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Szkolenie - Zielone kompetencije 5250,00 PLN brutto
"Mindfulness i samowspotczucie w 5250,00 PLN netto

dr Kasela  budowaniu poczucia wtasnej wartosci z 328,13 PLN brutto/h
wykorzystaniem narzedzi cyfrowych oraz 328,13 PLN netto/h
techniki radzenia sobie ze stresem w 12500 PLN  cena rynkowa @
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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Psycholodzy, psychoterapeuci.
Pracownicy dziatéw HR.
Osoby pragnace poprawi¢ swojg odpornos$é na stres.

Osoby pragnace poznac techniki skutecznego radzenia sobie ze stresem
oraz pragnace zyska¢ wiekszg kontrole nad swoimi emocjami w pracy i w
zyciu codziennym.

Osoby pragnace rozwija¢ swojg $wiadomos¢ i obecnos¢ w codziennym
Zyciu.
Osoby pragnace poprawi¢ swoja komunikacje, relacje z innymi w zuciu

osobistym i zawodowym.

Osoby pragnace zdoby¢ kluczowe kompetencje dla zréwnowazonego
rozwoju wzmacniajgce kapitat ludzki w regionie.

Osoby planujgce wspétpracowac z branzami zwigzanymi z zielonymi
innowacjami oraz pozna¢ narzedzia i sposoby oddziatywania na rzecz
zrbwnowazonego rozwoju.

Osoby zainteresowane zastosowaniem nowych technologii w kontekscie
rozpoznawania i zarzadzania emocjami wykorzystujacych sztuczna
inteligencje.
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Data zakornczenia rekrutacji 08-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do zastosowania treningu uwaznosci - Mindfulness w réznych obszarach zycia, w tym do relacji z
innymi oraz pracy zawodowej w celu rozpoznawania, akceptowania, kontrolowania emocji oraz skutecznego radzenia
sobie ze stresem.

Celem szkolenia jest rozwijanie Swiadomosci ekologicznej oraz rozwijanie umiejetnosci

wykorzystania narzedzi cyfrowych zgodnie z zasadami zrbwnowazonego rozwoju

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Definiuje pojecie zielonej gospodarki.

Rozréznia kluczowe zielone
kompetencje wymagane w
transformaciji zespotowej.

Charakteryzuje znaczenie zielonych
kompetenciji i ich wptyw na rynek
pracy.

Stosuje zasady zrownowazonego

rozwoju w pracy oraz zyciu codziennym.

Identyfikuje narzedzia i metody
wspierajgce rozwdj zielonych
kompetenciji

Charakteryzuje pojecie Mindfulness

Kryteria weryfikacji

Wyjasnia idee i skutki zielonej
transformaciji dla rynku pracy i zycia
spotecznego.

Prawidtowo opisuje i przyporzadkowuje
przyktady dziatan charakterystycznych
dla kategorii zielonych kompetenciji.

Charakteryzuje pojecia

zwigzane z zielong transformacja
(zielona gospodarka, zielone miejsca
pracy, zielone zawody, zielone
kompetencje).

Pracuje nad

wlasna motywacja i zmiang nawykéw
dotyczaca stosowania zasad
zrébwnowazonego rozwoju W zyciu
codziennym oraz w pracy.

Opracowuje indywidualne plany
dziatania uwzgledniajace
zielone kompetencje.

Definiuje czym jest Mindfulness i w jaki
przejawia sie w zyciu codziennym oraz
pracy

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Charakteryzuje pojecie poczucia
wilasnej wartosci

Charakteryzuje pojecia: samoocena,
pewnos¢ siebie, samowspoétczucie

Definiuje czynniki wptywajace na
ksztattowanie sie poczucia wtasnej
wartosci

Ocenia wptyw przekonan poznawczych
na samooceneg

Charakteryzuje cel i znaczenie
korzystania z aplikacji do
rozpoznawania oraz do nauki
zarzadzania emocjami wykorzystujacej
sztuczng inteligencje.

Charakteryzuje poszczegoélne emocje
oraz ich wptyw na funkcjonowanie w
zyciu codziennym i w pracy.

Analizuje swoje reakcje emocjonalne
oraz innych korzystajac z aplikacji Al do
rozpoznawania emocji.

Obstuguje aplikacje Al do
rozpoznawania emocji.

Wykorzystuje dane zabrane przez
aplikacje do stworzenia indywidualnej
strategii kontrolowania emocji w celu
osiaggniecia lepszego samopoczucia.

Kryteria weryfikacji

Opisuje role poczucia wlasnej wartosci i
jej wptyw na nasze zycie oraz relacje z
innymi

Wyjasnia czym jest pewnos¢ siebie, jak
wptlywa na naszg samoocene.
Identyfikuje zaleznos$ci pomiedzy
pewnoscig siebie, samooceng oraz
samowspoétczuciem

Rozréznia znaczenie poszczegoélnych
czynnikow ksztattujgcych poczucie
wilasnej wartosci

Stosuje wlasciwe metody oceny

Rozbudowuje stownik emocjonalny w
oparciu o dane zebrane przez aplikacje.

Opisuje rodzaje uczu¢ swoich i innych.

Opisuje schematy oraz ekspresje
emocji w oparciu o wygenerowane
przez aplikacje dane.

Wprowadza dane do aplikacji.

Wykorzystuje funkcje analityczne
aplikaciji.

Zarzadza zebranymi danymi stosujac
zasady i narzedzia ochrony danych

Prawidtowo interpretuje wyniki
umozliwiajgce obiektywng oceng emocji
swoich lub drugiej osoby.

Generuje raporty.

Wykorzystuje w praktyce raporty w
swojej pracy lub w odniesieniu do zycia
codziennego

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Analiza dowodoéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie

Stosuje techniki
poznawczobehawioralne w budowaniu
pozytywnej

samooceny

Definiuje pojecie filaréw poczucia
wiasnej wartosci wg Nathaniela
Brandena

Charakteryzuje czym jest stres w zyciu
codziennym i zawodowym

Wykorzystuje umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem w zyciu codziennym i
zawodowym

Stosuje zasady uwaznosci i
samowspoétczucia w celu budowania
poczucia wtasnej wartosci oraz
poprawy jakosci zycia codziennego i
zawodowego

Charakteryzuje podstawowe technik
mindfulness

Stosuje techniki takie jak: skanowania
ciata, $wiadomego oddychania,
uwaznego ruchu, uwaznego chodzenia,
medytacji w zuciu codziennym dla
zwiekszenia kontroli nad swoimi
emocjami, redukcji stresu oraz poprawy
jakosci zycia codziennego i
zawodowego

Charakteryzuje w jaki sposéb mozna
budowa¢ $wiadomos¢ i szacunek dla
$Srodowiska poprzez stosowanie
ekologicznych postaw w pracy w zyciu
codziennym.

Kryteria weryfikacji

Umiejetnie dobiera odpowiednia
technike poznawczo-behawioralng do
okreslonego przypadku

Wymienia i opisuje kazdy z 6 filaréw
poczucia wtasnej wartosci

Wymienia zasady ksztattowania
odpornosci psychicznej

Rozpoznaje czynniki stresogenne,
redukuje ich wptyw na swéj organizm

Umiejetnie dobiera zasady do
okreslonej sytuacji

Opisuje na czym polega technika:
skanowania ciata, Swiadomego
oddychania, uwaznego ruchu,
uwaznego chodzenia, medytaciji

Opisuje mechanizmy, ktére wptywaja na
skutecznos$é¢ tej praktyki

Swiadomie planuje dobér odpowiedniej
techniki do swoich potrzeb

Opisuje w jaki sposéb mozna
ksztattowa¢ wtasng ekologiczng
postawe w zuciu codziennym oraz w

pracy.

Charakteryzuje ekologiczne zachowania

dotyczace uwzgledniania zmniejszenie
zuzycia wody, praktycznego
zastosowanie recyklingu i segregaciji
odpadow.

Charakteryzuje pojecie dobrostanu
cyfrowego

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Opisuje znaczenie skutecznej

komunikacji w pracy i zyciu Test teoretyczny
Charakteryzuje jak budowa¢ pozytywne codziennym.
relacje interpersonalne

Wymienia rézne style komunikacji Test teoretyczny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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

Program szkolenia zostat opracowany tak, aby kazdy uczestnik mégt w petni doswiadczy¢ korzysci ptyngcych z praktyki uwaznosci. Zawiera on
praktyczne ¢wiczenia, ktére mozna tatwo wprowadzi¢ do codziennego zycia. Uczestnicy dowiedzg sig, jak stosowa¢ Mindfulness w réznych
kontekstach, aby zwiekszy¢ swojg odpornosc na stres, poprawi¢ koncentracje i wprowadzi¢ pozytywne zmiany, ktére przyniosa dtugotrwate
efekty w zuciu codziennym oraz pracy zawodowej. Program ktadzie nacisk na systemowe myslenie, odpowiedzialno$¢ srodowiskowa oraz
aktywne dziatanie w oparciu o ramy zielonych kompetencji GreenComp, rozwijajgc kluczowe umiejetnosci niezbedne do wspierania transformacji
ekologicznej. Uczestnicy zdobeda wiedzg i narzedzia umozliwiajgce Swiadome podejmowanie decyzji zgodnych z zasadami zrownowazonego
rozwoju, efektywnego zarzadzania zasobami oraz wdrazania innowacyjnych, proekologicznych rozwigzan w swoich miejscach pracy oraz w
zyciu codziennym.

Zakres szkolenia i kompetencje, ktére nabedzie uczestnik sg zielone na podstawie bazy danych ESCO - wykazu przyktadowych zielonych
umiejetnosci opracowanych przez KE w ramach w ramach klasyfikacji ESCO:

¢ budowanie swiadomosci ekologicznej wérdd klientéw i promowanie dziatan proekologicznych
e optymalizacja zuzycia energii elektrycznej, ogrzewania oraz wody
¢ stosowanie zasad recyklingu, segregacji odpadéw

W zakresie kompetenc;ji cyfrowych DigComp szkolenie odnosi sie do obszaréw: Informacja i dane, Komunikacja i wspotpraca, Tworzenie tresci
cyfrowych , Bezpieczeristwo, Rozwigzywanie probleméw.

Modut 1: Technologie dla Srodowiska i GreenComp w Strategii Regionalnej (50 min teoria /30 min praktyka)



Zielone technologie (PRT) — gospodarka o obiegu zamknigtym (GOZ), GreenComp, automatyzacja proceséw, Zielone Innowacje i Odpornosé
Psychofizyczna w Przemysle 4.0 (wyjasniamy pojecia zwigzane ze zréwnowazonym rozwojem) Projektowanie miejsca pracy, proceséw (LCA
tools) celem ich automatyzacji, minimalizacji odpaddw, zuzycia zasobo6w, energii elektrycznej, cieplnej, wody. Ocena wptywu proceséw, produktu,
ustug na srodowisko na wszystkich etapach pracy.

Zastosowanie: Wykorzystanie ram GreenComp do budowania systemowego myslenia w przedsiebiorstwach. Jak ,zielone kompetencje”
przektadaja sie na przewage konkurencyjna $laskich firm. Dziatania proekologiczne - nasze postawy na rzecz klimatu oraz przestrzegania zasad
zrébwnowazonego rozwoju W miejscu pracy oraz w zyciu codziennym.

Narzedzia cyfrowe w zielonej komunikac;ji i i edukacji sSrodowiskowe;j.

Praktyka: Mini audyt stanowiska pracy w oparciu o0 GOZ

Modut 2: Al w Diagnostyce Emocji — Nowe Technologie ; Czym jest Mindfulness? (45 min teoria/60 min praktyka)
Omowienie pojec¢ zwigzanych tj.: poczucie wartosci, samoocena, pewnos¢ siebie, samowspdtczucie.

Praca z aplikacjag-cyfrowe gromadzenie i przechowywanie danych jako sposéb na ograniczanie ilosci dokumentéw(minimalizacja zuzycia
papieru, energii, sladu weglowego, optymalizacja pracy, e-waste. Aspekty ochrony danych przechowywanych cyfrowo.

Al w analizie danych biomedycznych. Prezentacja rozwigzan z obszaru Technologii dla Medycyny (inteligentna specjalizacja regionu).
Omowienie dziatania algorytméw Affective Computing (Al rozpoznajgca afekt). Jak dziata aplikacja do rozpoznawania emocji oraz nauki
zarzadzania emocjami. Obszary wykorzystania aplikacji wykorzystujacej Al do analizy mimiki twarzy. Jak identyfikowa¢ swoje uczucia i uczucia
innych?- analiza ekspresji i emocji na twarzy na postawie raportéw zebranych przez aplikacje.

Praktyka: Warsztat z aplikacjg wykorzystujgca Al do analizy mikromimiki. Nauka interpretacji raportéw generowanych przez uczenie maszynowe
(ML) w kontekscie rozpoznawania stresu i wypalenia zawodowego. Analiza funkcjonalna narzedzia w procesach terapeutycznych i biznesowych.

Przerwa- 15 minut
Modut 3: Psychologiczne Aspekty Adaptacji Technologicznej (20 min)

Budowanie poczucia wartos$ci w dobie automatyzacji (wg E. Eriksona) - jak dynamiczne zmiany technologiczne wptywajg na nasza tozsamos¢
zawodowa. Spoteczna odpowiedzialno$¢ za srodowisko.

Modut 4: Kognitywistyka i Algorytmy — Przekonania a Praca z Danymi (35 min teoria/25 min praktyka)

Wptyw przekonan poznawczych na samoocene oraz procesy decyzyjne. Zastosowanie GOZ w srodowisku pracy- pojecie efektywnosci
cyrkularnej firmy.

Podstawowe zasady bezpiecznej pracy z danymi.

Praktyka: Cwiczenie jak chroni¢ dane w sieci.

Modut 5: Fundamenty Kapitatu Ludzkiego w Regionie (30 min)

6 filarow poczucia wtasnej wartosci wg N. Brandena.

Ekologiczna postawa pracownika i jej wptyw na zdrowie psychiczne, fizyczne oraz srodowisko.

Techniki poznawczo-behawioralne jako narzedzie wspierajace higieng pracy i budowanie pozytywnej samooceny.
Przerwa- 15 minut

Modut 6: Psychologiczna odpornos$¢ w srodowisku cyfrowym (20 min)

Cyfrowe granice, netykieta. Czym jest dobrostan cyfrowy- DigComp 3.0? Ustawienia technologiczne i strategie wylogowywania z pracy zgodnie z
zasadami GOZ .

Zarzadzanie uwaga i przecigzeniem- radzenie sobie z technostresem oraz szumem informacyjnym generowanym przez rozwigzania cyfrowe i Al
Modut 7: Biofeedback i Odpornos$¢ Psychiczna w zyciu codziennym i zawodowym (30 min teoria /15 min praktyka)

Zrédta stresu (przecigzenie obowigzkami, cyfrowe, multitasking, presja czasu, konieczno$é adaptaciji do zmian, spirala ambicj,
odpowiedzialno$¢ za srodowisko) i ich wptyw nasz organizm. Wypalenie zawodowe i jego wczesne obawy. Pojecie ,,zielonego' miejsca pracy

Praktyka: Trening ksztattowania odpornosci psychicznej i rozwijania umiejetnosci radzenia sobie ze stresem

Modut 8: Mindfulness 2.0 — Uwazno$¢ w Cyfrowym Srodowisku Pracy (45 min)



Wplyw treningu uwaznosci na redukcje szumu informacyjnego. Jak kompetencje DigComp (zarzadzanie danymi) wspotgraja z higieng cyfrowa i
koncentracja.

Modut 9: Techniki Mindfulness w Optymalizacji Proceséw Biznesowych (45 min teoria/30 min praktyka)
Metodologia wdrazania uwaznosci jako innowacji procesowej

Praktyka: Sesja ukierunkowana na redukcje stresu technologicznego.

Przerwa- 15 minut

Modut 10: Body Scan - Swiadomos¢ Ciata w Ergonomii Pracy (25 min teoria/20 min praktyka)
Wykorzystanie $wiadomosci ciata do zapobiegania chorobom

Praktyka: Body Scan

Modut 11: Neurobiologia Oddechu i Ruchu (45 min teoria/30 min praktyka)

Fizjologiczne mechanizmy regulacji emociji a efektywnos$¢ pracy. Techniki samoregulacji i narzedzia redukcji napiecia: oddychanie,
mikropauzy. Uwaznos$¢ w Ruchu.

Praktyka: Mindful Movement / Walking Meditation — éwiczenia niwelujgce skutki dtugotrwatej pracy

Modut 12: Decyzyjnos¢ i Choiceless Awareness (20 min teoria/25 min praktyka)

Hatas w srodowisku pracy. Medytacja biezacej chwili jako narzedzie wspierajace zarzadzanie i podejmowanie decyzji w warunkach niepewnosci.
Praktyka: Cwiczenie relaksacyjne

Przerwa- 15 minut

Modut 13: Neuropsychologia w praktyce (20 min teoria/25 min praktyka)

Budowanie osobistej strategii dobrostanu. Dziatania proekologiczne redukujace stres.

Praktyka: Indywidualna strategia radzenia sobie ze stresem z wykorzystaniem technik Mindfulness z uwzglednieniem zasad zréwnowazonego
rozwoju. (Integracja zdobytych zielonych i cyfrowych kompetencji w codziennym planie pracy)

Modut 14 - Walidacja- 30 minut - walidacja odbywa sie poprzez analize dowodéw i deklaracje, obserwacje w warunkach rzeczywistych oraz
test teoretyczny

ZIELONE KOMPETENCJE | UMIEJETNOSCI:
Swiadomosé i szacunek dla Srodowiska

¢ Planowanie pracy, analizowanie efektywnosci pracowniczej

e Zwiekszenie efektywnosci energetycznej w zyciu codziennym i w pracy
¢ Promowanie zielonej wiedzy

¢ Redukcja i zarzadzanie odpadami w zyciu codziennym i w pracy

¢ Umiejetnos¢ pracy zespotowej

¢ Umiejetnosci komunikacyjne

¢ Planowanie oparte na logicznym mysleniu

Zielone (ESCO): Umiejetnos¢ wdrazania rozwigzan proekologicznych, optymalizacja zasobdw cyfrowych w celu redukcji $ladu weglowego,
Cyfrowe (DigComp): Obstuga aplikacji Al do analizy emocji, bezpieczne zarzadzanie danymi wrazliwymi, praca w oparciu o narzedzia chmurowe.

Wersja DigComp 2.2 — w zakresie 5 obszaréw: informacja i dane, komunikacja i wspotpraca, tworzenie tresci cyfrowych, bezpieczenstwo,
rozwigzywanie problemow

Wersja DigComp 3.0- dobrostan cyfrowy -well-being( obszar 4.3), bezpieczenstwo (obszar 4), ochrona srodowiska (obszar 4.4)

(PRT WSL) na lata 2019-2030: Znajomos¢ kierunkéw rozwoju technologicznego, umiejetno$¢ budowania przewagi konkurencyjnej w oparciu o
innowacje wykorzystujgce Al, PRT 4.5.3 Technologie bezpieczenstwa informacji, Technologii informacyjnych i telekomunikacyjnych- 4.7.10
Technologie sztucznej inteligenciji i uczenia maszynowego, 4.7.4

¢ Technologie cyfrowe i sztucznej inteligenc;ji (Al)



¢ Inteligentne Specjalizacje: Technologie dla medycyny i opieki zdrowotnej Znajomos¢ i wykorzystanie aplikacji do rozpoznawania emoc;ji
wpisuje sie w innowacje wykorzystywane w np.: w diagnostyce- wykrywanie objawéw depresji czy stanéw lekowych i monitorowaniu zdrowia
psychicznego, wsparciu terapii, opiece nad seniorami.

¢ Rozwoju kapitatu ludzkiego i kompetenc;ji przysztosci: Umiejetnos¢ wykorzystania nowoczesnych technologii cyfrowych, zwigzanych z
analiza danych (takze emocjonalnych), jest kluczowg kompetencja przysztosci. Aplikacje do rozpoznawania emocji moga by¢
wykorzystywane do badania satysfakcji klientéw (analiza emocji z gtosu czy mimiki w call center, badaniach marketingowych), optymalizacji
proceséw HR czy budowania lepszej komunikacji w zespotach pracowniczych, co przektada sie na innowacyjnosc¢ i konkurencyjnosc
przedsigbiorstw woj. slaskiego

¢ Innowacjach spotecznych i poprawie jakosci zycia: Technologie te moga by¢ wykorzystywane do tworzenia innowacyjnych rozwigzan
spotecznych, np. w edukacji, obstudze klienta czy HR, przyczyniajac sie do poprawy dobrostanu mieszkancow i efektywnosci dziatania
instytuciji i firm, co jest celem programéw rozwoju. Innowacje w regionie majg stuzy¢ poprawie jakosci zycia mieszkarncéw, wspierajac ich
zdrowie psychiczne i dobrostan emocjonalny.

Ustuga jest prowadzona w godzinach dydaktycznych- 45 minut, przerwy ujete w harmonog

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 18

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Modut 1- Maigorzata 09-05-2026 09:00 10:20 01:20
teoria/praktyka Ohme
Modut 2- Matgorzata
. 09-05-2026 10:20 12:05 01:45
teoria/praktyka Ohme
Matgorzata
Przerwa 09-05-2026 12:05 12:20 00:15
Ohme
) Modut 3- Mat t
odu aigorzata 09-05-2026 12:20 12:40 00:20
teoria Ohme
Modut 4 - Maigorzata 09-05-2026 12:40 13:40 01:00
teoria/praktyka Ohme
Modut 5- Matgorzata
" 09-05-2026 13:40 14:10 00:30
teoria Ohme
Matgorzata
Przerwa 09-05-2026 14:10 14:25 00:15
Ohme
) Modut 6- Matgorzata
. gorz 09-05-2026 14:25 14:45 00:20
teoria Ohme
Modut 7- Malgorzata 09-05-2026 14:45 15:30 00:45
teoria/praktyka Ohme
Modut 8- Matgorzata
9 10-05-2026 09:00 09:45 00:45

teoria Ohme



Przedmiot / temat
zajec

Modut 9-

teoria/praktyka

Przerwa

Modut 10-

teoria

@D Modut 11-

teoria/praktyka

Przerwa

Modut 12-

teoria/praktyka

Modut 13-

teoria/praktyka

Modut 14-

walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Prowadzacy

Matgorzata
Ohme

Matgorzata
Ohme

Matgorzata
Ohme

Matgorzata
Ohme

Matgorzata
Ohme

Matgorzata
Ohme

Matgorzata
Ohme

Data realizacji

Godzina

zajeé rozpoczecia
10-05-2026 09:45
10-05-2026 11:00
10-05-2026 11:15
10-05-2026 12:00
10-05-2026 13:15
10-05-2026 13:30
10-05-2026 14:15
10-05-2026 15:00

Cena

5250,00 PLN

Godzina
zakonczenia

11:00

11:15

12:00

13:15

13:30

14:15

15:00

15:30

Liczba godzin

01:15

00:15

00:45

01:15

00:15

00:45

00:45

00:30

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

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

5250,00 PLN

328,13 PLN

328,13 PLN
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O Matgorzata Ohme

‘ ' Z wyréznieniem ukonczyta w 2003 roku psychologie spoteczng na uniwersytecie SWPS w
Warszawie. Pracuje jako psychoterapeuta dorostych w nurcie terapii poznawczo-behawioralnej i
systemowej. Od 2003 roku prowadzi swojg dziatalno$¢ gospodarcza, ktérej gtdwnym przedmiotem
jest dziatalnos$¢ psychologiczna i psychoterapeutyczna. Jest wspotzatozycielkg pierwszej w Polsce
platformy oferujgcej pracownikom oraz firmom wsparcie psychologiczne i rozwoj osobisty —
Mindgram. Prowadzi wiele szkolen dla firm z zakresu psychologii pozytywnej, holistycznego
podejscia do dobrostanu oraz profilaktyki zdrowia psychicznego. Umiejetnie wykorzystuje narzedzia
cyfrowe oparte na Al w pracy psychologa. Ma najwiekszy w Polsce kanat psychologiczny na
platformie YouTube, gdzie wspiera kobiety w budowaniu dobrego, $wiadomego zycia kazdego dnia.
Prowadzi liczne warsztaty i grupy i wyjazdy terapeutyczne dla kobiet. Trener z ponad 5 letnim
doswiadczeniem. Aktualizacja wiedzy z zakresu zielonych kompetenciji grudzien 2024.

222

Marzena Martyniak

Ukonczyta studia magisterskie na Uniwersytecie SWPS, uzyskujac tytut VIS (Very Important Student)
- naukowy Il stopnia. Wzieta udziat w licznych szkoleniach i kursach z zakresu inteligencji
emocjonalnej, stale podnoszac swoje kwalifikacje. Tworzac innowacyjne programy treningowe, takie
jak ,Personal EPower” oraz ,Land of Emotions”, zdobyta doswiadczenie w pracy z dorostymi i
dzie¢mi w obszarze rozwoju emocjonalnego. W 2019 roku ukorczyta 3 poziom certyfikacji poziom
ekspercki inteligencji emocjonalnej, wydanym przez ISEl w Nowym Jorku. Jest zatozycielka Instytutu
Rozwoju Emociji i generalnym przedstawicielem ISEl w Polsce. Prowadzi miedzynarodowe badania
naukowe IE, tworzy narzedzia diagnostyczne IE, programy treningowe dla dorostych z IE, programy
edukacyjne dla edukacji. Umiejetnie wykorzystuje narzedzia cyfrowe oparte na Al w pracy
psychologa. Wspotpracuje z placéwkami o$wiatowymi i biznesowymi. Jest prelegentka na
konferencjach krajowych i zagranicznych min. Australia, Portugalia, Litwa, Afryka. Prowadzi
szkolenia dla firm min. z komunikacji, rozwigzywania konfliktéw, samoregulacji, umiejetnosci
interpersonalnych, zarzadzania stresem. Prowadzi warsztaty dla kobiet z zakresu zdrowia
emocjonalnego, rozwoju osobistego i dobrostanu emocjonalnego. Jest autorkg akademickiej ksigzki
"Eastern European Perspectives on Emotional Intelligence" oraz cyklu ksigzek Dr. Emocja.
Aktualizacja wiedzy z zakresu zielonych kompetencji grudzien 2024. Trener z ponad 5 letnim
doswiadczeniem.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Organizator zapewnienie niezbedne materiaty i akcesoria do przeprowadzenia szkolenia. Kazdy uczestnik szkolenia otrzyma materiaty
szkoleniowe w postaci wydrukowanej prezentacji dotyczacej tematu szkolenia.

Informacje dodatkowe

Ustuga jest realizowana w godzinach dydaktycznych. Przerwa nie wliczajg sie do harmonogramu. Jednakze harmonogram przerw jest elastyczny
i dostosowany do tempa pracy uczestnikéw w danym dniu szkoleniowym, aby umozliwi¢ im efektywne korzystanie z przerw w zalezno$ci od
potrzeb i rytmu zaje¢. Kazdego dnia przewidziano dwie przerwy po 15 min.

Praktyka jest rozumiana jako autorskie ¢wiczenia w grupach dotyczace omawianych zagadnien.

Zaréwno czes$¢ praktyczna jak i czesc¢ teoretyczna szkolenia jest prowadzona przez dwdéch treneréw Panig Matgorzate Ohme oraz Panig
Marzene Martyniak.



PODSTAWA ZWOLNIENIA Z VAT: 1. Rozporzadzenie Ministra Finanséw z dn. 20.12.2013r. 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
Swiadczenie ustug i dostawe towarow scisle z tymi ustugami zwigzane.

Czes¢ praktyczna obejmuje autorskie ¢wiczenia indywidualne i grupowe odnoszace sie do rzec

Adres

ul. 75 Putku Piechoty 1A
41-500 Chorzéw

woj. Slaskie

Zajecia odbywajg sie w przestronnej sali szkoleniowej. Organizator zapewnia odpowiednie warunki do prowadzenia
szkolenia.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail klaudia.nykiel22@interia.pl

Telefon (+48) 531197 615

KLAUDIA NYKIEL



