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Bezpieczenstwo i zdrowie Seniora:

warsztaty praktyczne
Numer ustugi 2026/03/18/187259/3415971

© Mystowice

& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

® 16:00h

£ 16.05.2026 do 17.05.2026

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 20

Data zakonczenia rekrutacji 15-05-2026
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 Bezpieczenstwo i zdrowie 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 5 kluczowych

Test t t
btedéw ergonomicznych (np. tazienki). estteorelyczny

Uczestnik analizuje ryzyko wypadkéw Przedstawia w symulowanym
warsztacie krok po kroku procedure

bezpiecznego logowania do banku i Test teoretyczny
ocenia poprawnos¢ dziatania
menadzera haset.

Opisuje w symulacji stanowcza, lecz
uprzejma asertywnos¢ cyfrowg wobec

- " Test teoretyczny
fatszywego "znajomego" proszacego o

Przedstawia postawy aktywnego

zarzgdzania swoim zdrowiem i pozyczke.

bezpieczenstwem oraz prezentuje

asertywne zachowania w kontakcie z Wymienia koniecznosé regularnej
potencjalnym oszustem. aktywnosci fizycznej i zdrowego

Test teoretyczn
odzywiania jako elementu yezny

odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie.

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlagczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Informacje



Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Fundacja My Personality Skills

Program

Szkolenie prowadzi do nabycia kwalifikacji "Animator cyberbezpieczenstwa"
- Ustuga rozwojowa trwa tgcznie 12 godzin zegarowych co daje 16 godzin lekcyjnych, dodatkowo 2 x przerwy 15 minutowe kazdego dnia.
Szkolenie jest prowadzone w godzinach lekcyjnych [ 45 min]

Przerwy nie sg wliczone w czas ustugi rozwojowe;.

Liczba godzin teoretycznych : 7 godzin; liczba godzin praktycznych : 8 godzin; liczba godzin : walidacja i kwalifikacja : 1
Dziern 1 (8 h)

1. Zywienie i zdrowie oséb starszych - teoria i elementy praktyczne

— biochemia starzenia,

- mikrobiota jelitowa,

- zasady bezpiecznej suplementacji.

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 moézgu - teoria i praktyka

- techniki pamieci,

- mindfulness i redukcja stresu.

Dzierr 2 (8 h)

1. Od wirusa do wytudzenia - jak zapobiega¢ - teoria i praktyka

- analiza metod oszustw,

- warsztat weryfikacji wiadomosci i linkéw.

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 wtamaniu,
- tworzenie indywidualnej karty ratunkowej.

5. Walidacja i egzamin

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 13

Przedmiot / temat

Zywienie

oso6b starszych

przerwa

Aktywnosé
os6b starszych

Bezpieczenstwo
Funkcjonalne

przerwa

Réwnowaga
Psychiczna i
Trening Mézgu

Cyfrowa

Tarcza Seniora:
0d Wirusa do
Wytudzenia

przerwa

0d Wirusa

do Wytudzenia-
jak zapobiegaé

LFAKN Przerwa

Social

Media z Rozwaga
i Krytyczne
Myslenie

Prowadzacy

Monika Chobel

Monika Chobel

Monika Chobel

Monika Chobel

Monika Chobel

Monika Chobel

Monika Chobel

Monika Chobel

Monika Chobel

Monika Chobel

Monika Chobel

Data realizacji
zajec

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

10:45

12:15

13:45

14:00

09:00

10:30

10:45

12:15

12:30

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

13:45

14:00

15:30

10:30

10:45

12:15

12:30

14:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

01:30

00:15

01:30

01:30

00:15

01:30

00:15

01:30



Przedmiot / temat

Scenariusze
Awaryjne i Plan
Dziatania

walidacja i

egazmin

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji Godzina

Prowadzac
acy zajeé rozpoczecia

Monika Chobel 17-05-2026 14:00

- 17-05-2026 14:45

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN

Godzina . .
, X Liczba godzin
zakonczenia

14:45 00:45

15:30 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
W tym koszt walidacji brutto 28,75 PLN

W tym koszt walidacji netto 28,75 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
o

1z1

Monika Chobel

Magister psychologii o specjalnosci klinicznej i biznesowe;j.

Na co dzien pracuje w Osrodku Interwenc;ji Kryzysowej w Mystowicach.

Raz w tygodniu, regularnie prowadzi zajecia z seniorami.
Prowadzi warsztaty z psychoedukacji.



Warsztaty z Psychoprofilaktyki i spotecznosc.

Trener biznesu, ktéry z petnym zaangazowaniem pomaga ludziom rozwija¢ sie i osigga¢ coraz
lepsze wyniki.

Ukonczone szkolenia:

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

- Psycholog biznesu, 2025

- Reklama a ekologia, 2024

- Green Social Media, 2025

Szkoleniowiec i manager z wieloletnim doswiadczeniem. W okresie ostatnich 5 lat ukorficzyta liczne
szkolenia oraz realizowata projekty zwigzane z zréwnowazonym rozwojem. W tym czasie
przeprowadzita kilkuset godzin szkolen w zakresie zréwnowazonego rozwoju, obejmujgcych tematy
takie jak ochrona srodowiska, gospodarka obiegowa (GOZ), ESG (Environmental, Social,
Governance), odnawialne Zrédta energii (OZE) oraz strategie ekologiczne dla firm.

Jej dodwiadczenie [2020-2025] obejmuje takze praktyczne wdrazanie rozwigzan proekologicznych w
przedsiebiorstwach, prowadzenie warsztatéw i konsultacji dotyczgcych zréwnowazonej
dziatalnosci, a takze ksztattowanie $wiadomosci ekologicznej wérod pracownikéw i kadry
zarzadzajacej. Dzieki temu potrafi skutecznie tgczy¢ aspekty biznesowe z potrzebg ochrony
Srodowiska, wspierajac firmy w osigganiu celéw ESG, minimalizacji $ladu weglowego i realizacji
strategii zréwnowazonego rozwoju.)

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja notes i dtugopis, materiaty szkoleniowe w formie drukowanej oraz dostep do sprzetu wykorzystywanego podczas
zajec praktycznych (ci$nieniomierze, laptopy, tablety)

Warunki uczestnictwa

80 % obecnosci na szkoleniu, 80 % z egzaminu

Informacje dodatkowe

Po ukonczeniu szkolenia uczestnik otrzymuje Zaswiadczenie potwierdzajgce nabycie wiedzy i umiejetnosci z zakresu tematyki objetej
programem szkolenia.

Ustuga zwolniona z VAT na podstawie: par 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dn. 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnier od
podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien.

Adres

ul. Grunwaldzka 7/37
41-400 Mystowice

woj. $laskie



Sala Stowarzyszenia Amazonek "Tecza"
Wejscie od strony ul. Olbrychta Strumienskiego

Kontakt

ﬁ E-mail 21wiekko@gmail.com

Telefon (+48) 695 809 536

Danuta Jagusz



