licza sie dla niej relacje i synergia w
poszukiwaniu najlepszych rozwigzan. ,Lubie wspiera¢ innych w biznesie i patrzec jak ich firmy
rozwijajg sie i wzrastaja. Kiedy moje koncepcje biznesowe i doradztwo zaczety procentowac
sukcesami przyjaciot i znajomych, zatozytam dziatalnos¢, ktéra wychodzi poza dotychczasowe
schematy dziatania firm ksiegowych i konsultingowych.

Lubie obserwowaé sukcesy ludzi, ktérzy naprawde chcg, sg zaangazowani i gtodni rozwoju,
pokonujg problemy i pragng budowac. Przejscie przez wszystkie szczeble kariery i praca w



korporacjach byty niezwykle wartosciowg lekcjag dyscypliny i samozaparcia. Dopiero majac takie

J

doswiadczenie i wiedze moge skutecznie doradza¢ moim klientom”.

Informacje dodatkowe
Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Prezentacja powerpoint, celem utrwalenia informacji przekazanych w trakcie szkolenia, przestana bedzie drogg mailowa.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sie i zatozenie konta w Bazie Ustug Rozwojowych oraz zapisanie sie na
szkolenie za posrednictwem Bazy.

Adres

ul. Jozefa Ignacego Kraszewskiego 1
85-240 Bydgoszcz

woj. kujawsko-pomorskie

budynek alfa pietro 2

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail m.witkowska@concepcion.pl

Telefon (+48) 608 006 771

Monika Bylicka



