Mozliwos$¢ dofinansowania

G alio

ALIO CONSULTING
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

CIA

Yk ok Kk 48/5
227 ocen

Budowanie odpornosci psychicznej i
regulacja stresu — trening ciata, oddechu i
uwaznosci. Regulacja napiec¢ i
przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu
w ujeciu praktycznym - ustuga szkoleniowa

Numer ustugi 2026/06/22/166223/3642634

© Podstolice

& Ustuga szkoleniowa
mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie
rzeczywistym)

{8 Zajecia grupowe

®© 28:00h

5 30.07.2026 do 02.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

5 535,00 PLN brutto
4 500,00 PLN netto
197,68 PLN brutto/h
160,71 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie jest skierowane do oséb, ktére chca:

¢ odbudowaé energie i rownowage po okresach intensywnej pracy lub

stresu,

¢ rozwinaé odpornosé emocjonalng w obliczu niepewnosci i zmian

zawodowych,

¢ podnies¢ jako$¢ swojego zycia i pracy poprzez $wiadome

ksztattowanie zdrowych nawykdw,

* zwiekszy¢ swoje szanse zawodowe dzieki lepszemu radzeniu sobie z
wyzwaniami i adaptacji do nowych rél, stanowisk i branz.

Ustuga skierowana jest do os6b dorostych zainteresowanych rozwojem

kompetencji zwigzanych z budowaniem odpornosci psychiczne;j,
skutecznym radzeniem sobie ze stresem oraz poprawa dobrostanu

psychofizycznego w zyciu zawodowym.

W szczegdlnosci szkolenie adresowane jest do:

¢ przedsiebiorcéw, wtascicieli firm, pracodawcéw oraz pracownikéw
funkcjonujacych w srodowisku wymagajgcym podejmowania decyzji,
zarzadzania odpowiedzialnoscia i radzenia sobie z niepewnoscia,

e 0s6b chcacych rozwijaé umiejetno$¢ swiadomej regulacji napieé
psychofizycznych poprzez wykorzystanie pracy z ciatem, oddechem

Minimalna liczba uczestnikow 6

Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakonczenia rekrutacji 29-07-2026



mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego stosowania technik regulacji stresu, zarzadzania
napieciem oraz budowania odpornosci psychofizycznej w zyciu zawodowym. Po zakonczeniu szkolenia uczestnik
stosuje techniki oddechowe i relaksacyjne w celu obnizania napiecia, dobiera ¢wiczenia ruchowe wspierajgce
regeneracje i rbwnowage organizmu, rozpoznaje sygnaty przecigzenia i reaguje adekwatnie do sytuacji, wykorzystuje
narzedzia pracy z ciatem w celu poprawy efektywnosci.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji



Efekty uczenia sie

Charakteryzuje mechanizmy
powstawania stresu oraz ich wptyw na
funkcjonowanie organizmu

Kryteria weryfikacji

rozpoznaje mechanizmy reakcji
organizmu na stres, jego skutki oraz
sposoby przeciwdziatania przecigzeniu
psychicznemu i fizycznemu

rozumie znaczenie dobrostanu
psychofizycznego w kontekscie
efektywnosci osobistej i zawodowe;j

stosuje techniki relaksaciji, oddechu,
automasazu i uwaznosci oraz potrafi je
zastosowacé w codziennym zyciu

rozumie zalezno$¢ miedzy ciatem,
emocjami i umystem oraz wptyw
mikronawykéw na odporno$é
psychiczna i fizyczna

opisuje zasade réwnowagi miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym
(work-life balance) i potrafi wskaza¢
sposoby jej utrzymania

rozpoznaje symptomy stresu i
zmeczenia w ciele oraz dobiera
odpowiednie techniki autoregulacji

stosuje w praktyce techniki oddechowe,
relaksacyjne i mindfulness, by poprawi¢
koncentracje i samopoczucie

samodzielnie opracowuje plan
regeneracji i profilaktyki zdrowia
psychofizycznego, dostosowany do
swoich mozliwosci

wykazuje zdolnos¢ zarzadzania
emocjami i energig w sytuacjach presiji,
zmian i trudnosci

wiacza elementy self-care i uwaznosci
do swojej codziennej rutyny zawodowej
i prywatnej

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

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

wykazuje postawe proaktywna i
odpowiedzialng wobec wlasnego Wywiad swobodny
zdrowia i rozwoju

wspiera innych w budowaniu zdrowych
nawykow i kultury dobrostanu w Wywiad swobodny
miejscu pracy

Aktywnie wspiera przeciwdziatania w

. . wykazuje otwarto$¢ na zmiane i
zakresie wypalenia zawodowego

gotowos¢ do adaptacji w dynamicznym Wywiad swobodny
Srodowisku

ksztattuje postawe dbatosci o rozwdj i .
. Wywiad swobodny
zdrowie psychofizyczne

wykazuje samo$wiadomosé w

Wywiad swobodn
tworzeniu zdrowego srodowiska pracy y y

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
Zwigzane 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 walidac;ji?

TAK

Program

Szkolenie jest skierowane do oséb, ktore chca:

¢ odbudowac energie i rownowage po okresach intensywnej pracy lub stresu,

e rozwinaé odpornos¢ emocjonalng w obliczu niepewnosci i zmian zawodowych,

¢ podnies¢ jako$¢é swojego zycia i pracy poprzez $wiadome ksztattowanie zdrowych nawykéw,

* zwiekszy¢ swoje szanse zawodowe dzieki lepszemu radzeniu sobie z wyzwaniami i adaptacji do nowych rél, stanowisk i branz.



Uczestnicy nauczg sie:

¢ rozpoznawac sygnaty stresu i napiecia w ciele oraz stosowac techniki autoregulacji (oddech, uwazno$¢, automasaz, stretching),
¢ budowac¢ swiadomy nawyk regeneracji i dbania o zdrowie psychofizyczne jako podstawe skutecznos$ci i dobrostanu,

¢ rozwija¢ kompetencje psychospoteczne, takie jak elastycznos¢, adaptacja do zmian, asertywnos¢ i wewnetrzna motywacja,

e wzmacnia¢ poczucie sensu, rownowagi i sprawczosci w zyciu zawodowym i osobistym,

e ksztattowac proaktywng postawe wobec zmian - postrzegac je jako okazje do nauki i rozwoju, a nie zagrozenie.

Program szkolenia
Wprowadzenie do ustugi rozwojowej (zdalnie w czasie rzeczywistym)

e przedstawienie celu ustugi, metod pracy oraz struktury szkolenia,

¢ identyfikacja potrzeb uczestnikéw oraz poziomu wyj$ciowego,

e wprowadzenie do pracy z ciatem, oddechem i uwaznoscig jako narzedziami regulaciji stresu,
* przygotowanie uczestnikdw do czesci warsztatowej (zasady pracy, bezpieczerstwo).

Czes$¢ stacjonarna
Modut 1. Regulacja napiecia i praca z ciatem

¢ techniki automasazu twarzy i ciata jako narzedzie redukcji napiecia,
e wptyw stresu i pracy przy komputerze na ciato i mimike,

¢ Céwiczenia rozluzniajgce i regeneracyjne,

¢ integracja pracy z ciatem z uwaznoscia.

Modut 2. Techniki oddechowe i praca z uktadem nerwowym

e oddech przeponowy i jego zastosowanie,

e techniki oddechowe (np. 4-7-8, elementy pranayamy),

¢ oddech jako narzedzie regulacji emoc;ji i redukc;ji stresu,

¢ praktyczne zastosowanie technik w codziennym funkcjonowaniu zawodowym.

Modut 3. Zarzadzanie stresem i odpornos¢ psychiczna

* identyfikacja zrddet stresu (wewnetrznych i zewnetrznych),

e reakcje organizmu na stres i napiecie,

« techniki pracy z emocjami (mindfulness, relaksacja, praca z napieciem),
e strategie radzenia sobie z presjg i przecigzeniem.

Modut 4. Mindfulness w zyciu zawodowym i codziennym

 praktyki uwaznosci (mikropraktyki mozliwe do zastosowania w pracy),
e uwaznos¢ w komunikacji i relacjach,

e wplyw uwaznosci na koncentracje i efektywnosg,

¢ éwiczenia rozwijajace obecnosc¢ i $wiadomosé.

Modut 5. Self-care i regeneracja psychofizyczna

¢ budowanie nawykéw wspierajacych regeneracje,

e znaczenie snu, ruchu i oddechu dla réwnowagi organizmu,
 praktyki regeneracyjne (automasaz, stretching, relaksacja),
 tworzenie indywidualnych rytuatéw regeneracyjnych.

Modut 6. Rdwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym

e wyznaczanie granic i asertywnos¢,

e zarzadzanie energig i czasem,

¢ planowanie dnia i tygodnia z uwzglednieniem regeneracji,
e przeciwdziatanie przecigzeniu i wypaleniu zawodowemu.

Modut 7. Kompetencje psychospoteczne i adaptacja do zmian

¢ elastycznos¢ psychiczna i adaptacja do zmian,
¢ techniki radzenia sobie z niepewnoscig,

¢ budowanie motywacji wewnetrznej,

e wzmacnianie poczucia wptywu i sprawczosci.



Podsumowanie - indywidualny plan wdrozenia

e opracowanie wtasnego planu dziatan (self-care i zarzadzanie stresem),
e identyfikacja kluczowych nawykéw do wdrozenia,
¢ rekomendacje dalszego rozwoju.

Szkolenie realizowane w czesci w formule zdalnej w czasie rzeczywistym bedzie prowadzone zgodnie z opisem w czesci karty ustugi
"Warunki techniczne"

Walidacja efektéw uczenia sie zostanie przeprowadzona stacjonarnie w ostatnim dniu szkolenia, po zakonczeniu czesci dydaktycznej,
przez osobe walidujgca posiadajgcg doswiadczenie w obszarze kompetencji psychospotecznych, pracy z ciatem, technik oddechowych
oraz metod redukcji stresu.

Celem walidacji jest potwierdzenie osiggniecia przez uczestnikdw efektéw uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetenciji
spotecznych okreslonych dla ustugi.

Proces walidacji obejmuje dwa etapy:
1. Wywiad ustrukturyzowany
Kazdy uczestnik bierze udziat w rozmowie walidacyjnej prowadzonej wedtug okreslonych kryteriéw, podczas ktére;:

e omawia poznane techniki pracy z oddechem, ciatem i uwaznoscia,

e charakteryzuje sposoby rozpoznawania objawéw stresu oraz metody ich regulacji,

¢ analizuje zastosowanie poznanych narzedzi w kontekscie pracy zawodowej i codziennego funkcjonowania,
e przedstawia zatozenia wtasnego planu wdrozenia dziatan wspierajgcych dobrostan psychofizyczny.

Wywiad pozwala oceni¢ stopien rozumienia zaleznosci miedzy stresem, funkcjonowaniem organizmu a efektywnoscia dziatania oraz
gotowosé do stosowania poznanych metod w praktyce.

2. Obserwacja w warunkach symulowanych
W drugim etapie uczestnicy wykonuja zadania praktyczne umozliwiajgce ocene zastosowania nabytych umiejetnosci, w szczegdlnosci:

¢ demonstrujg techniki oddechowe (np. oddech przeponowy, techniki regulacyjne),

¢ wykonujg elementy automasazu lub krétkiej sekwencji relaksacyjne;j,

 stosujg techniki regulacji napiecia w sytuacji symulowanego obcigzenia (np. zadanie wymagajagce koncentracji),
e prezentuja elementy uwaznosci w dziataniu.

Osoba walidujgca dokonuje oceny na podstawie obserwacji, uwzgledniajac:

e poprawnos$¢ wykonania technik,

¢ adekwatnos$¢ do sytuaciji,

e umiejetnos¢ regulacji napiecia i koncentracji,

¢ sposo6b reagowania na bodzce stresowe,

e poziom $wiadomosci i kontroli pracy z ciatem i oddechem.

Wynik walidacji
Ocena korficowa opiera sie na wynikach obu etapéw walidacji.
Za osiagniecie efektow uczenia sie uznaje sie sytuacje, w ktérej uczestnik:

e charakteryzuje zasady stosowania technik regulaciji stresu,
¢ stosuje poznane metody w zadaniach praktycznych,
e plan

Ustuga odpowiada na rosngce zapotrzebowanie rynku pracy w zakresie rozwoju kompetencji psychospotecznych, w szczegélnosci
odpornosci psychicznej, zarzadzania stresem oraz przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu.

Wspétczesne srodowisko pracy charakteryzuje sie wysokg dynamikag zmian, presjg wynikow oraz duzg iloscig bodzcéw, co prowadzi do
zwigkszonego poziomu stresu i obnizenia efektywnosci pracownikédw. Kompetencje zwigzane z regulacjg emocji, koncentracjg oraz
regeneracjg stajg sie kluczowe dla utrzymania stabilno$ci zawodowe;j i efektywnosci organizacyjnej.

Szkolenie ma charakter praktyczny i dostarcza narzedzi mozliwych do bezposredniego zastosowania w codziennym funkcjonowaniu
zawodowym, co wpisuje sie w cele w zakresie wspierania zdrowia psychicznego i rozwoju kompetenc;ji przysztosci.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 17

Przedmiot /
temat

Wprowadze
nie do
ustugi
rozwojowej
(zdalnie w
czasie
rzeczywisty
m) -
wspotdziele
nie ekranu,
rozmowa
na zywo

-

Wprowadze
nie do
ustugi
rozwojowej
(zdalnie w
czasie
rzeczywisty
m) -
wspotdziele
nie ekranu,
rozmowa
na zywo

Cwiczenia
praktyczne
- uwaznosé

Modut 1.
Regulacja
napiecia i
praca z
ciatem

em-

Typ
. Prowadzacy

aktywnosci

Celina
Zajecia Karenska-

Tschurl
Przerwa -

Celina
Zajecia Karenska-

Tschurl

Celina
Zajecia Karenska-

Tschurl

Celina
Zajecia Kareriska-

Tschurl
Przerwa -

Data
realizacji
zajeé

30-07-2026

30-07-2026

30-07-2026

31-07-2026

31-07-2026

31-07-2026

Godzina
rozpoczecia

16:30

18:30

19:00

07:15

09:00

12:00

Godzina
zakonczenia

18:30

19:00

20:30

08:00

12:00

13:15

Liczba
godzin

02:00

00:30

01:30

00:45

03:00

01:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

Modut 2.
Techniki
oddechowe
i pracaz
uktadem
nerwowym

Cwiczenia
praktyczne
- uwaznosé

Modut 3.

Zarzadzani
e stresemii
odpornos¢é
psychiczna

@m-

Modut 4.
Mindfulnes
s W zyciu
zawodowy
mi
codzienny
m

Cwiczenia
praktyczne
- uwaznos¢

Modut 5.
Self-care i
regeneracja
psychofizyc
zna

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Celina
Karenska-
Tschurl

Celina
Karenska-
Tschurl

Celina
Karenska-
Tschurl

Joanna
Goldberg

Celina
Karenska-
Tschurl

Celina
Karenska-
Tschurl

Data
realizacji
zajeé

31-07-2026

01-08-2026

01-08-2026

01-08-2026

01-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

Godzina
rozpoczecia

13:15

07:15

09:00

12:00

13:15

07:15

09:00

12:00

Godzina
zakonczenia

16:15

08:00

12:00

13:15

16:15

08:00

12:00

13:15

Liczba
godzin

03:00

00:45

03:00

01:15

03:00

00:45

03:00

01:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

Modut 6.
Réwnowag
a miedzy
zyciem
zawodowy
ma
prywatnym

Modut 7.
Kompetenc
je
psychospot
ecznei
adaptacja
do zmian

Gan-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Joanna
Goldberg

Celina
Karenska-
Tschurl

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data
realizacji
zajeé

02-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

Godzina Godzina
rozpoczecia zakonczenia
13:15 14:00

14:00 15:00

15:00 16:15

Liczba godzin

28:00

22:30

01:15

04:15

31:30

Liczba
godzin

00:45

01:00

01:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

-

\.

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow $cisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towarow i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnieri w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik




Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5535,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 197,68 PLN
Koszt osobogodziny netto 160,71 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 28:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
o

122

Celina Karenska-Tschurl

certyfikowana nauczycielka jogi i trenerka pracy z oddechem z ponad dziesiecioletnim
doswiadczeniem w prowadzeniu zajeé grupowych oraz indywidualnych. Od trzech lat prowadzi
wtasne studio jogi, w ktérym realizuje regularne praktyki ruchowe, sesje oddechowe, medytacyjne
oraz szkolenia rozwojowe ukierunkowane na redukcje stresu, poprawe jakosci zycia oraz budowanie
odpornosci psychofizycznej.

Specjalizuje sie w pracy z ciatem i oddechem jako narzedziami wspierajgcymi regulacje uktadu
nerwowego, koncentracje oraz regeneracje. W swojej pracy taczy klasyczne podejscie do jogi z
anatomig funkcjonalng, technikami oddechowymi oraz elementami mindfulness, co umozliwia
uczestnikom rozwijanie praktycznych umiejetnosci radzenia sobie z napieciem, stresem i
przecigzeniem. Posiada doswiadczenie w prowadzeniu szkolen i warsztatow rozwojowych, w
ktérych uczestnicy ucza sie Swiadomego zarzadzania energig, regulacji emocji oraz wprowadzania
nawykdw wspierajgcych dobrostan psychiczny i fizyczny. Tworzy programy oparte na praktyce,
umozliwiajgce bezposrednie zastosowanie poznanych metod w m.in. codziennym funkcjonowaniu
zawodowym. W pracy szkoleniowej ktadzie nacisk na bezpieczenstwo, $wiadoma prace z ciatem,
jasng komunikacje oraz dostosowanie ¢wiczen do mozliwosci uczestnikéw. Prowadzi zajecia w
sposéb uporzadkowany i uwazny, tworzac przestrzen sprzyjajgca regeneracji, koncentraciji oraz
realnej zmianie nawykéw. Posiada min.5-letnie doswiadczenie w prowadzeniu ustug m.in o
tematyce dobrostanu.

222

Joanna Goldberg



7\ instruktorka jogi i trenerka ruchu z wieloletnim doswiadczeniem w pracy z ciatem, oddechem oraz
uwaznoscia. Przez 14 lat byta zwigzana ze sportem zespotowym (pitka nozna), co uksztattowato jej
kompetencje w zakresie pracy zespotowej, dyscypliny treningowej oraz przygotowania fizycznego.
0d 15 lat rozwija praktyke jogi, koncentrujgc sie na Swiadomej pracy z ciatem, regulacji oddechu
oraz budowaniu réwnowagi psychofizycznej. Posiada praktyke w prowadzeniu zaje¢ dla oséb o
zréznicowanym poziomie zaawansowania, ktére intensywnie rozwija od 5 lat w formie regularnych
zaje¢ grupowych oraz warsztatéw rozwojowych. W pracy szkoleniowej tgczy elementy asan, technik
oddechowych oraz metod relaksacyjnych, wspierajgc uczestnikow w redukcji napiecia, poprawie
koncentracji oraz zwiekszaniu odpornosci na stres. Specjalizuje sie w dostosowywaniu praktyki do
indywidualnych mozliwosci uczestnikow, ze szczegdlnym uwzglednieniem bezpieczenstwa,
$wiadomosci ciata oraz stopniowania intensywnosci ¢wiczen. Prowadzone przez nig zajecia
obejmujg zaréwno formy regeneracyjne i wyciszajace, jak i bardziej dynamiczne praktyki, co pozwala
rozwija¢ sprawnos¢ fizyczng, zdolno$é koncentracji oraz umiejetno$¢ pracy z napieciem i emocjami.
W ramach realizowanej ustugi przekazuje uczestnikom praktyczne narzedzia wspierajgce
zarzadzanie stresem, regulacje napiecia oraz budowanie trwatych nawykéw sprzyjajgcych
dobrostanowi. Jej doswiadczenie obejmuje prowadzenie zajeé, warsztatow oraz szkolen
rozwojowych od 5 lat.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg materiaty szkoleniowe w postaci prezentacji przygotowanej przez prowadzacego oraz wypracowanych podczas
ustugi materiatéw dydaktycznych w formacie pdf.

Warunki uczestnictwa

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

Informacje dodatkowe

Ustuga korzysta ze zwolnienia z podatku VAT w przypadku, gdy jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych oraz ma
charakter ustugi ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania zawodowego. Podstawg zastosowania zwolnienia jest § 3 ust. 1 pkt 14
Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien.

W przypadku niespetnienia warunkéw uprawniajgcych do zwolnienia, w szczegdlnosci gdy poziom finansowania ze srodkéw publicznych
jest nizszy niz 70%, do ceny ustugi zostanie doliczony podatek VAT wedtug obowigzujgcej stawki.

Warunki techniczne

Warunki techniczne realizacji ustugi zdalnej w czasie rzeczywistym:
Forma realizacji:

Szkolenie prowadzone w formule on-line (zdalnej, w czasie rzeczywistym) z wykorzystaniem narzedzi do komunikacji audiowizualnej w
czasie rzeczywistym (np. Microsoft Teams, Zoom, Google Meet lub inne rbwnowazne oprogramowanie).

Wymagania techniczne po stronie uczestnika:

e komputer lub laptop z aktualng przegladarka internetowg,
« stabilne tgcze internetowe (min. 2 Mb/s dla przesytu wideo),
¢ kamera internetowa i mikrofon (wbudowane lub zewnetrzne),



¢ mozliwo$¢ odtwarzania dzwieku (gtosniki lub stuchawki),
¢ dostep do poczty elektronicznej w celu otrzymania materiatéw i linku do spotkania.

Wymagania techniczne po stronie realizatora:

e zapewnienie bezpiecznego srodowiska transmisji (szyfrowane potgczenie, linki z ograniczonym dostepem),

¢ mozliwos$¢ udostepniania ekranu, prezentaciji, filméw, tablicy interaktywnej, czatu i ankiet,

¢ nagrywanie sesji (na potrzeby weryfikacji i/lub monitoringu, jesli jest to wymagane),

 biezaca kontrola obecnosci uczestnikdw (lista obecnosci elektroniczna, logowanie, monitorowanie czasu aktywnosci).

Warunki merytoryczne i organizacyjne:

¢ szkolenie prowadzone w czasie rzeczywistym z mozliwoscig interakcji uczestnikéw z trenerem,
e trener ma staty kontakt wizualny i glosowy z uczestnikami,

e uczestnicy moga zadawac pytania, bra¢ udziat w éwiczeniach, quizach i dyskusjach,

e zapewniona moderacja spotkania i wsparcie techniczne w przypadku probleméw z potgczeniem.

Materiaty szkoleniowe:

» przekazywane w wersji elektronicznej (PDF, prezentacje, karty pracy),
¢ udostepniane uczestnikom przed rozpoczeciem lub po zakornczeniu zajeé.

Potwierdzenie uczestnictwa:

e uczestnik potwierdza udziat w szkoleniu poprzez obecnosc¢ on-line, logowanie w systemie i aktywnos¢ w trakcie zaje¢ swoim imieniem
i nazwiskiem
e po zakonczeniu szkolenia generowany jest raport logowan

Adres

ul. Kasztanowa 50
62-330 Podstolice

woj. wielkopolskie

Ustuga realizowana bedzie w przestrzeni szkoleniowej w spokojnym otoczeniu przyrody, zapewniajgcym komfortowe
warunki do realizacji ustug rozwojowych oraz pracy warsztatowej. Obiekt oferuje profesjonalne sale szkoleniowe
wyposazone w zaplecze dydaktyczne umozliwiajgce realizacje zardwno czesci teoretycznej, jak i praktycznej szkolenia.
Przestrzen szkoleniowa zapewnia dostep do $wiatta dziennego, odpowiednie o$wietlenie, stoty i ergonomiczne siedziska
oraz mozliwos$¢ aranzacji sali w sposéb dostosowany do pracy warsztatowej i ¢wiczen zespotowych. Sala szkoleniowa
zapewnia minimum 4 m2 powierzchni na uczestnika, co umozliwia bezpieczne prowadzenie ¢wiczen praktycznych, w
tym pracy z ciatem, technik relaksacyjnych oraz ¢wiczen oddechowych w pozycji siedzacej i lezacej. W trakcie zajeé
wykorzystywane beda maty, drobny sprzet wspierajgcy ¢wiczenia ruchowe oraz narzedzia warsztatowe. Szkolenie
realizowane jest w kameralnej grupie, w warunkach sprzyjajgcych koncentracji i regeneraciji.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

m E-mail natalia@alioconsulting.pl

Telefon (+48) 668 513 014

Natalia Smolarek



