Mozliwos$¢ dofinansowania

»Kobieta w rownowadze — Swiadomos¢, 5250,00 PLN brutto
ciato, sprawczos¢” 5250,00 PLN  netto

APLUSS 2 Numer ustugi 2026/07/24/201425/3709104 43750 PLN brutto/h
Spotka z o.0. 437,50 PLN netto/h

183,33 PLN cena rynkowa @

APLUSS 2 SPOLKA
Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

© ustron

& Ustuga szkoleniowa

clA [ stacjonarna

Fokdhk 49/5 {2 Zajecia grupowe
® 12:00h

70 ocen

£ 10.10.2026 do 11.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Szkolenie skierowane jest do kobiet powyzej 18. roku zycia, ktére chca
zwiekszy¢ swojg samoswiadomosé, zadbac o dobrostan psychiczny i
fizyczny oraz wzmocni¢ poczucie sprawczosci w zyciu osobistym i
zawodowym. Adresowane jest w szczegélnosci do:

¢ kobiet aktywnych zawodowo, prowadzacych dziatalnos¢ gospodarcza
lub planujacych rozwdj kariery,

¢ kobiet powracajgcych na rynek pracy po przerwie zwigzanej z opieka
nad dzie¢mi lub cztonkami rodziny,

e liderek, menedzerek i 0s6b petnigcych funkcje wymagajgce wysokiej

Grupa docelowa ustugi odpornosci na stres,

¢ kobiet tgczacych wiele rol spotecznych i rodzinnych, poszukujacych
réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym,

¢ kobiet doswiadczajgcych przecigzenia, stresu lub chcacych rozwijaé
kompetencje zwigzane z zarzgdzaniem wtasnym dobrostanem,

¢ wszystkich kobiet zainteresowanych rozwojem osobistym,
budowaniem pewnosci siebie oraz wzmacnianiem kompetenc;ji
psychospotecznych.

Szkolenie nie wymaga posiadania specjalistycznej wiedzy ani
wczesniejszego doswiadczenia.

Minimalna liczba uczestnikow 8
Maksymalna liczba uczestnikéw 24
Data zakonczenia rekrutacji 09-10-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



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

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

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje do swiadomego budowania réwnowagi pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym poprzez
rozwijanie samoswiadomosci, wzmacnianie poczucia sprawczosci oraz poznanie praktycznych metod dbania o
dobrostan psychiczny i fizyczny. Uczestniczki nauczg sie rozpoznawaé wtasne potrzeby, emocje i ograniczenia,
skuteczniej zarzadzaé stresem, wyznacza¢ zdrowe granice oraz wykorzystywac swoje zasoby do osiggania satysfakc;ji
osobistej i zawodowej.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wskazuje réznice w tempie
metabolizmu na poszczegoélnych
etapach zycia.

Omawia zmiany biologiczne,
hormonalne i metaboliczne zachodzace
w organizmie kobiety po 30. i 40. roku
zycia oraz w okresie menopauzy.

* Wymienia co najmniej 3 fizyczne i 2
emocjonalne objawy Test teoretyczny
perimenopauzy/menopauzy.

* Wyjasnia, jak stres (kortyzol) i brak
snu wplywaja na gospodarke
hormonalna.

Opisuje funkcje biatek, ttuszczow i
weglowodandéw w diecie kobiety.

Charakteryzuje zasady zbilansowanego * Wskazuje kluczowe mikrosktadniki
zywienia, role makrosktadnikéw oraz (np. wapn, btonnik) oraz produkty o
. I . . . . Test teoretyczny
produktéw wspierajacych zdrowie dziataniu przeciwzapalnym.
hormonalne i profilaktyke choréb.
* Wyjasnia, jak cukier i zywnos¢ wysoko
przetworzona wptywaja na wahania
energii.
Opisuje schemat petli nawyku
wskazéwka — zwyczaj — nagroda).
Wyjasnia mechanizmy psychologii ( yeza) g )
zmiany, budowania nawykéw oraz
Test teoretyczny

powstawania ,jedzenia

. ” * Wyjasnia réznice miedzy gtodem
emocjonalnego”.

fizycznym a gtodem emocjonalnym
wywotanym stresem.



Efekty uczenia sie

Identyfikuje triki marketingowe
producentéw zywnosci i zasady
$wiadomego czytania etykiet.

Samodzielnie komponuje zbilansowane
positki i planuje zywienie metoda meal
prep przy ograniczonym czasie.

Opracowuje indywidualng $ciezke
wdrazania nawykéw metoda matych
krokéw oraz identyfikuje przeszkody.

Dobiera bezpieczng aktywnosé¢ fizyczna
wspierajgcg metabolizm, kregostup i
profilaktyke osteoporozy.

Analizuje etykiety produktéw
spozywczych i dokonuje selekcji
asortymentu podczas zakupow.

Kryteria weryfikacji

Wymienia przynajmniej 3 najczestsze
putapki marketingowe na opakowaniach
(np. hasta typu fit", light”, ,naturalny”).

* Wskazuje, na co zwraca¢ uwage w
sktadzie produktu (kolejnosé
sktadnikéw, ukryty cukier).

Na podstawie podanych produktéw
poprawnie komponuje ,talerz energii”
(odpowiednie proporcje biatek,
tluszczow i weglowodandw).

* Uktada ramowy, jednodniowy plan
positkow z uwzglednieniem zasad
przygotowywania dan z wyprzedzeniem.

Tworzy wiasng ,mape przeszkdd i
zasobo6w”, okreslajac przynajmniej 2
bariery w zmianie stylu zycia i
przypisujac im rozwigzania.

* Rozpisuje jeden wybrany nawyk
zdrowotny wedtug strategii matych
krokoéw.

Wskazuje ¢wiczenia profilaktyczne na
kregostup i stawy, ktére mozna wykona¢
w warunkach domowych lub biurowych.

* Planuje tygodniowa aktywnos¢
dopasowang do swojego obecnego
stanu zdrowia.

Na podstawie rzeczywistych etykiet
produktéw ocenia, ktéry produkt jest
korzystniejszy dla zdrowia i uzasadnia
swoj wybor.

* Tworzy przyktadowy, zdrowy koszyk
zakupowy pozbawiony putapek
marketingowych.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Wykazuje proaktywna i $wiadoma
postawe w dbaniu o zdrowie
psychofizyczne oraz regularng
profilaktyke medyczna.

Uczestniczka $wiadomie wykorzystuje
zdobyta wiedze i umiejetnosci do
budowania réwnowagi miedzy zyciem
zawodowym i prywatnym, rozwijania
sprawczosci, skutecznej komunikacji
oraz dbania o wtasny dobrostan.

Kryteria weryfikacji

Przygotowuje osobisty, roczny
harmonogram badan profilaktycznych
dopasowany do wieku (30+/40+/50+).

* Deklaruje gotowo$¢ do wdrazania
zmian bez presji perfekcjonizmu,
akceptujac gorsze momenty jako
naturalny etap procesu.

aktywnie uczestniczy w ¢wiczeniach i
dyskusjach warsztatowych,
identyfikuje wtasne zasoby, potrzeby i
obszary rozwoju,

opracowuje indywidualny plan
wdrozenia poznanych metod do zycia
zawodowego i prywatnego,

deklaruje sposoby wykorzystania

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

zdobytych kompetencji w codziennym
funkcjonowaniu.

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlgczone 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 certyfikujacego FUNDACJA MY PERSONALITY SKILLS

Program

DZIEN 1 — SWIADOMOSC SIEBIE | REGULACJA NAPIECIA
1. Wprowadzenie do $wiadomosci emocjonalnej (1 h T)
2. Swiadomo$¢ siebie — emoacje, przekonania, ciato (1 hT)

3. Warsztat praktyczny - techniki relaksacyjne (2 h P)



4. Budowanie $wiadomosci zasobow (1 h P)

DZIEN 2 - SPRAWCZ0SC, WYBOR | ROWNOWAGA WEWNETRZNA

1. Reset ciata i wejscie w dzien (1 h T)

2. Budowanie sprawczosci i $wiadomych wyboréw (1 h T)

3. Warsztat praktyczny — aktywacja zasobdw - mini warsztaty kulinarne (1,5 h P)
4. Integracja i wdrazanie (1 h P)

Uczestnicy w trakcie kazdego dnia szkoleniowego trwajacego wiecej niz 4 godziny majag prawo do co najmniej 1 przerwy, trwajacej co
najmniej 15 minut. Przerwy wliczaja sie w czas trwania ustugi.

Szkolenie sktada sie z 4 h teorii, 5,5 h praktyki, 0,5 h walidacji.

Po zakonczeniu udziatu w ustudze rozwojowej, uczestnik otrzymuje w dniu zakonczenia szkolenia odpowiednie zaswiadczenie o jego
ukonczeniu. Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowe;j.

Warunki organizacyjne: W celu osiggniecia maksymalizacji efektéw szkolenia, grupa uczestnikdw powinna wynosi¢ minimum 3 oséb.
Realizacja zadan i éwiczen bedzie przeprowadzona w taki sposéb, aby stopniowo narastat ich stopien trudnosci, ale ich realizacja byta w
zasiegu mozliwosci uczestnikéw.

Szkolenie koniczy sig testem z zakresu wiedzy i umiejgtnosci objetych programem ustugi. Egzamin pozwoli uczestnikom na uzyskanie
zaswiadczenia potwierdzajgcego kwalifikacje w zakresie "Asystent zdrowia".

Certyfikat i zaswiadczenie wydane bedg uczestnikowi w dniu ukoriczenia szkolenia.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 11

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

L. Prowadzacy L. . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Wprowadzeni BEATA
edo Zajecia SOBCZYK- 10-10-2026 09:00 10:00 01:00
$wiadomosci SOJA

emocjonalnej

Swiadomosé
siebie - BEATA
K Zajecia SOBCZYK- 10-10-2026 10:00 11:00 01:00
emocje,
) SOJA
przekonania,
ciato

BEATA
Warsztat Zajecia SOBCZYK- 10-10-2026 11:00 13:00 02:00
praktyczny SOJA

- Przerwa - 10-10-2026 13:00 14:00 01:00



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia
. BEATA
Budowanie L
L. L. Zajecia SOBCZYK- 10-10-2026 14:00 15:00 01:00
Swiadomosci
. SOJA
zasobow
Reset BEATA
ciata i wejscie Zajecia SOBCZYK- 11-10-2026 09:00 10:00 01:00
w dzien SOJA
Budowanie BEATA
sprawczosci i Zajecia SOBCZYK- 11-10-2026 10:00 11:00 01:00
$wiadomych SOJA
wyboréw
Warsztat BEATA
praktyczny - Zajecia SOBCZYK- 11-10-2026 11:00 12:30 01:30
aktywacja SOJA
zasobow
(0z11 Przerwa - 11-10-2026 12:30 13:30 01:00
BEATA
Integracja i Zajecia SOBCZYK- 11-10-2026 13:30 14:30 01:00
wdrazanie SOJA
- Walidacja - 11-10-2026 14:30 15:00 00:30
Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 12:00
w tym suma godzin zaje¢ 09:30
w tym suma godzin walidacji 00:30
w tym suma przerw 02:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 13:15

Cennik



Rodzaj ceny

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5250,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5250,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 437,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 437,50 PLN
W tym koszt walidacji brutto 150,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 150,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 150,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 150,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 12:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

BEATA SOBCZYK-SOJA

Beata Sobczyk- Soja — edukatorka, trenerka rozwoju osobistego oraz animatorka dziatan
spotecznych, specjalizujgca sie w obszarze rozwoju kompetencji emocjonalnych, komunikaciji i
budowania dobrostanu.

Absolwentka Filologii Polskiej oraz studiéw podyplomowych z zakresu Logopedii. Nieustannie
rozwija swoje kompetencje w obszarze pracy z emocjami, komunikacji interpersonalnej, rozwoju
osobistego oraz wspierania potencjatu dzieci i oséb dorostych.

Nabyte doswiadczenie z ostatnich 5 lat:

Trening Umiejetnosci Spotecznych (TUS) — poziom | i 1l (2022),

Sensoplastyka®, szkolenia z zakresu stymulacji i pracy mézgu,

Access Bars®, Access Facelift®, Access Body Process MTVSS®,

Access Body Process® - Korekta Widzenia (Vision Correction),

Access Body Process® — Eliminating the Source of Creation for Disease (proces dotyczacy



wzorcédw zwigzanych z chorobami dziedzicznymi).

W pracy wykorzystuje wiedze zdobytg podczas licznych szkolen z zakresu rozwoju osobistego,
komunikacji, Swiadomosci ciata, pracy z emocjami oraz metod wspierajgcych dobrostan i rozwdj
potencjatu cztowieka.

Na co dzien pracuje w szkole, gdzie zdobywa doswiadczenie w pracy z ludzmi, budowaniu relacji,
komunikacji oraz wspieraniu rozwoju dzieci i mtodziezy.

Petni funkcje Prezesa Fundacji Szczesliwe Dziecko, realizujgcej dziatania edukacyjne, profilaktyczne
i rozwojowe na rzecz dzieci, mtodziezy i rodzin. W ramach dziatalnosci fundacji inicjuje i koordynuje
projekty spoteczne, wspdtpracuje z instytucjami publicznymi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla uczestnikow
Kazda uczestniczka otrzyma komplet materiatéw szkoleniowych w formie elektronicznej lub papierowej, obejmujacy:

¢ skrypt zawierajacy najwazniejsze zagadnienia omawiane podczas szkolenia,

e karty pracy i ¢wiczenia wspierajgce rozwéj samos$wiadomosci oraz poczucia sprawczosci,

e materiaty do autorefleks;ji i planowania dziatan rozwojowych,

e zestaw praktycznych technik wspierajgcych redukcje stresu, budowanie odpornosci psychicznej oraz zachowanie réwnowagi zyciowej,
e liste polecanych publikacji, narzedzi i Zrédet do samodzielnego pogtebiania wiedzy,

e wzory indywidualnych planéw dziatania oraz materiaty pomocnicze wykorzystywane podczas ¢wiczen warsztatowych.

Materiaty zostaty opracowane w spos6b umozliwiajacy ich praktyczne wykorzystanie zaréwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym po
zakonczeniu szkolenia.

Informacje dodatkowe

Zwolnienie z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 ustawy o VAT.
Organizator zapewnia uczestnikom sprzet do technik relaksacyjnych oraz produkty i sprzet kuchenny do mini warsztatéw kulinarnych.

Organizator zapewnia dostepno$¢ osobom ze szczegdlnymi potrzebami podczas realizacji ustug rozwojowych zgodnie z Ustawa
zdnia19lipca 2019 r. o zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami (Dz.U. 2022 poz. 2240) oraz ,Standardami
dostepnosci dla polityki spéjnosci 2021-2027".

W przypadku potrzeby zapewnienia specjalnych udogodnien prosimy o kontakt pod numerem 516985722 lub mailem
nabiuro@apluss2.plprzed zapisem na ustuge!

Adres

ul. Zdrojowa 15
43-450 Ustron

woj. $laskie



Sala szkoleniowa w Hotelu Belweder

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@apluss2.pl

Telefon (+48) 516 985722

ANDRZEJ ZAWADZKI



