Mozliwos$¢ dofinansowania

Budowanie osobistego dobrostanu i 10 000,00 PLN brutto
~ zarzadzanie emocjami w oparciu o zielone 10 000,00 PLN netto

h f Szczeslme e e .

3 [ Zdrowle k9mpetenCJe I innowacje (VR, o 250,00 PLN brutto/h
Biofeedback)— wspierajgce komunikacje 250,00 PLN netto/h
oraz radzenie sobie ze stresem w

DOROTA zielonych organizacjach.

SZNYTERMAN- Numer ustugi 2025/11/25/184054/3170780

LABECKA

Sk kK Kk 50/5 © Zabieniec / stacjonarna
& Ustuga szkoleniowa

® 40h
9 28.02.2026 do 08.03.2026

31 ocen

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie skierowane jest do:

¢ Oso6b dorostych zatrudnionych lub samozatrudnionych, zamieszkatych
w wojewddztwie Mazowieckim.

e Osob zainteresowanych rozwojem osobistym, wellbeingiem i
zarzgdzaniem wtasnymi zasobami.

¢ Pracodawcow i pracownikdéw organizacji promujacych kulture
wellbeing.

e Pracownikdw i firm, ktérzy chcg wprowadzi¢ zmiany w organizacji
zgodne z zasadami zrbwnowazonego rozwoju.

e Pracodawcéw, przedsiebiorcéw lub pracownikéw do 30 roku zycia i
0s6b powyzej 45 roku zycia.

¢ Pracodawcow, przedsiebiorcéw lub pracownikéw powyzej
55 roku zycia.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 14

Data zakonczenia rekrutacji 27-02-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 40

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego zastosowania technik efektywnej komunikacji majgcych na celu
budowanie i wdrazanie dobrostanu osobistego oraz emocjonalnego w miejscu pracy, w oparciu o zdobytg wiedze i

praktyczne umiejetnosci z zakresu: zarzgdzania emocjami, radzenia sobie ze stresem, zarzgdzania sobg w czasie w
zgodzie z zasadami zréwnowazonego rozwoju.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Formutuje definicje dobrostanu i
wskazuje jego zZrédta.

Stosuje technike $wiadomej obserwacji
w codziennym zyciu.

Wdraza nowe nawyki i modyfikuje
przekonania.

Rozpoznaje emocje i stosuje technike
akceptacji emoc;ji.

Wykorzystuje techniki oddechowe i
medytacyjne.

Projektuje strategie komunikaciji
empatycznej i konstruktywnego
feedbacku.

Planuje dziatania odpowiedzialnie i
Swiadomie.

Identyfikuje i wykorzystuje potencjat
witasny oraz cztonkéw zespotu w
realizacji projektow.

Kryteria weryfikacji

Wymienia indywidualne zrédta
dobrostanu osobistego oraz dobrostanu
organizacji i formutuje definicje
dobrostanu.

Wskazuje sposoby zarzadzania uwaga
w przyktadzie zyciowym.

Opisuje technike obserwacji na
podstawie sytuacji codzienne;j.

Analizuje przyktadowa sytuacje zmiany
nawyku.

Wskazuje nowe przekonanie
dopasowane do celéw organizac;ji.

Rozpoznaje emocje w sytuacji opisowej.

Proponuje sposéb akceptacji emociji.

Wskazuje prawidtowy sposéb uzycia
techniki oddechowej i medytacyjnej w
przyktadowym opisie sytuacyjnym.

Opracowuje plan komunikac;ji dla
konkretnej sytuacji zawodowej z
uwzglednieniem technik komunikaciji
empatycznej.

Wskazuje przyczyny i skutki dziatan w
praktycznym przyktadzie zawodowym.

Proponuje plan zmiany.

Wskazuje dziatania wspierajace
potencjat zespotowy.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Stosuje metode "Kompas Dobrostanu"
do projektowania rozwoju zgodnego z Test teoretyczny

Projektuje i prezentuje plan wdrozenia rytmem organizacjl.

zmian wspierajgcych dobrostan na

poziomie jednostki i organizacji. Prezentuje plan wdrozeniowy w sposéb

inspirujgcy innych uczestnikéw do Obserwacja w warunkach rzeczywistych

dziatania.

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

Dzien 1:
Modut I: Dobrostan - jako zaséb i fundament organizacji

e Czym jest homeostaza i dlaczego stanowi fundament réwnowagi psychicznej i fizycznej?

¢ Definicja poje¢: dobrostan i homeostaza

¢ Odkrywanie zrodet dobrostanu w organizaciji.

¢ Okreslenie osobistych celéw uczestnikéw i celéw organizacji oraz ich integracja.

e Zdrowy mentalnie pracownik - Zdrowa mentalnie organizacja.

e Wyrazanie siebie i wtasnych potrzeb dbajac o potrzeby zespotu i catej organizaciji - ¢wiczenie.

Modut II: Swiadome zarzadzanie uwaga w kontekscie dobrostanu organizacji

e Czym jest technika obserwac;ji?

¢ Spokojny pracownik = spokojna organizacja.

e Zastosowanie technik obserwacji w zyciu codziennym i zawodowym

e Uwaznosc i koncentracja jako kluczowe narzedzie do zarzadzania wtasnymi zasobami i zasobami zespotu.

¢ Wptyw oddechu na zdrowie i samopoczucie: Jak oddychanie wptywa na uktad nerwowy, stres, koncentracje.

¢ Zastosowanie technologii VR (Wirtualna rzeczywisto$¢) do zobrazowania dziatania uktadu nerwowego i biochemii stresu.
 Unikalne potaczenie immersji VR z pracg nad dobrostanem psychicznym (éwiczenia praktyczne)



Dzien 2:
Modut 1ll: Zmiana nawykow i przekonan w osiaganiu celéw biznesowych

e Czym jest nawyk? Proces tworzenia nawyku

¢ Analiza nawykdéw organizacji - ¢wiczenie

e Wprowadzanie nowych nawykéw zgodnych z celami osobistymi i celami organizacji.

e Czym sg przekonania i z czego wynikajg?

¢ Wdrazanie nowych przekonan w kierunku realizacji celéw osobistych i celéw organizacji- ¢wiczenie

Modut IV: Zrozumienie emocji w zespole

e Czym sg emocje?

¢ Jak rozpoznawac wtasne emocje oraz emocje zespotu?

¢ Rozpoznanie i obserwacja emocji w ciele

e Wptyw emocji na komunikacje w zespole

e Zarzadzanie emocjami w celu poprawy komunikacji w zespole
e Akceptacja emocji — technika petnej akceptaciji - ¢wiczenie

Modut V: Techniki zarzadzania emocjami

« Cwiczenia praktyczne: Techniki oddechowe pomagajgce w radzeniu sobie ze skrajnymi emocjami— Oddech 4/4.

¢ Techniki relaksacyjne i medytacja uwaznosci.

 Cwiczenia praktyczne: zastosowanie immersyjnej technologii VR oraz urzadzenia biofeedback, co umozliwi uczestnikom realne
przezycie stresu w bezpiecznym srodowisku i nauke jego regulacji w czasie rzeczywistym z wykorzystaniem poznanych technik.

Dzien 3:
Modut VI: Komunikacja i wspétpraca — rozwéj kompetenciji interpersonalnych

e Komunikacja empatyczna i uwaznos$¢ w relacjach

» Techniki asertywnosci i konstruktywnego feedbacku

¢ Mechanizmy adaptacyjne w pracy pod presjg czasu.

¢ Praktyczne wykorzystanie technologii VR do symulacji sytuacji konfliktowych i éwiczenia reakcji komunikacyjnych w zespole oraz z
klientem

e Wspétpraca i zgodnos¢ w zespole - wypracowanie wspdlnych zasad komunikacji i wsp6tpracy zespotowej

Modut VII: Odpowiedzialno$é - dobrostan osobisty = dobrostan organizacji

e Dobrostan jako przewaga konkurencyjna - zaufanie i odpowiedzialno$é

e Budowanie kultury dobrostanu w miejscu pracy - odpowiedzialno$¢ osobista i zespotowa

e Czym jest odpowiedzialno$é za wtasne decyzje?

¢ Przejecie odpowiedzialnosci za siebie i wtasne decyzje w miejscu pracy

¢ Analiza i rozpoznanie wptywu wtasnych wyboréw na zespét.

e Ksztattowanie nawyku swiadomego inicjowania dziatarn prowadzacych do zamierzonych celéw organizacji.

Dzien 4:
Modut VIII: Zrownowazenie i wykorzystanie potencjatu

e Czym jest potencjat?

e Metody zrozumienia i wykorzystania wtasnego potencjatu w zespole.

e Jak rozpozna¢ potencjat w cztonkach zespotu?

¢ Praktyki wspierajgce dobrostan i potencjat zespotowy w celu efektywnego realizowania projektéw - ¢wiczenie praktyczne
e Techniki komunikacyjne i integracja zdobytej wiedzy - ¢wiczenie

Modut IX: Planowanie dziatan — wdrazanie zmian i nowych zasad w organizacji.

» Swiadome wyznaczanie celéw w oparciu o indywidualne warto$ci i wartosci organizacji.

¢ Dobrostan jako przewaga konkurencyjna (podsumowanie i integracja zdobytej wiedzy)

¢ Kontrakt zespotowy - Tworzenie nawykéw wspierajgcych dobrostan i samoregulacje w miejscu pracy.

* Projektowanie planu dobrostanu. Cwiczenie praktyczne — Kompas Dobrostanu: ustalanie celéw i etapéw wdrozenia dobrostanu w
organizacji.

Modut X. Egzamin i walidacja.

Walidacja obejmuje dwie metody: test teoretyczny oraz obserwacje w warunkach rzeczywistych.



1. Test teoretyczny — pisemny test wiedzy (20 pytan jednokrotnego wyboru)
2. Obserwacja w warunkach rzeczywistych.
Obserwacja dotyczy efektdw uczenia sig, dla ktérych w tabeli wskazano metode ,obserwacja w warunkach rzeczywistych”.

Obserwacja realizowana jest podczas ¢wiczen praktycznych, pracy w grupach, symulacji VR i Biofeedback oraz koficowej prezentac;ji
efektéw uczestnikow.

Osoba walidujgca (niebedaca trenerem prowadzacym) ocenia zachowania, decyzje i umiejetno$¢ zastosowania poznanych narzedzi w
praktyce.

taczny czas trwania: 40 godzin szkoleniowych (4 dni po 10 godzin w dniach 28.02.26/01.03.26 i 07.03.26/08.03.26). Jedna godzina szkolenia
odpowiada 60 minutom. Podczas szkolenia zaplanowana jest jedna przerwa 30 minutowa w kazdym dniu szkolenia oraz przewidziane jest
kilka mniejszych przerw, dostosowanych do tempa pracy grupy oraz potrzeb uczestnikdw i trenera. Przerwy w ustudze sg wliczone w czas
ustugi rozwojowe;j.

Szkolenie obejmuje czes¢ teoretyczng (18 godzin), praktyczng (19 h) oraz 1 godzina egzamin i walidacja.

Ustuga realizowana jest w formie zaje¢ teoretyczno-praktycznych, tagczacych przekazywanie wiedzy z jej praktycznym zastosowaniem —
nauka poprzez doswiadczanie przy uzyciu immersyjnych narzedzi VR (Wirtualna Rzeczywisto$¢) oraz urzadzen: Biofeedback, PlantWave i
kamera Insta360 X5.

Warunki organizacyjne:

+ Grupa szkoleniowa: od 2 do max 14 uczestnikdw.

+ Czes¢ praktyczna realizowana w podgrupach 2-osobowych z asekuracja trenera i osoby techniczne;j.

« Kazdy uczestnik posiada dostep do stanowiska z goglami VR i urzadzeniem Biofeedback (na zmiane w parach).

+ Szkolenie odbywa sie w przestronnej sali zapewniajacej bezpieczenstwo podczas ¢wiczen immersyjnych.

+ Organizator zapewnia nadzér trenera oraz osoby technicznej nad wszystkimi aktywnos$ciami z wykorzystaniem sprzetu.

Zajecia taczg elementy pracy indywidualnej, grupowe;j i zespotowej, a uczestnicy poprzez samodzielne doswiadczenie oraz obserwacje
grupy na biezaco dokonujg analizy zachowan i wnioskdéw.

Szkolenie ,Budowanie osobistego dobrostanu i zarzadzanie emocjami w oparciu o zielone kompetencje i innowacje” rozwija zielone

kompetencje poprzez:

 ksztattowanie odpornosci psychicznej, samoregulacji emocjonalnej oraz Swiadomosci wptywu jednostki na otoczenie, co przektada
sie na zdrowsze Srodowisko pracy i ograniczenie przecigzen,

e wspieranie postawy odpowiedzialnosci spotecznej i Srodowiskowej, w tym analizowanie wptywu decyzji jednostki i zespotu na
dobrostan organizacyjny oraz ekologiczny,

e promowanie komunikacji empatycznej, wspotpracy i uwaznosci, zgodnych z ideg organizacji zrownowazonej i wspierajgcej rozwoj
cztowieka,

¢ wdrazanie zasad réwnowagi miedzy celami osobistymi i organizacyjnymi w duchu zréwnowazonego rozwoju,

Zielone kompetencje nabywane podczas szkolenia:

» Swiadomos¢ ekologiczna i spoteczna: Rozwijanie odpowiedzialno$ci za wptyw wiasnych decyzji na otoczenie i $rodowisko.

e Zarzadzanie sobg w czasie: Umiejetno$¢ planowania dziatan z poszanowaniem wtasnych zasobdw oraz naturalnych rytméw
biologicznych.

e Odpornosé psychiczna i dobrostan: Budowanie wewnetrznej réwnowagi, odpornosci emocjonalnej oraz ksztattowanie dobrostanu jako
podstawy zréwnowazonego stylu zycia.

¢ Myslenie systemowe: Rozumienie zaleznosci przyczynowo-skutkowych oraz wptywu jednostkowych wyboréw na wigkszy system
spoteczny i srodowiskowy.

¢ Podejmowanie odpowiedzialnych decyzji: Ksztattowanie umiejetnos$ci Swiadomego wybierania i planowania w sposéb zréwnowazony
i etyczny.

Szkolenie wprowadza uczestnikow w praktyczne zastosowanie narzedzi cyfrowych wspierajacych rozwéj psychospoteczny i zawodowy:

¢ Technologia VR (immersyjna rzeczywisto$¢ wirtualna) stwarza warunki dla rzeczywistych doswiadczen. Technologia wykorzystywana
w ¢éwiczeniach zwigzanych z regulacja emoc;ji, stresem, reakcjami w komunikacji i konflikcie w czasie rzeczywistym. Uczestnicy ucza
sie Swiadomie zarzadza¢ emocjami oraz korzysta¢ z nowoczesnych narzedzi w pracy rozwojowe;j.



» Biofeedback (czujniki napiecia, oddechu, reakcji nerwowej) — pozwalajg na trwate wprowadzane zmian, monitorowanie stanu

fizjologicznego i dostosowanie zachowan w czasie rzeczywistym. Uczestnicy rozwijajg cyfrowg samoswiadomos¢ i inteligencje

emocjonalna.

¢ Uzywajac PlantWave uczestnik doswiadcza w sposéb styszalny (i metaforyczny) faktu: ,moje ciato i moja $wiadomos¢ to wibrujace
systemy”. Urzagdzenie daje sygnat, ze zmiany w organizmie lub w naszym stanie (emocje, mysli) majg elektroniczno-fizyczne
odzwierciedlenie. To wzmaga uswiadomienie: nie tylko “czuje” stres czy napiecie, ale “moje ciato reaguje w konkretnym systemie, ktéry
moge zobaczyé/ ustysze¢” — co zgodne jest z ideg biofield, neuroelektroniki i proceséw fizyki zycia. Daje to silny efekt edukacyjny i
transformacyjny: uczestnik przestaje by¢ biernym odbiorcg, zaczyna by¢ obserwatorem wtasnej fizjologii i percepcji.

¢ Wykorzystanie kamery Insta360 X5 — narzedzie do pogtebionej autorefleksji. Podczas szkolenia korzystamy z profesjonalnej kamery
sferycznej Insta360 X5, ktéra umozliwia rejestracje obrazu w 360 stopniach. Dzieki temu uczestnik ma mozliwo$¢ zobaczenia siebie ,z
zewnatrz” — w trakcie korzystania z takich narzedzi jak biofeedback, VR czy techniki oddechowe. Jest to niezwykle cenne, poniewaz

podczas pracy z VR czy biofeedbackiem uczestnik nie widzi siebie, a jedynie doswiadcza reakcji swojego ciata od srodka. Kamera
pozwala zobaczyé proces zmiany z perspektywy obserwatora: ruchy ciata, mimike, momenty przetomowe. Wzmacnia to swiadomos¢ i

rozumienie wiasnych reakcji oraz utrwala efekt transformacyjny.

Uczestnicy wdrazajg nawyk cyfrowej refleksyjnosci — uczg sie, jak technologia moze wspiera¢ dobrostan zamiast go ostabia¢ oraz
pozwalaja na trwate wprowadzanie zmian za posrednictwem doswiadczania.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 14

Przedmiot / temat

zajec

Modut 1

Przerwa

Modut 2

Modut 3

Modut 4

Przerwa

Modut 5

Prowadzacy

DOROTA
SZNYTERMAN-
LABECKA

DOROTA
SZNYTERMAN-
LABECKA

DOROTA
SZNYTERMAN-
LABECKA

DOROTA
SZNYTERMAN-
LABECKA

DOROTA
SZNYTERMAN-
LABECKA

DOROTA
SZNYTERMAN-
LABECKA

DOROTA
SZNYTERMAN-
LABECKA

Data realizaciji

zajec

28-02-2026

28-02-2026

28-02-2026

01-03-2026

01-03-2026

01-03-2026

01-03-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

13:00

13:30

08:00

10:30

13:00

13:30

Godzina
zakonczenia

13:00

13:30

18:00

10:30

13:00

13:30

18:00

Liczba godzin

05:00

00:30

04:30

02:30

02:30

00:30

04:30



Przedmiot / temat

. Prowadzacy

zajec
DOROTA

Modut 6 SZNYTERMAN-
LABECKA
DOROTA

Przerwa SZNYTERMAN-
LABECKA
DOROTA

Modut 7 SZNYTERMAN-
LABECKA
DOROTA

Modut 8 SZNYTERMAN-
LABECKA
DOROTA

iIPPAVA Przerwa SZNYTERMAN-

LABECKA
DOROTA

Modut 9 SZNYTERMAN-
LABECKA

Modut 10

- Egzamin i -

walidacja

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
07-03-2026 08:00
07-03-2026 13:00
07-03-2026 13:30
08-03-2026 08:00
08-03-2026 13:00
08-03-2026 13:30
08-03-2026 17:00
Cena

10 000,00 PLN

10 000,00 PLN

250,00 PLN

250,00 PLN

Godzina
zakonczenia

13:00

13:30

18:00

13:00

13:30

17:00

18:00

Liczba godzin

05:00

00:30

04:30

05:00

00:30

03:30

01:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

DOROTA SZNYTERMAN-LABECKA

Dorota Sznyterman-tabecka to ceniona ekspertka w dziedzinie rozwoju osobistego, motywacji i
budowania odpornosci psychicznej, ktéra od ponad dekady inspiruje ludzi do swiadomego
ksztattowania swojej kariery i zycia. Pomogta juz setkom uczestnikéw w odkrywaniu ich potencjatu,
skutecznej eliminaciji stresu i osigganiu trwatej harmonii miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.
Dorota zacheca do przejecia odpowiedzialnosci za wtasne zycie, zrozumienia siebie oraz
otaczajgcych sytuaciji, co prowadzi do gtebokiej transformacji i wymiernej poprawy jakosci zycia. W
swoich warsztatach tgczy praktyczne techniki rozwoju mentalnego z sprawdzonymi praktykami
medytacyjnymi, dzieki ktérym uczestnicy zyskujg wewnetrzny spokoj, lepsze zarzagdzanie emocjami
oraz konkretne narzedzia do codziennego zastosowania. Jej autorskie szkolenia i warsztaty oparte
sg na sprawdzonej metodologii, ktéra pomaga uwolni¢ sie od ograniczajgcych przekonan i
Swiadomie budowac swojg przysztosé — zaréwno zawodowg, jak i osobistg. Uczestnicy jej
warsztatéw regularnie raportujg znaczgca poprawe efektywnosci, lepsze relacje i zwiekszong
satysfakcje z zycia. Dorota dzieli sie swojg wiedzg poprzez kursy, artykuty oraz inspirujgcy kanat
YouTube, gdzie porusza tematy zwigzane z biznesem, relacjami i rozwojem mentalnym.

Ostatnia aktualizacja wiedzy nastgpita w lipcu 2024r.
Ostatnia aktualizacja wiedzy z zakresu zielonych kompetencji nastgpita w czerwcu 2025r.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Skrypty szkoleniowe, dtugopis.

Informacje dodatkowe

Organizator zapewnia odpowiednie warunki lokalowe i techniczne do realizacji ustugi, w tym sprzet VR Meta Quest, urzadzenia
Biofeedback, materiaty szkoleniowe oraz wsparcie trenera oraz osoby technicznej podczas pracy z technologig immersyjna.

PODSTAWA ZWOLNIENIA Z VAT:

Podstawy prawne zwolnienia z vat : 1. Rozporzadzenie Ministra Finanséw z dn. 20.12.2013 r. paragraf 3 ust 1 pkt.14. Zwalnia sie od
podatku ustugi ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania zawodowego , finansowane w co najmniej 70 % ze srodkéw publicznych
oraz $wiadczenie ustug i dostawe towaréw Scisle z tymi ustugami zwigzane.

Podstawa prawna Art. 43 ust 1 pkt 26 lit.a - Zwalnia sie od podatku pkt 26 ustugi Swiadczone przez: a)jednostki objete systemem oswiaty
w rozumieniu przepiséw ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo oswiatowe, w zakresie ksztatcenia i wychowania.
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