Mozliwos$¢ dofinansowania

Jak zadbaé o zdrowie psychiczne i energie 800,00 PLN brutto
L W pracy teoria i praktyka - szkolenie 800,00 PLN  netto
art Numer ustugi 2026/07/21/6670/3701668 100,00 PLN brutto/h

TRAINING 100,00 PLN netto/h

166,67 PLN cena rynkowa @
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& Ustuga szkoleniowa

Kucharek
¥ stacjonarna
* K Kk KKk 49/5 B Zaieci
Zajecia grupowe
5892 oceny

® 08:00h
59 29.08.2026 do 29.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Grupe docelowa stanowig osoby chcace rozwing¢ kompetencje w
zakresie dbania o zdrowie psychiczne, ograniczania negatywnych
skutkow stresu oraz $wiadomego wykorzystywania technik wspierajgcych
Grupa docelowa ustugi do.brostan p§ychiczny i utrzyfm,anie energi? w érodowisku,pracy. Szkolenie{
skierowane jest do pracownikéw wszystkich szczebli, ktérzy chcg poznaé
praktyczne metody wzmacniania odpornosci psychicznej, poprawy

koncentracji oraz skutecznego radzenia sobie z napieciem i obcigzeniem

zawodowym.
Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 15
Data zakonczenia rekrutacji 28-08-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia ,Jak zadbac¢ o zdrowie psychiczne i energie w pracy — teoria i praktyka” jest przygotowanie do
samodzielnego rozpoznawania czynnikéw wptywajgcych na zdrowie psychiczne, identyfikowania objawdw przecigzenia



oraz $wiadomego wykorzystywania technik mindfulness, ¢wiczern oddechowych i metod regulacji napiecia w celu
wspierania dobrostanu psychicznego i utrzymania energii w pracy

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik swiadomie podchodzi do
znaczenia zdrowia psychicznego oraz
wptyw stresu na funkcjonowanie
cztowieka.

Uczestnik wykorzystuje wiedze
dotyczaca mindfulness w srodowisku

pracy

Uczestnik reguluje poziom stresu z
wykorzystaniem technik opartych na
pracy z nerwem blednym

Uczestnik dobiera metody wspierajace
zdrowie psychiczne i redukcje napiecia
W pracy

Uczestnik wskazuje wykorzystanie
poznanych technik w codziennej pracy

Kryteria weryfikacji

rozréznia pojecia zdrowia psychicznego
i stresu

identyfikuje podstawowe objawy
przeciazenia psychicznego

definiuje pojecie mindfulness

dobiera techniki mindfulness do
wybranych sytuacji zawodowych

opisuje dziatanie autonomicznego
uktadu nerwowego

wskazuje znaczenie oddychania
przeponowego dla obnizania poziomu
stresu.

rozréznia techniki obnizania napiecia
psychofizycznego.

dobiera odpowiednie metody redukcji
napiecia do opisanych sytuac;ji

analizuje sytuacje zawodowe
wymagajace zastosowania technik
wspierajacych dobrostan psychiczny

dobiera odpowiednie techniki do
indywidualnych potrzeb i warunkéw
pracy.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenciji

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 walidacji?

TAK

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

TAK

Program

Jedna godzina szkolenia odpowiada jednej godzinie zegarowe;j.
Czas trwania szkolenia to 8 godzin zegarowych:

¢ 1 godzina 30 minut - teoria

e 5 godzin - praktyka

¢ 1 godzina 15 minut - przerwy
e 15 minut - walidacja

Przerwy sag wliczone w czas trwania szkolenia.

Walidacja - prowadzona jest w formie testu z wynikiem generowanym automatycznie. Czas trwania walidacji to 15 minut. W celu zapewnienia
obiektywnosci oceny, proces walidacji jest prowadzony przez dedykowanego Walidatora (nie trenera prowadzgcego), zgodnie z zasada
rozdzielnosci proceséw ksztatcenia i walidacji.

Program szkolenia obejmuje cze$¢ teoretyczng oraz praktyczna.
Program szkolenia:

1. Zdrowie psychiczne i stres w pracy - Teoria i praktyka

Czym jest zdrowie psychiczne?

Jak stres wptywa na organizm i funkcjonowanie?

Jak rozpozna¢ pierwsze sygnaty przecigzenia?

2. Mindfulness w pracy - Teoria i praktyka

Czym jest mindfulness?

Jak rozwija¢ uwaznos$é w codziennej pracy?

Techniki poprawiajgce koncentracje i obecnos¢

3. Oddech i nerw btedny - Teoria i praktyka

Jak dziata autonomiczny uktad nerwowy?

Rola nerwu btednego w regulaciji stresu

Oddychanie przeponowe

4. Cwiczenia wspierajgce zdrowie psychiczne w pracy - Teoria i praktyka
Cwiczenia fizyczne

Techniki obnizania napiecia

5. Jak wykorzystaé poznane techniki w pracy? - Teoria i praktyka



Dobér technik do wtasnych potrzeb
Indywidualny plan dziatania
Podsumowanie szkolenia

6. Walidacja i zakonczenie szkolenia

@ walidacja przeprowadzona zostanie w formie testu online z wynikiem generowanym automatycznie z wykorzystaniem portalu TESTPORTAL

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 9

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , X Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia
EET) Zdrowie
. i L MARTA
psychiczne i Zajecia 29-08-2026 08:00 09:30 01:30
LABECKA

stres w pracy

- Przerwa - 29-08-2026 09:30 09:45 00:15

MARTA

Mindfulness Zajecia 29-08-2026 09:45 11:00 01:15
LABECKA
W pracy

Oddech i . MARTA
Zajecia 29-08-2026 11:00 12:15 01:15
nerw btedny LABECKA

- Przerwa - 29-08-2026 12:15 13:00 00:45

Cwiczenia
wspierajace MARTA

. Zajecia 29-08-2026 13:00 14:30 01:30
zdrowie LABECKA

psychiczne w
pracy

- Przerwa - 29-08-2026 14:30 14:45 00:15

@m ok
wykorzystaé
y y MARTA

poznane Zajecia 29-08-2026 14:45 15:45 01:00
. LABECKA
techniki w

pracy?

- Walidacja - 29-08-2026 15:45 16:00 00:15

Podsumowanie



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 08:00
w tym suma godzin zajeé 06:30
w tym suma godzin walidacji 00:15
w tym suma przerw 01:15
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 09:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 800,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 08:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o MARTA LABECKA

‘ ' Projekt menadzerka, psycholozka i trenerka. Posiada wyksztatcenie wyzsze, ukonczyta szkote
treneréw Akademii SET.

Od ponad 3 lat prowadzi szkolenia i warsztaty dla menadzeréw z zakresu zarzgdzania podlegtym



zespotem oraz efektywnego wykonywania swoich zadan.
Przeprowadzita szkolenia miedzy innymi dla pracownikéw Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych oraz
innych przedsiebiorstw z sektora MSP.

Posiada co najmniej 120 godzinne do$wiadczenie trenera w prowadzeniu szkolen o podobne;j
tematyce w ostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla os6b dorostych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma w trakcie realizacji szkolenia skrypt szkoleniowy w wersji papierowej oraz niezbedne materiaty biurowe. Po zakonczenie
szkolenia uczestnik otrzyma zaswiadczenie o ukoniczeniu szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zakupu ustugi przez Baze Ustug Rozwojowych

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia/certyfikatu jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej oraz uzyskanie pozytywnej oceny
dla kazdego uczestnika na podstawie wyniku walidacji.

Zapis na ustuge musi nastgpi¢ najpézniej na 1 dzien przed datg jej rozpoczecia - do godziny 14:00.

Walidacja zostanie przeprowadzona za pomoca portalu TESTPORTAL

Informacje dodatkowe

Zwolnione z VAT na podstawie §3 pkt 1 podpkt 14 Rozporzadzenia MF ws. zwolnieri od podatku od towaréw i ustug oraz warunku
stosowania tych zwolnien. Dz. U. 2015 poz. 736

Adres

ul. Obywatelska 84/219
93-478 Lodz

woj. tédzkie

Sala ART OF TRAINING

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii

e Bezptatny parking dla uczestnikéw szkolenia.

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@artoftraining.pl

Telefon (+48) 606 687 123

MONIKA MULARSKA-KUCHAREK



