Mozliwo$¢ dofinansowania

PSYCHODIETETYKA W PRAKTYCE - OD 1 440,00 PLN brutto
@ ASERTYWNOSCI DO SAMOAKCEPTACJI 1440,00 PLN netto
90,00 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/12/10/162229/3204658

TRAINING 90,00 PLN netto/h
GROUP

TRAINING GROUP
Sp.zo.0.

© zdalna w czasie rzeczywistym
& Ustuga szkoleniowa

YAk KkKkHk 45/5 (@ qgh
236 ocen ) 11.04.2026 do 12.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie jest skierowane do oséb w kazdym wieku, ktére chca lepiej
zrozumie¢ swoje relacje z jedzeniem, emocjami i zdrowymi nawykami.
Dedykowane jest zaréwno tym, ktérzy pragng poprawic¢ swoje
samopoczucie i podejscie do wtasnego ciata, jak i osobom poszukujacym
wiekszej pewnosci siebie, asertywnosci oraz rownowagi w codziennym
zyciu. Idealne dla kazdego, kto chce rozwijaé swiadomos¢ siebie i
budowac trwate, zdrowe zmiany.

Grupa docelowa ustugi Szkolenie dla firm oraz oséb indywidualnych, dodatkowo:

4Ustuga réwniez adresowana dla uczestnikéw projektu Matopolski pociag do
kariery”

,Ustuga réwniez adresowana dla uczestnikéw projektu Kierunek Rozwoj”

»Ustuga rozwojowa adresowana réwniez dla Uczestnikow projektu
Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe".

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakornczenia rekrutacji 10-04-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .. . . )
zarzadzania jakoscig w zakresie Swiadczenia ustug rozwojowych



Cel

Cel edukacyjny

Rozwiniecie umiejetnosci Swiadomego zarzadzania wtasnymi nawykami zywieniowymi i emocjami, poprzez zdobycie
wiedzy z zakresu psychodietetyki oraz praktycznych narzedzi wspierajgcych asertywnos¢, poczucie wtasnej wartosci i

samoakceptacje.

Uczestnicy nauczg sie rozpoznawac psychologiczne mechanizmy wptywajgce na odzywianie, budowac¢ zdrowe, trwate

nawyki oraz lepiej radzi¢ sobie z emocjami i presjg otoczenia.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Wyjasnia, czym jest asertywnos¢ i jaka

jest jej rola w zmianie nawykow

Identyfikuje sytuacje wymagajace
wyznaczania granic w relacjach

Rozréznia wptyw relacji rodzinnych,
zawodowych i spotecznych na
odzywianie

Wyjasnia, czym jest temperament i
zasoby psychoenergetyczne

Poréwnuje rézne typy temperamentu
pod katem procesu zmiany nawykéw

Dobiera strategie zmiany adekwatne do

typu temperamentu i zasobéw

Charakteryzuje mentalnos$é ,100% albo

nic” oraz perfekcjonizm

Analizuje sytuacje, w ktérych
perfekcjonizm sabotuje zmiane

Wskazuje sposoby budowania
elastycznosci w procesie zmiany

Wyjasnia znaczenie samoakceptacji w
dlugofalowej zmianie nawykow

Odréznia konstruktywne i destrukcyjne

sposoby myslenia o sobie

Wskazuje narzedzia wzmacniajace
konsekwencje, wdziecznos$¢ i
pozytywne nastawienie

Kryteria weryfikacji

Podaje poprawna definicje i wskazuje
przyktady zastosowania asertywnosci

Wybiera poprawne przyktady zachowan
zwigzanych z granicami

Poprawnie przyporzadkowuje opisy
sytuacji do typu relacji

Poprawnie definiuje pojecia i rozpoznaje
ich cechy

Wskazuje, jakie cechy
wspieraja/utrudniajg zmiane

Wskazuje wtasciwa strategie dla
podanego profilu osoby

Identyfikuje opisane mechanizmy w
przyktadach

Poprawnie ocenia przedstawione
scenariusze zachowan

Wybiera skuteczne techniki sposréd
podanych opciji

Rozpoznaje zaleznos$ci miedzy
samoakceptacjg a motywacja

klasyfikuje komunikaty jako wspierajace
lub krytyczne

Wybiera wtasciwe techniki wzmacniania
motywacji

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



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

Sobota

1. Asertywnos$¢ i granice w relacjach « Czym jest asertywnos¢, dlaczego jest wazna w procesie zmiany nawykéw zywieniowych. * Rola
wyznaczania granic w relacjach rodzinnych, zawodowych i spotecznych. « Wptyw relacji na nasze wybory zywieniowe oraz motywacje do
zmiany.

2. Temperament i zasoby psychoenergetyczne « Wyjasnienie pojeé: temperament, zasoby psychoenergetyczne. « Jak indywidualne cechy
osobowos$ci wptywajg na proces zmiany nawykow. « Rdznice w strategiach zmiany nawykéw w zaleznosci od typu temperamentu i
zasobow.

Niedziela

1. Mentalnos$¢ ,100% albo nic” « Czym jest perfekcjonizm i mentalnos¢ ,100% albo nic” — mechanizmy psychologiczne. < Jak destrukcyjne
myslenie sabotuje proces zmiany. « Sposoby budowania elastycznosci i odpornosci wobec niepowodzen w procesie odchudzania.

2. Samoakceptacja * Znaczenie samoakceptacji w dtugofalowej zmianie nawykéw. « Jak docenia¢ wtasne postepy i wzmacnia¢
konsekwencje. * Rola wdziecznosci, pozytywnego nastawienia i systematycznego wzmacniania motywaciji.

1 godzina= 45 minut zaje¢ dydaktycznych

Przerwy nie wliczaja sie do czasu trwania ustugi, na kazdy dzien przewidziane jest 2 przerwy po 15 uwzglednione dodatkowo w
harmonogramie

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 3

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . ) . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakornczenia

dzien 1 Aleksandra Szary 11-04-2026 08:00 14:30 06:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

dzien 2 Aleksandra Szary 12-04-2026 08:00 14:15 06:15
walidacja Aleksandra Szary 12-04-2026 14:15 14:30 00:15
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 440,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1440,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 90,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Aleksandra Szary

‘ ' Aleksandra Szary - dietetyk kliniczny, psychodietetyk, trener personalny, pedagog z wieloletnim
doswiadczeniem edukacyjnym. Od ponad 5 lat aktywnie prowadzi szkolenia, warsztaty i konsultacje
z zakresu dietetyki, psychodietetyki i zdrowego stylu zycia. Pracowata jako edukator, trener oraz
dietetyk w wielu instytucjach edukacyjnych, sportowych i zdrowotnych. Prowadzi wtasng firme
DIETETYK&PSYCHODIETETYK, gdzie na co dzien wspiera pacjentéw w procesie zmiany nawykow
zywieniowych, pracujac z ciatem i psychika w ujeciu holistycznym. Ukonczyta studia pedagogiczne,
a obecnie kontynuuje studia z dietetyki klinicznej. Jej podejscie tagczy wiedze praktyczng i
terapeutyczng, co przektada sie na wysoka skutecznosc¢ i zaangazowanie w pracy szkoleniowej.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

skrypt w wers;ji elektronicznej

Informacje dodatkowe



Informujemy, iz jestesmy zwolnieni z podatku VAT na podstawie: art. 113 ust. 19 Ustawa o podatku od towaréw i ustug.

e "Zaakceptowano Regulamin dla instytucji szkoleniowych"

e ,Zawarto umowe z Wojewoédzkim Urzedem Pracy w Szczecinie na $wiadczenie ustug rozwojowych z wykorzystaniem
elektronicznych bonéw szkoleniowych w ramach projektu Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe”.

* 1 godzina= 45 min zaje¢ dydaktycznych

e Przerwy nie wliczaja sie do czasu trwania szkolenia.

e Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwdj

¢ Do rozliczenia konieczne jest posiadania minimum 80% obecnosci na szkoleniu.

Warunki techniczne

Warunki techniczne: komputer lub smartfon z dostepem do internetu oraz kamerka.
platforma: Microsoft Teams
Minimalne wymagania sprzetowe:

1. Komputer: Wsparcie dla systemu operacyjnego Windows, macOS lub Linux. Mozliwe jest rowniez korzystanie z aplikacji mobilnej na
urzadzeniach z systemem Android lub iOS.

. Procesor: W miare mozliwosci procesor Intel Core i3 lub rownowazny.

. Pamigé RAM: Co najmniej 4 GB RAM.

. Karta graficzna: Zintegrowana karta graficzna lub dedykowana karta graficzna dla lepszej jakosci transmisji wideo.

. Dysk twardy: Wolne miejsce na dysku twardym dla ewentualnego pobierania materiatéw szkoleniowych.

. Kamera internetowa: Wbudowana kamera internetowa lub zewnetrzna kamera USB w celu uczestnictwa w sesjach wideo.

. Mikrofon: Wbudowany mikrofon lub zewnetrzny mikrofon USB dla udziatu w rozmowach gtosowych.

N O o~ 0N

Minimalne wymagania taczeniowe:

1. Szybko$¢ tacza internetowego: Stabilne potgczenie internetowe z przepustowoscig wystarczajaca do transmisji wideo i dZzwieku. Zalecana
predkos¢ to co najmniej 1 Mbps dla sesji wideo w jakosci standardowej i 2 Mbps dla sesji wideo w jakosci HD.

2. Ping: Niski czas odpowiedzi (ping), aby unikna¢ opéznien w transmisji dzwieku i obrazu.

3. Technologia: Preferowane jest potgczenie kablowe (Ethernet) zamiast potgczenia Wi-Fi dla wiekszej stabilnosci.

Podstawa do rozliczenia ustugi bedzie wygenerowanie z systemu raportu, umozliwiajgcego identyfikacje wszystkich uczestnikdéw oraz
zastosowanego narzedzia.

Kontakt

ﬁ E-mail factory.szkolenia@gmail.com

Telefon (+48) 735 040 262

Eliza Romanska



