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Cyberbezpieczenstwo oraz zdrowie
psychiczne i fizyczne Seniora: warsztaty
praktyczne

Numer ustugi 2026/03/16/187259/3410285

© Tychy

& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

® 16:00h

5 30.05.2026 do 31.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Inne / Edukacja

5 000,00 PLN brutto
5000,00 PLN netto
312,50 PLN brutto/h
312,50 PLN netto/h
128,21 PLN cena rynkowa @

Szkolenie skierowane jest do oséb indywidualnych, ktére z wtasnej
inicjatywy pragna podnies¢ swoje umiejetnosci oraz kompetencje
umozliwiajgce rozwoéj w kierunku umiejetnosci cyfrowych, niezbednych do
pracy z seniorami, a takze do Senioréw, ktérzy chca utrzymac lub

poprawi¢ swojg kondycje fizyczng i psychiczng oraz dgza do jak

najdtuzszego zachowania niezaleznosci. Do oséb ktdére rozumieja, ze
zdrowie fizyczne (dieta, ruch), zdrowie psychiczne i bezpieczenstwo
cyfrowe sg ze sobg powigzane w nowoczesnym swiecie.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 5
Data zakonczenia rekrutacji 29-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

16

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Ustuga Cyberbezpieczenstwo oraz zdrowie psychiczne i fizyczne Seniora: warsztaty praktyczne potwierdza
przygotowanie do samodzielnego i $wiadomego dbania o zdrowie fizyczne, psychiczne oraz bezpieczenstwo cyfrowe,
poprzez rozwijanie umiejetnosci profilaktyki zdrowotnej, rozpoznawania zagrozen, reagowania w sytuacjach awaryjnych
oraz bezpiecznego korzystania z technologii i ustug finansowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Definiuje pojecie sarkopenia oraz

wymienia 3 grupy pokarméw Test teoretyczny
Uczestnik definiuje kluczowe wspierajgcych mikrobiote jelitowa.
mechanizmy biochemiczne starzenia
oraz wymienia nowoczesne metody
oszustw cyfrowych Wymienia 4 sygnaly ostrzegawcze
fatszywych wiadomosci e-mail/SMS Test teoretyczny

oraz definiuje dwuetapowa autentykacje

Analizuje i wskazuje kluczowe btedy
Wdraza skuteczng ergonomiczne

komunikacje, prawidtowo

identyfikuje i rozstrzyga

dylematy. Analizuje ryzyko wypadkéw Definiuje pojecie komunikacji
interpersonalnej oraz asertywnosci

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Opisuje w symulacji stanowcza, lecz
uprzejma asertywnos$é cyfrowa wobec
fatszywego "znajomego" proszacego o
pozyczke.

Test teoretyczny

Stosuje techniki wspierajace postawy Wymienia koniecznosé regulame;

aktywnego zarzadzania swoim . .
L . , aktywnosci fizycznej i zdrowego
zdrowiem i bezpieczeristwem oraz o Test teoretyczny
odzywiania jako elementu

prezentuje asertywne zachowania w . L. .
odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie.

kontakcie z potencjalnym oszustem.

Wymienia krok po kroku procedure
bezpiecznego logowania do banku i
ocenia poprawnos¢ dziatania
menadzera haset.

Test teoretyczny

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenc;ji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sig?

TAK



Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Szkolenie prowadzi do nabycia kompetenc;ji

Ustuga rozwojowa trwa tgcznie 12 godzin zegarowych co daje 16 godzin lekcyjnych, dodatkowo 2 x przerwy 15 minutowe kazdego dnia. Przerwy
nie sg wliczone w czas ustugi rozwojowe;.

Szkolenie jest prowadzone w godzinach lekcyjnych [ 45 min]

Liczba godzin teoretycznych : 7 godzin; liczba godzin praktycznych : 8 godzin; liczba godzin : walidacja : 1
Dzieni 1 (8 h)

1. Zywienie i zdrowie oséb starszych - teoria i elementy praktyczne
- biochemia starzenia,

- mikrobiota jelitowa,

- zasady bezpiecznej suplementac;ji.

2. Aktywnosé¢ fizyczna i ergonomia — praktyka

- trening réwnowagi i sity,

- analiza ergonomii domowe;j.

3. Bezpieczenstwo funkcjonalne - praktyka

- symulacje z uzyciem manekinéw: upadek, zadtawienie, RKO.
4. Réwnowaga psychiczna i trening mézgu - teoria i praktyka

- techniki pamieci,

- mindfulness i redukcja stresu.

Dzien 2 (8 h)

1. 0d wirusa do wytudzenia - jak zapobiega¢ — teoria i praktyka
— analiza metod oszustw,

- warsztat weryfikacji wiadomosci i linkow.

2. Finanse online bez ryzyka - praktyka

- logowanie 2FA,

— menadzery haset,

- bezpieczne zakupy.

3. Social media z rozwaga - teoria i praktyka



- fake news,

- asertywnos¢ cyfrowa.

4. Scenariusze awaryjne i plan dziatania — praktyka
- procedury po wiamaniu,

- tworzenie indywidualnej karty ratunkowe;j.

5. Walidacja.

Walidacja w tej ustudze bedzie miata forme pisemnego testu teoretycznego, przeprowadzonego po zakoriczeniu czesci szkoleniowej. Uczestnicy
wypetnig test obejmujacy wszystkie efekty uczenia sie opisane w karcie ustugi, a pytania bedg bezposrednio odnosi¢ sie do kryteriéw weryfikaciji.
Test potrwa 45 minut, zgodnie z harmonogramem w dniu 31.05.2026, od 14:45 do15:30. Walidacje przeprowadzi osoba niezalezna od
prowadzacego szkolenie Angelika Szczecinska, posiadajgca klucz z odpowiedziami. To zapewnia wymagane rozdzielenie procesu ksztatcenia i
oceny. Wyniki zostang udokumentowane w protokole walidacji.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 13

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy . . i i Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakonczenia
2 . .

ywienie Monika Chobel 30-05-2026 09:00 10:30 01:30

oso6b starszych

przerwa Monika Chobel 30-05-2026 10:30 10:45 00:15

EPAEN Aktywnos¢é
d Monika Chobel 30-05-2026 10:45 12:15 01:30

0s6b starszych

Bezpieczenstwo Monika Chobel 30-05-2026 12:15 13:45 01:30
Funkcjonalne

przerwa Monika Chobel 30-05-2026 13:45 14:00 00:15

Réwnowaga
Psychiczna i
Trening Mézgu

Monika Chobel 30-05-2026 14:00 15:30 01:30

Cyfrowa

Tarcza Seniora:
0d Wirusa do
Wytudzenia

Monika Chobel 31-05-2026 09:00 10:30 01:30

przerwa Monika Chobel 31-05-2026 10:30 10:45 00:15

0d Wirusa

do Wytudzenia- Monika Chobel 31-05-2026 10:45 12:15 01:30
jak zapobiega¢



Przedmiot / temat

przerwa

IFESF) Social

Media z Rozwaga
i Krytyczne
Myslenie

Scenariusze
Awaryjne i Plan
Dziatania

walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzac
acy zajeé rozpoczecia zakonczenia

Monika Chobel 31-05-2026 12:15 12:30

Monika Chobel 31-05-2026 12:30 14:00

Monika Chobel 31-05-2026 14:00 14:45

- 31-05-2026 14:45 15:30

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN

Liczba godzin

00:15

01:30

00:45

00:45

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 312,50 PLN

Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

Monika Chobel

Magister psychologii o specjalnosci klinicznej, osobowosci i biznesowe;j.

Na co dzien pracuje z seniorami w Osrodku Interwencji Kryzysowej w Mystowicach.

Regularnie prowadzi zajecia z seniorami.
Prowadzi warsztaty z psychoedukacji i profilaktyki zdrowia

Ukonczone szkolenia:
- Kurs cyberbezpieczenstwa (2026)
- Kurs zywienia i suplementacji dla senioréw (2026)



- Coaching Training House Katowice, 2024
- Trener biznesu, 2024

- Psycholog biznesu, 2025

- Reklama a ekologia, 2024

- Green Social Media, 2025

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Sala szkoleniowa wyposazona jest w stoty i fotele, ktére mozna dowolnie konfigurowaé w zaleznosci od potrzeb. Sala wyposazona jest w
duzy monitor prezentacyjny. Uczestnicy otrzymuja notes i dtugopis, materiaty szkoleniowe w formie drukowanej oraz dostep do sprzetu
wykorzystywanego podczas zaje¢ praktycznych (cisnieniomierze, laptopy, tablet, opaski relaksacyjno uciskowe).

Warunki uczestnictwa

80 % obecnosci na szkoleniu

Informacje dodatkowe
Po ukonczeniu szkolenia uczestnik otrzymuje Zaswiadczenie potwierdzajgce nabycie wiedzy i umiejetnosci z zakresu tematyki objetej

programem szkolenia.

Przepis na podstawie ktrego stosowane jest zwolnienie od podatku (stawka VAT zw.): Szkolenie jest finansowane w minimum 70% ze $rodkéw
publicznych zgodnie z art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. ¢ ustawy z dnia 11.03.2004 o podatku od towaréw i ustug (Dz.U. Nr 54, poz. 535 ze zm.) oraz par. 3
ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnief od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2013 r. poz. 1722 z p6zn. zm.) ustawy o podatku VAT: art. 113 ust. 1 albo art. 43 ust. 1 pkt 26 lit. a lub lit. b
albo art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. a lub lit. b lub lit. ¢, albo Rozporzadzenie MF z 20.12.2013 r. §3 ust. 1 pkt 14);

Adres

ul. Towarowa 23/1/7
Tychy

woj. $laskie
Sala znajduje sie na 1 pietrze

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja
o Wi

e Budynek przystosowany dla oséb niepetnosprawnych Obok znajdujg sie przystanki komunikacji miejskiej

Kontakt

O Danuta Jagusz
ﬁ E-mail 21wiekko@gmail.com

Telefon (+48) 695 809 536



