Mozliwos$¢ dofinansowania

Promocja zdrowia w miejscu pracy — 5450,00 PLN brutto

ﬁ budowanie zdrowych nawykdw i 5450,00 PLN  netto
dobrostanu pracownikéw - szkolenie 191,23 PLN brutto/h

w Numer ustugi 2026/07/14/139577/3689313 191,23 PLN netto/h

Centrum Rozwoju i
Finansow Sandra

Piérkowska
¥ stacjonarna
% K K k Kk 50/5 B Zaieci
Zajecia grupowe
303 oceny

® 28:30h

5 30.07.2026 do 02.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

© Lidzbark Warmiriski

& Ustuga szkoleniowa

183,33 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Ustuga skierowana jest do os6b aktywnych zawodowo, zainteresowanych
rozwojem kompetencji zwigzanych z promocjg zdrowia, profilaktyka
zdrowotng oraz budowaniem zdrowych nawykdéw wspierajgcych zdrowie
fizyczne i psychiczne w srodowisku pracy. Szkolenie przeznaczone jest
dla pracownikéw administracyjnych i biurowych, pracownikéw instytucji
publicznych, jednostek samorzadu terytorialnego, przedsiebiorstw,
organizacji pozarzagdowych, placéwek edukacyjnych, podmiotéw ochrony
zdrowia oraz wszystkich oséb wykonujgcych obowigzki zawodowe
niezaleznie od branzy i zajmowanego stanowiska. Ustuga dedykowana
jest osobom, ktére chca zwiekszyé swojg Swiadomos¢ zdrowotna,
pozna¢ metody ograniczania czynnikdw negatywnie wptywajacych na
zdrowie, poprawi¢ komfort funkcjonowania w srodowisku pracy oraz
wdrazaé dziatania sprzyjajgce zachowaniu dobrostanu psychofizycznego.
Szkolenie skierowane jest zaréwno do 0séb rozpoczynajgcych aktywnosé
zawodowag, jak i pracownikéw posiadajgcych doswiadczenie zawodowe,

29-07-2026

stacjonarna

Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwéj kompetencji uczestnikéw w zakresie $wiadomego ksztattowania zdrowego stylu zycia oraz
podejmowania dziatan wspierajgcych zdrowie fizyczne i psychiczne w srodowisku pracy. Uczestnicy zdobedg wiedze
dotyczacg zasad promocji zdrowia, profilaktyki zdrowotnej oraz czynnikdw wptywajgcych na dobrostan cztowieka.
Rozwing umiejetnosci zwigzane z wdrazaniem zdrowych nawykéw, ograniczaniem skutkéw stresu, poprawg organizacji
pracy, wspieraniem aktywnosci fizyczne;j .

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje zatozenia promociji
zdrowia i profilaktyki zdrowotnej w
Srodowisku pracy.

Charakteryzuje zatozenia promocji
zdrowia i profilaktyki zdrowotnej w
$rodowisku pracy. Omawia cele
promocji zdrowia. Wskazuje dziatania
wspierajgce zdrowie pracownikéw. Test
wiedzy

Identyfikuje czynniki wptywajace na
zdrowie fizyczne i psychiczne
cztowieka.

Omawia znaczenie zdrowych nawykéw
dla jakosci zycia i efektywnosci
zawodowej

Rozréznia dziatania profilaktyczne
wspierajgce zdrowie i dobrostan
pracownikéw

Planuje dziatania wspierajace zdrowy
styl zycia w srodowisku zawodowym

Dobiera rozwigzania sprzyjajace
poprawie dobrostanu
psychofizycznego.

Stosuje zasady wspierajace
ograniczanie skutkéw stresu
zawodowego

Promuje zachowania wspierajace
zdrowie i dobrostan w srodowisku pracy

Kryteria weryfikacji

Omawia cele promociji zdrowia.
Wskazuje dziatania wspierajgce zdrowie
pracownikéw

Wymienia czynniki sprzyjajace i
zagrazajgce zdrowiu. Rozrdznia ich
wptyw na funkcjonowanie organizmu.

Wskazuje korzysci wynikajagce ze
stosowania zdrowych nawykoéw.
Identyfikuje obszary wymagajace
zmiany.

Wskazuje przyktady dziatan
profilaktycznych mozliwych do
zastosowania w miejscu pracy

Opracowuje propozycje dziatan
wspierajacych zdrowie i dobrostan w
miejscu pracy.

Wskazuje metody wspierajgce zdrowie
psychiczne i fizyczne. Dobiera je do
okreslonych sytuacji zawodowych.

Dobiera dziatania stuzace redukgciji
napiecia psychicznego i poprawie
komfortu pracy.

Promuje zachowania wspierajace
zdrowie i dobrostan w srodowisku pracy

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny



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 efektéow 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

Celem edukacyjnym ustugi jest nabycie kompetencji uczestnikéw w zakresie Swiadomego ksztattowania zdrowego stylu zycia oraz
podejmowania dziatan wspierajacych zdrowie fizyczne i psychiczne w srodowisku pracy. Uczestnicy zdobeda wiedze dotyczaca zasad
promocji zdrowia, profilaktyki zdrowotnej oraz czynnikéw wptywajacych na dobrostan cztowieka .Rozwing umiejetnosci zwigzane z
wdrazaniem zdrowych nawykéw, ograniczaniem skutkéw stresu, poprawa organizacji pracy, wspieraniem aktywnosci fizycznej .

Promocja zdrowia w miejscu pracy — budowanie zdrowych nawykéw i dobrostanu pracownikédw Ustuga realizowana jest w wymiarze 29
godzin zegarowych i ma na celu rozwéj kompetencji uczestnikéw w zakresie promocji zdrowia, profilaktyki zdrowotnej oraz budowania
zdrowych nawykéw wspierajgcych zdrowie fizyczne i psychiczne w srodowisku pracy.

Program zostat opracowany z myslg o osobach aktywnych zawodowo, ktére chcg zwiekszy¢ swojg $wiadomosé zdrowotng, poprawic
komfort funkcjonowania w miejscu pracy oraz ograniczy¢ negatywne skutki czynnikéw wptywajacych na zdrowie i dobrostan. W trakcie
szkolenia uczestnicy poznajg zasady promocji zdrowia i profilaktyki zdrowotnej, nauczg sie identyfikowa¢ czynniki wptywajace na zdrowie
fizyczne i psychiczne, a takze planowa¢ dziatania wspierajgce zdrowy styl zycia.

Szkolenie obejmuje zagadnienia zwigzane z aktywnoscig fizyczng, zdrowym odzywianiem, ergonomig pracy, profilaktykg choréb
cywilizacyjnych, zarzadzaniem stresem oraz budowaniem dobrostanu psychofizycznego. Program ustugi obejmuje cze$¢ teoretyczng
oraz praktyczng, podczas ktérej uczestnicy analizujg wtasne nawyki zdrowotne, opracowujg indywidualne plany dziatan prozdrowotnych
oraz uczg sie wdrazania rozwigzan wspierajacych zdrowie i jako$¢é zycia w $rodowisku zawodowym. Ustuga wpisuje sie w Inteligentng
Specjalizacje Wojewédztwa Warmirisko-Mazurskiego ,Zdrowe Zycie” poprzez rozwijanie kompetencji zwigzanych z promocja zdrowia.

Program ustugi

« podstawy promocji zdrowia,

MODUL |. Promocja zdrowia i profilaktyka zdrowotna w zyciu * profilaktyka zdrowotna w srodowisku pracy,
zawodowym + czynniki wptywajgce na zdrowie cztowieka,

« zdrowy styl zycia jako element profilaktyki.



» budowanie zdrowych nawykow,
+ znaczenie aktywnosci fizycznej
MODUL Il. Zdrowe nawyki wspierajgce zdrowie i jakos¢ zycia

, * zdrowe odzywianie,

+ nawodnienie organizmu i regeneracja.

+ organizacja stanowiska pracy,

« ergonomiczne nawyki podczas wykonywania obowigzkéw

MODUL llI. Ergonomia pracy i profilaktyka przecigzen organizm zawodowych,
- profilaktyka przecigzen uktadu ruchu,

« ¢wiczenia wspierajgce zdrowie pracownikow

« Zrodta stresu zawodowego,
- skutki dtugotrwatego stresu,
Modut Il ergonomia pracy i profilaktyka przecigzen organizmu

« techniki wspierajgce dobrostan psychiczny,

» budowanie odpornosci psychiczne;j.

+ czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych,
« dziatania profilaktyczne,
MODUL | V. Profilaktyka choréb cywilizacyjnych
+ zdrowe wybory wspierajace zdrowie,
« wpltyw stylu zycia na zdrowie i sprawnos¢.
+ opracowanie indywidualnego planu dziatan,
MODUL V Planowanie dziatan prozdrowotnych w srodowisku pracy
+ wdrazanie rozwigzan wspierajgcych zdrowie i dobrostan.
« test wiedzy,
MODUL VII. Walidacja efektéw uczenia sie + studium przypadku,

« zadanie praktyczne weryfikujgce osiggniecie efektéw uczenia sie.

taczna liczba godzin ustugi 29 godziny zegarowe.
W tym: « zajecia teoretyczne —20 godzin, * zajecia praktyczne 9 godzin, - walidacja efektéw uczenia sie — 2 godziny
. Przerwy sg wliczone do czasu trwania ustugi.

Walidacja prowadzona jest przez osobe inng niz osoba realizujgca ustuge szkoleniowa.

Opis przeprowadzenia procesu walidacji

Proces walidacji rozpoczyna sie bezposrednio po zakoriczeniu procesu ksztatcenia. Dokumentacja niezbedna do przeprowadzenia
walidacji jest kompletowana przez osobe prowadzaca ustuge, a nastepnie przekazywana walidatorowi. Zachowana jest petna
rozdzielno$¢ funkcji procesu ksztatcenia od procesu walidacji.

Walidacja prowadzona jest przez osobe inng niz prowadzacy ustuge, zgodnie ze wskazaniem w polu ,Prowadzacy”. Walidator nie
uczestniczy w procesie dydaktycznym i dokonuje niezaleznej oceny osiggniecia efektéw uczenia sie.

Metoda walidacji — test teoretyczny



Uczestnik przystepuje do testu wiedzy obejmujgcego zagadnienia realizowane podczas szkolenia. Warunkiem zaliczenia jest uzyskanie
minimum 70% poprawnych odpowiedzi.

Metoda walidacji — wywiad swobodny

Po zakoriczeniu testu teoretycznego walidator przeprowadza z kazdym uczestnikiem indywidualny wywiad swobodny, ktérego celem jest
potwierdzenie osiggniecia efektéw uczenia sie okreslonych dla ustugi. Wywiad odbywa sie w obecnosci uczestnika i pozwala
zweryfikowa¢ sposéb wykorzystania zdobytej wiedzy oraz umiejetnosc jej zastosowania w srodowisku pracy.

Warunkiem pozytywnego zakonczenia walidacji jest uzyskanie co najmniej 70% pozytywnie ocenionych odpowiedzi podczas wywiadu
swobodnego oraz zaliczenie testu teoretycznego. Oceny dokonuje niezalezny walidator na podstawie przygotowanych kryteriéw
weryfikacji efektow uczenia sie.

¢ Techniki aktywne podczas zaje¢: dyskusja, warsztat, praca wtasna, pogadanka, case study, symulacje, praca na zasobach, praca na
materiatach, analiza materiatéw zastanych

¢ Realizacja ustugi - stacjonarnie

Ustuga wpisuje sie w Inteligentng Specjalizacje Wojewédztwa Warminsko-Mazurskiego ,Zdrowe Zycie” poprzez rozwijanie kompetenciji

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 18

Przedmiot / Typ p d Data realizacji Godzina Godzina
rowadzacy

- . . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zajec rozpoczecia zakonczenia

MODUL

|. Promocja
zdrowia i .
Karolina

profilaktyka Zajecia Koztowksa 30-07-2026 08:30 10:30 02:00
zdrowotna w

zyciu
zawodowym

- Przerwa - 30-07-2026 10:30 11:00 00:30

MODUL

|. Promocja
zdrowia i .
Karolina

profilaktyka Zajecia Koztowksa 30-07-2026 11:00 13:00 02:00
zdrowotna w

zyciu
zawodowym

- Przerwa - 30-07-2026 13:00 13:30 00:30



Przedmiot / Typ

temat aktywnosci

MODUL

I. Promocja

zdrowia i

profilaktyka Zajecia
zdrowotna w

zyciu

zawodowym

MODUL

Il. Zdrowe

nawyki L
- Zajecia

wspierajace

zdrowie i

jakosé zycia

- Przerwa

MODUL

Il. Zdrowe
nawyki
wspierajace
zdrowie i

Zajecia

jakos¢ zycia

- Przerwa

MODUL 1.

Zdrowe

nawyki Zajecia
wspierajgce

zdrowie i

jakos¢ zycia

D Modu

i
ERGONAMIA
PRACY |
PROFILAKTY
KA
PRZECIAZEN
ORGANIZMU

Zajecia

Przerwa

@0

D Mo

IV.
profilaktyka
choréb
cywilizacyjnyc
h

Zajecia

Przerwa

€m-

Prowadzacy

Karolina
Koztowksa

Karolina
Koztowksa

Karolina
Koztowksa

Karolina
Koztowksa

Karolina
Koztowksa

Karolina
Koztowksa

Data realizacji
zajeé

30-07-2026

31-07-2026

31-07-2026

31-07-2026

31-07-2026

31-07-2026

01-08-2026

01-08-2026

01-08-2026

01-08-2026

Godzina
rozpoczecia

13:30

08:30

11:00

11:30

13:00

13:30

09:00

11:00

11:30

13:00

Godzina
zakonczenia

16:30

11:00

11:30

13:00

13:30

16:30

11:00

11:30

13:00

13:30

Liczba godzin

03:00

02:30

00:30

01:30

00:30

03:00

02:00

00:30

01:30

00:30



Przedmiot /
temat

MODUL V
Planowanie
dziatan
prozdrowotny
chw
Srodowisku
pracy

Powtérzenie
materiatu ,
przygotowani
e do walidacji

(=) -

@B -

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidac;ji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Karolina
Koztowksa

Karolina
Koztowksa

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
01-08-2026 13:30
02-08-2026 09:30
02-08-2026 12:00
02-08-2026 13:00

Liczba godzin

28:30
22:30
02:00
04:00
32:30
Cena
5450,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

5450,00 PLN

191,23 PLN

Godzina
zakonczenia

16:00

12:00

13:00

15:00

Liczba godzin

02:30

02:30

01:00

02:00



Koszt osobogodziny netto 191,23 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin

Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 28:30

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

Karolina Koztowksa

Prowadzaca ustuge Karolina Koztowska jest psychologiem posiadajgcym doswiadczenie zawodowe
w zakresie pracy z osobami dorostymi, wspierania zdrowia psychicznego, profilaktyki
psychospotecznej oraz prowadzenia dziatan edukacyjnych ukierunkowanych na budowanie
dobrostanu pracownikéw i rozwéj kompetencji zwigzanych z funkcjonowaniem w srodowisku pracy.

W swojej praktyce zawodowej realizuje dziatania obejmujgce psychoedukacje, profilaktyke zdrowia
psychicznego, wzmacnianie odpornosci psychicznej, rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, zapobieganie wypaleniu zawodowemu oraz ksztattowanie zdrowych nawykéw
sprzyjajacych zachowaniu rownowagi pomigdzy zyciem zawodowym i prywatnym.

W okresie ostatnich 5 lat aktywnie uczestniczyta w prowadzeniu szkolen, warsztatéw oraz dziatan
rozwojowych skierowanych do oséb dorostych, wspierajgcych rozwéj kompetencji zwigzanych z
dobrostanem psychicznym, efektywng komunikacjg, zarzgdzaniem stresem, profilaktykg zdrowia
psychicznego oraz budowaniem bezpiecznego i wspierajgcego srodowiska pracy.

Posiadane doswiadczenie praktyczne oraz kompetencje psychologiczne umozliwiajg prowadzacej
ustuge skuteczne przekazywanie wiedzy i rozwijanie umiejetnosci w zakresie rozpoznawania
czynnikéw wptywajacych na zdrowie psychiczne, wdrazania dziatan profilaktycznych, budowania
odpornosci psychicznej, wzmacniania motywacji do zmiany nawykoéw zdrowotnych oraz
ksztattowania postaw sprzyjajgcych zachowaniu dobrostanu psychofizycznego

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzyma komplet materiatéw dydaktycznych wspierajgcych proces uczenia sig oraz utrwalanie zdobytej wiedzy
i umiejetnosci. Materiaty zostang przekazane w formie papierowej lub elektronicznej i obejmowac beda w szczegdlnosci:

e skrypt szkoleniowy zawierajgcy tresci omawiane podczas szkolenia,

prezentacje multimedialng wykorzystywang w trakcie zaje¢,

materiaty edukacyjne dotyczgce promocji zdrowia w miejscu pracy, profilaktyki zdrowotnej oraz budowania zdrowych nawykdw,
karty pracy i ¢wiczenia stuzace analizie wtasnych nawykéw zdrowotnych oraz planowaniu dziatan prozdrowotnych,

materiaty dotyczgce ergonomii stanowiska pracy, profilaktyki stresu i wypalenia zawodowego,



¢ przyktadowe narzedzia do samooceny dobrostanu psychofizycznego oraz identyfikacji czynnikéw wptywajacych na zdrowie w
Srodowisku pracy,

¢ zestaw dobrych praktyk dotyczacych budowania kultury zdrowia i dobrostanu w organizacji,

¢ notatnik oraz materiaty piSmiennicze do wykonywania ¢wiczen i sporzadzania notatek.

Materiaty zostaty opracowane w sposéb umozliwiajgcy ich praktyczne wykorzystanie zaréwno podczas szkolenia, jak i po jego
zakonczeniu w codziennej pracy zawodowe;j.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w ustudze jest zapisanie sie na szkolenie zgodnie z zasadami obowigzujacymi u Organizatora oraz — w
przypadku ustug dofinansowanych — spetnienie wymagan okreslonych przez wtasciwego Operatora.

Uczestnik zobowigzany jest do:

e uczestnictwa w zajeciach w wymiarze umozliwiajgcym osiggniecie efektéw uczenia sig, przy czym minimalna wymagana frekwencja
wynosi 80% czasu trwania ustugi,

¢ kazdorazowego poinformowania Operatora o planowanej lub zaistniatej nieobecnosci na szkoleniu, jezeli ustuga realizowana jest z
wykorzystaniem dofinansowania,

¢ whniesienia wymaganego wktadu wtasnego (jezeli dotyczy) najpézniej na dzien przed rozpoczeciem ustugi na rachunek bankowy
wskazany przez Organizatora,

¢ dostarczenia Organizatorowi potwierdzenia dokonania wptaty wktadu wtasnego przed rozpoczeciem szkolenia,

¢ aktywnego udziatu w zajeciach oraz przystgpienia do procesu walidacji przewidzianego dla ustugi,

» dokonania oceny zrealizowanej ustugi w Bazie Ustug Rozwojowych (BUR)

Adres

ul. Kardynata Stefana Wyszynskiego 20
11-100 Lidzbark Warminski

woj. warmifnsko-mazurskie

Kontakt

ﬁ E-mail centrum@biurolw.com

Telefon (+48) 533 442 611

SANDRA PIORKOWSKA



