Mozliwos$¢ dofinansowania

Odpornos¢ psychofizyczna w pracy - 4 169,70 PLN brutto
o praktyczne metody pracy z ciatem w 3390,00 PLN netto
Q qllo rozwijaniu kompetencji zawodowych 260,61 PLN brutto/h
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168 ocen £ 24.04.2026 do 26.04.2026

© Zbaszyn / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

211,88 PLN netto/h
125,00 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga ,,0dpornosé psychofizyczna i dobrostan w pracy — praktyczne
metody pracy z ciatem w rozwoju kompetencji zawodowych” skierowana
jest do osob dorostych (18+), ktére z wtasnej inicjatywy chca podniesé
swoje umiejetnosci i kompetencje zawodowe lub rozwingé nowe obszary
kompetencyjne zwigzane z odpornoscia psychofizyczng, regulacjg emocji
i dobrostanem w $rodowisku pracy. Szkolenie adresowane jest w
szczegolnosci do oséb:

e pracujacych w zawodach wymagajgcych wysokiego poziomu
obcigzenia psychicznego i emocjonalnego

e zarzadzajacych zespotami lub pracujacych z ludzmi, ktére chca
wzmocni¢ kompetencje zwigzane z radzeniem sobie ze stresemi
napieciem,

e chcacych zwiekszy¢ efektywnos$é, koncentracje i odporno$é na
przecigzenia zawodowe,

¢ planujacych rozwdj lub przekwalifikowanie sie w kierunku rol
zwigzanych z well-beingiem, zdrowiem psychofizycznym, rozwojem
osobistym i organizacyjnym

Celem jest rozwdj praktycznych kompetencji zawodowych, mozliwych do
zastosowania w kazdej branzy
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Liczba godzin ustugi 16

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Uczestnik bedzie stosowat techniki oddechowe i ruchowe w celu regulacji stresu i napiecia w trakcie dnia pracy, wdrazat
krétkie formy regeneracji wspierajgce koncentracje i utrzymanie energii, rozpoznawat sygnaty przecigzenia organizmu i
dobierat odpowiednie metody autoregulaciji, stosowat profilaktyke napie¢ wynikajgcych z pracy siedzgcej i dtugotrwatego
obcigzenia poznawczego, wykorzystywat proste techniki pracy z twarzg i ciatem wspierajgce redukcje napiecia i
dobrostan.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji



Efekty uczenia sie

Swiadome ksztattuje odporno$éé
psychofizyczng w pracy pod presja

Kryteria weryfikacji

rozumie znaczenie odpornosci
psychofizycznej, regulacji emocji i
dobrostanu jako kluczowych
kompetencji zawodowych w kontekscie
wspoétczesnego rynku pracy, reskillingu i
upskillingu

stosuje podstawowe mechanizmy
neurobiologiczne i psychofizyczne
zwigzane ze stresem, napieciem,

regeneracja i adaptacja organizmu

praktykuje zasady bezpiecznej pracy z
ciatem i ruchem, w tym prewenciji
przeciazen i urazéw

stosuje praktyczne metody pracy z
ciatem i ruchem w celu regulacji
napiecia i emocji w sytuacjach
obciazenia

$wiadomie dobiera i wykonuje
éwiczenia wspierajgce odpornosé
psychofizyczna, koncentracje i
stabilnos¢

planuje bezpieczng aktywnos$¢é ruchowa
oraz elementy regeneracji adekwatne
do wtasnych potrzeb i mozliwosci

potrafi obserwowac¢ reakcje wtasnego
ciata, wigzac je z przyczynami i
adekwatnie na nie reagowa¢

samodzielnie opracowuje plan
regeneracji i profilaktyki zdrowia
psychofizycznego, dostosowany do
swoich mozliwosci i branzy, w ktérej sie
rozwija

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

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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

odpowiedzialnie dba o wiasny
dobrostan i zasoby psychofizyczne jako
element profesjonalnego
funkcjonowania

Wywiad swobodny

wykazuje gotowos$¢ do wdrazania
prozdrowotnych nawykow
wspierajgcych dtugofalowa zdolnosé¢ do

pracy

Wywiad swobodny

wykazuje otwarto$¢ na zmiane i

Aktywnie wspiera przeciwdziatania w gotowos$¢ do adaptacji w dynamicznym Wywiad swobodny
zakresie wypalenia zawodowego érodowisku

ksztattuje postawe dbatosci o rozwdj i

. Wywiad swobodny
zdrowie psychofizyczne

wykazuje samo$wiadomos¢é w

tworzeniu zdrowego srodowiska pracy Wywiad swobodny

$wiadomie korzysta z technik
samoregulacji w celu przeciwdziatania Wywiad swobodny
przeciazeniu i wypaleniu zawodowemu

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

MODUL 1: Odpornosé psychofizyczna jako kompetencja przysztosci



Zrozumienie znaczenia dobrostanu, regeneraciji i pracy z ciatem w kontekscie wspétczesnych wyzwan zawodowych.

e wspotczesne wyzwania rynku pracy i przecigzenie psychofizyczne
¢ stres, napiecie i regeneracja — podstawy neurobiologiczne

e ciato jako zaséb wspierajgcy koncentracje i podejmowanie decyzji
e wprowadzenie do naturoterapii i pracy z oddechem

¢ budowanie indywidualnej strategii dbania o dobrostan

MODUL 2: Swiadoma praca z ciatem i oddechem (warsztat praktyczny)
Rozwdj Swiadomosci ciata oraz narzedzi regulacji napiecia i stresu.

¢ techniki oddechowe wspierajace koncentracje i regeneracje
¢ regulacja napiecia poprzez ruch i prace z postawa

¢ ¢wiczenia mobilizujace i stabilizujgce ciato

¢ profilaktyka przecigzen wynikajgcych z pracy siedzacej

¢ szybkie techniki regeneracyjne do zastosowania w pracy

MODUL 3: Naturalne odmtadzanie twarzy i praca z napieciem (Health Ageing)
Nauka swiadomej pracy z napieciem twarzy jako elementu regulacji stresu i dobrostanu.

* napiecia twarzy a stres i emocje

¢ wprowadzenie do terapii powiezi twarzy (Zoga Face)
e automasaz i éwiczenia miesni twarzy

e praca z owalem twarzy i postawa ciata

* nawyki wspierajgce zdrowe starzenie (health ageing)

MODUL 4: Regeneracja, energia i profilaktyka wypalenia
Rozwoj kompetencji zarzadzania energig i regeneracja.

e przecigzenie i wypalenie zawodowe — profilaktyka
¢ regeneracja uktadu nerwowego

¢ nawyki wspierajgce zdrowie i energie

e podstawy zywienia wspierajagcego regeneracje

¢ planowanie przerw i higiena pracy

MODUL 5: Integracja kompetencji i plan wdrozenia
Utrwalenie efektdw uczenia sie i przygotowanie do samodzielnego stosowania narzedzi.

¢ integracja doswiadczen z catego szkolenia

« identyfikacja indywidualnych zasoboéw i potrzeb
e opracowanie osobistego planu wdrozenia

e podsumowanie i refleksja

WALIDACJA USLUGI
taczny czas: 18 godzin dydaktycznych (1 godz. = 45 min)
Cze$c teoretyczna — ok. 5 godzin (28%)

¢ mini-wyktady interaktywne,

e prezentacje oparte na badaniach i raportach,

¢ dyskusje moderowane i refleksja,

e wprowadzenie do naturoterapii, regulacji stresu i health ageing.

Czes¢ praktyczna — ok. 13 godzin (72%)

e warsztaty ruchowe i oddechowe,

e trening autoregulacji napiecia,

e ¢wiczenia regeneracyjne i relaksacyjne,

e praktyka pracy z twarzg i napieciem powieziowym,

e zadania do$wiadczeniowe i trening uwaznosci w ruchu.



Kazdy blok praktyczny poprzedzony jest wprowadzeniem teoretycznym i zakoriczony refleksjg umozliwiajgca transfer kompetencji do
zycia zawodowego.

Walidacja ustugi

Walidacja prowadzona jest w dwéch etapach:

1. Obserwacja w warunkach symulowanych
Uczestnicy wykonujg zadania praktyczne obejmujace:

¢ zastosowanie technik oddechowych i ruchowych,
e dobdr metod autoregulacji napiecia,

e reakcje na sytuacje obcigzenia i stresu,

e demonstracje ¢wiczen regeneracyjnych.

Ocena prowadzona jest wedtug kryteriéw powigzanych z efektami uczenia sie.
2. Wywiad swobodny
Uczestnik:

e omawia zastosowanie poznanych narzedzi w pracy,
e opisuje wtasne postepy i plan wdrozenia,
e identyfikuje obszary dalszego rozwoju.

Kryteria zaliczenia ustugi

* min. 80% obecnosci,

¢ aktywny udziat w zajeciach praktycznych,
e pozytywna ocena w obserwacji,

e udziat w wywiadzie podsumowujgcym.

Warunki realizacji szkolenia
Szkolenie odbywa sie w sali zapewniajacej:

e min. 4 m? przestrzeni na osobe,

¢ dostep do $wiatta dziennego i wentylacji,
e maty, gumy oporowe i sprzet do éwiczen,
¢ projektor, ekran, flipchart, nagtosnienie,

¢ dostep do sanitariatéw i strefy przerwy.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 6

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
p Prowadzacy o . B . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

MODUL 1:
Odpornosé
psychofizyczna
jako
kompetencja

Joanna Jézwiak 24-04-2026 14:30 17:30 03:00

przysztosci



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
iy Prowadzacy . . R
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin
MODUL 2:
Swiadoma praca
z ciatem i P

Joanna Jézwiak 25-04-2026 10:00 12:00 02:00
oddechem
(warsztat

praktyczny)

MODUL 3:
Naturalne
odmtadzanie L
. Joanna Jozwiak 25-04-2026 14:00 16:00 02:00
twarzy i praca z
napieciem

(Health Ageing)

MODUL 4:

Regeneracja,

energia i Joanna Jézwiak 25-04-2026 16:15 18:15 02:00
profilaktyka

wypalenia

MODUL 5:
Integracja
kompetencji i
plan wdrozenia

Joanna Jézwiak 26-04-2026 09:00 10:30 01:30

Walidacja

. - 26-04-2026 10:30 12:00 01:30
ustugi

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4169,70 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3390,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 260,61 PLN

Koszt osobogodziny netto 211,88 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1



121

O Joanna Joézwiak

‘ ' Joanna jest certyfikowang instruktorkg fitness, trenerkg personalng oraz potozng, ktéra w ciggu
ostatnich 5 lat aktywnie prowadzi zajecia indywidualne i grupowe dla oséb dorostych w obszarze
pracy z ciatem, profilaktyki zdrowia oraz budowania odpornosci psychofizyczne;.

W latach 2021-2026 zdobywata doswiadczenie zawodowe poprzez prowadzenie treningow
personalnych oraz warsztatéw ukierunkowanych na: poprawe sprawnosci fizycznej i mobilnosci,
wzmacnianie miesni posturalnych i stabilizacyjnych, profilaktyke przecigzen wynikajgcych z pracy
siedzgcej, nauke technik oddechowych wspierajgcych redukcje stresu, budowanie nawykow
wspierajacych regeneracje, rozwdéj $wiadomosci ciata jako elementu dobrostanu. W ostatnich 5
latach prowadzita zajecia praktyczne obejmujgce techniki ruchowe i oddechowe wspierajace
koncentracje, regulacje napiecia oraz odpornosé na stres, co jest bezposrednio powigzane z
tematyka ustugi ,0dpornos$é psychofizyczna w pracy — praktyczne metody pracy z ciatem w
rozwijaniu kompetencji zawodowych”. W swojej pracy wykorzystuje aktualng wiedzg z zakresu:
fizjologii wysitku i regeneracji, profilaktyki zdrowia, wptywu stresu na organizm, pracy z napieciami
miesniowo-powieziowymi, medycyny stylu zycia. Jej wyksztatcenie medyczne (potoznictwo) oraz
praktyka trenerska zdobywana w ostatnich latach umozliwiajg bezpieczne prowadzenie zajg¢
praktycznych zwigzanych z praca z ciatem, regulacjg napiecia oraz budowaniem odpornosci
psychofizyczne;.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja materiaty dydaktyczne w formie skryptu, umozliwiajgce utrwalenie wiedzy, samodzielng praktyke oraz dalszy rozwoj
kompetencji po zakoczeniu ustugi.

Warunki uczestnictwa

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

Informacje dodatkowe

Ustuga zaplanowana jest w liczbie 16 godzin warsztatowych (dydaktycznych), ktére sg réwne 12 godzinom zegarowym wynikajgcym z
harmonogramu ustugi. Wymagane min. 80% obecnosci. Przerwy sg wliczone w czas ustugi i odbywaja sie w miejscu Swiadczenia ustugi z
dostepem do wezta sanitarnego, cieptych napojéw i miejsca, w ktérym mozna skorzysta¢ z przekgsek.

Koszty ustugi moga by¢ zwolnione z VAT pod warunkiem finansowania ich co najmniej w 70% ze srodkéw publicznych. Podstawg do
zwolnienia ustugi z Vat jest:

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

Adres

ul. takowa 7
64-360 Zbgszyn

woj. wielkopolskie



Miejsce realizacji ustugi zapewnia warunki dla os6b z ograniczeniami i je miejscem ogolnodostepnym z przestrzenig
zapewniajgca swobodny udziat w czesci teoretycznej szkolenia (stoty, o$wietlenie, dostep do swiatta dziennego i
siedziska) oraz czesci praktycznej (maty, klocki, sprzet do ¢wiczen oddechowych i relaksacyjnych). Sala bedzie
zapewnia¢ minimum 4 m? powierzchni na osobe, co umozliwi bezpieczne wykonywanie ¢wiczen ruchowych i technik
oddechowych w pozycji siedzacej lub lezgcej. Pomieszczenie bedzie wyposazone w: wentylacje i mozliwos$é regulacji
temperatury, dostep do sanitariatéw, 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 uczestnikéw. Zajecia bedg prowadzone z
zachowaniem zasad komfortu fizycznego i psychicznego.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail natalia@alioconsulting.pl

Telefon (+48) 668 513 014

Natalia Smolarek



