Mozliwos$¢ dofinansowania

FUNDACJA
CELESTE

Brak ocen dla tego dostawcy

Mozg w dobrostanie - biologiczne
fundamenty zdrowia psychicznego w pracy
specjalistow sektora spotecznego

Numer ustugi 2026/08/03/231705/3726605

© todz

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

23] Zajecia grupowe

®© 42:00h

5 16.11.2026 do 18.01.2027

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Styl zycia / Dietetyka

Szkolenie skierowane jest do:

4 200,00 PLN brutto
3414,63 PLN netto
100,00 PLN brutto/h
81,30 PLN netto/h
81,67 PLN cena rynkowa @

e kierownikéw, koordynatoréw i pracownikéw organizacji pomocowych,

e koordynatoréw ustug spotecznych,

e liderow zespotow,
¢ psychologéw,

e 0s06b pracujgcych z osobami w kryzysie psychicznym.

¢ pracownikéw srodowiskowych,

¢ asystentéw o0s6b z niepetnosprawnosciami,

 terapeutéw zajeciowych.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikéw 15
Data zakonczenia rekrutacji 06-11-2026

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie

rzeczywistym)

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Celem szkolenia jest rozwiniecie kompetencji uczestnikow w zakresie rozumienia biologicznych i sSrodowiskowych
uwarunkowan zdrowia psychicznego oraz wykorzystania podejscia funkcjonalnego w pracy z osobami wymagajgcymi
wsparcia. Uczestnicy zdobeda wiedze i praktyczne umiejetnosci dotyczace wptywu zywienia, mikrobioty jelitowej,
neuroprzekaznikéw, epigenetyki oraz regulacji uktadu nerwowego na dobrostan psychiczny, a takze nauczg sie planowac
dziatania wspierajgce zdrowie i profilaktyke.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Charakteryzuje zaleznosci pomiedzy
funkcjonowaniem osi jelito-mézg,
mikrobioty oraz proceséw zapalnych a
zdrowiem psychicznym.

Wyjasnia role najwazniejszych
neuroprzekaznikéw oraz wskazuje
czynniki wptywajace na ich prawidtowe
funkcjonowanie.

Rozpoznaje czynniki Srodowiskowe i
stylu zycia wptywajace na ekspresje
gendéw oraz rozwdj choréb przewlektych

Planuje podstawowe dziatania
zywieniowe wspierajace
funkcjonowanie mézgu i dobrostan
psychiczny.

Dobiera techniki regulacji uktadu
nerwowego odpowiednio do poziomu
przeciazenia i potrzeb odbiorcy.

Analizuje przypadek z wykorzystaniem
funkcjonalnego podejscia do zdrowia
oraz identyfikuje mozliwe biologiczne i
Srodowiskowe przyczyny pogorszenia
dobrostanu.

Projektuje dziatania edukacyjne
promujace zdrowy styl zycia w pracy z
podopiecznymi.

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Omawia role mikrobioty w komunikacji
z mézgiem; wyjasnia wptyw stanu
zapalnego na funkcje poznawcze i
P J L jep . - Wywiad ustrukturyzowany
samopoczucie; identyfikuje czynniki
stylu zycia zaburzajace réwnowage osi

jelito—moézg

Opisuje funkcje serotoniny, dopaminy,
GABA, noradrenaliny i acetylocholiny;
wskazuje wptyw zywienia, snu,
aktywnosci fizycznej i stresu na ich
produkcje; dobiera przyktadowe
dziatania wspierajgce réwnowage
neuroprzekaznikéw

Wywiad ustrukturyzowany

Wyjasnia podstawowe mechanizmy Wywiad ustrukturyzowany
epigenetyczne; wskazuje czynniki

prozapalne i przeciwzapalne; omawia

znaczenie snu, aktywnosci, diety, relacji

i stresu dla zdrowia Test teoretyczny

Wskazuje produkty wspierajgce funkcje
poznawcze; planuje przyktadowy model
positku stabilizujgcego glikemig;
uzasadnia dobér sktadnikéw
odzywczych

Wywiad ustrukturyzowany

Test teoretyczny

Wykonuje wybrane techniki oddechowe
i relaksacyjne; omawia zasady
stymulacji nerwu btednego; dobiera
adekwatne metody do opisanej sytuaciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Prezentacja

Identyfikuje potencjalne czynniki
wyzwalajace i podtrzymujace problem;
proponuje dziatania wspierajace zgodne
z zakresem kompetencji zawodowych

Analiza dowodéw i deklaraciji

Przygotowuje krétka rekomendacije lub

Wywiad swobodny
plan edukacyjny; dobiera jezyk
komunikacji do odbiorcy; wskazuje
realistyczne i mozliwe do wdrozenia

Prezentacja

zmiany



Efekty uczenia sie

Stosuje zasady profilaktyki przeciagzenia
i dbatosci o wtasny dobrostan
psychofizyczny w srodowisku pracy.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty

Kryteria weryfikacji

Identyfikuje wlasne czynniki ryzyka

przeciazenia; opracowuje indywidualny
plan dziatan profilaktycznych; wskazuje
sposoby regeneracji uktadu nerwowego

Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, 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

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Prezentacja

zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Modut 1

Mo&zg zaczyna sie w jelitach

e mikrobiota i 0$ jelito-mdzg

¢ stan zapalny a funkcje poznawcze
e przepuszczalnos$é jelit

e wplyw antybiotykow

¢ btonnik i SCFA

¢ najczestsze btedy zywieniowe pogarszajgce dobrostan psychiczny

e model 7R w praktyce

Modut 2

Neuroprzekazniki pod kontrolg

e serotonina
e dopamina



e GABA

e noradrenalina
¢ acetylocholina
e glutaminian

¢ oksytocyna

e endorfiny

oraz:

e jak dieta wptywa na neuroprzekazniki

e Swiatto

* sen

e aktywnos¢ fizyczna

¢ oddychanie

e mikroelementy

¢ budowanie motywacji bez przecigzenia

Modut 3

Epigenetyka i Srodowisko wewnetrzne

¢ dlaczego geny nie sg wyrokiem
 czynniki aktywujgce choroby

e stres oksydacyjny

e stan zapalny

¢ mitochondria

¢ insulinooporno$¢ moézgu

e dieta przeciwzapalna

¢ toksyny srodowiskowe

¢ sen jako narzedzie naprawy organizmu

Modut 4

Zywienie wspierajgce prace mozgu

e stabilizacja glikemii
e biatko

e ttuszcze

* omega-3

e cholina

* magnez

e cynk

e witaminy z grupy B
¢ polifenole

¢ nawodnienie

e praktyczne komponowanie positkdw

Modut 5

Regulacja uktadu nerwowego

e fizjologia stresu

e wspotczulny i przywspotczulny uktad nerwowy
e nerw btedny

¢ techniki oddechowe

e ekspozycja na zimno

e ruch

¢ relaksacja

e stymulacja sensoryczna

e praktyczne ¢wiczenia



Modut 6

Przecigzony mézg pracownika pomocowego
Zakres:

e zmeczenie decyzyjne

e compassion fatigue

e chroniczny stres

* wypalenie zawodowe

® przecigzenie poznawcze

e higiena pracy moézgu

¢ jak odzyskiwa¢ energie miedzy dyzurami
¢ budowanie odpornosci psychicznej

Modut 7

Functional Matrix w praktyce

e jak szuka¢ przyczyn zamiast objawdw
e antecedents

e triggers

e mediators

e analiza przypadku

e tworzenie mapy zdrowia

e planowanie dziatan wspierajgcych

Modut 8

Praktyczne wdrozenie w pracy z podopiecznym

e jak rozmawiaé o zmianie stylu zycia

¢ komunikacja motywujaca

e mate interwencje o duzym znaczeniu

¢ edukacja zdrowotna

¢ tworzenie planéw wspierajgcych dobrostan
e studia przypadkow

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 25

Data
P mi T .
rzedmiot / P Prowadzqcy realizacji Godzina

temat aktywnosci L, rozpoczecia
zajeé
1225 Q\{e¥4
B Mozg o ALEKSAND
zaczyna sie Zajecia 16-11-2026 09:00
o RA SOKALA
w jelitach

- Przerwa - 16-11-2026 12:30

Godzina
zakonczenia

12:30

13:30

Liczba
godzin

03:30

01:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

Neuroprzek
azniki pod
kontrolg

Case

Studies

Case

Studies

Epigenetyk
ai
srodowisko
wewnetrzn

Zywienie
wspierajace

prace
moézgu

Case
Studies

B

Case
Studies

Regulacja
uktadu
nerwowego

B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

EMILIA
VAN
WIJNGAAR
DEN

EMILIA
VAN
WIJNGAAR
DEN

EMILIA
VAN
WIJNGAAR
DEN

EMILIA
VAN
WIJNGAAR
DEN

ALEKSAND
RA SOKALA

ALEKSAND
RA SOKALA

ALEKSAND
RA SOKALA

EMILIA
VAN
WIJNGAAR
DEN

Data
realizacji
zajeé

16-11-2026

23-11-2026

23-11-2026

23-11-2026

30-11-2026

30-11-2026

30-11-2026

07-12-2026

07-12-2026

07-12-2026

14-12-2026

14-12-2026

Godzina
rozpoczecia

13:30

18:00

18:55

19:10

09:00

12:30

13:30

18:00

18:55

19:10

09:00

12:30

Godzina
zakonczenia

17:00

18:55

19:10

20:30

12:30

13:30

17:00

18:55

19:10

20:30

12:30

13:30

Liczba
godzin

03:30

00:55

00:15

01:20

03:30

01:00

03:30

00:55

00:15

01:20

03:30

01:00

Forma
stacjonarna

Tak

Nie

Nie

Nie

Tak

Tak

Tak

Nie

Nie

Nie

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

Przecigzon
y mézg

pracownika
pomocowe

go

Case
Studies

@B

18225
Case
Studies

Functional
Matrix w
praktyce

Praktyczne
wdrozenie
W pracy z
podopieczn
ymi

Case
Studies

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Walidacja

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Podsumowanie

Prowadzacy

EMILIA
VAN
WIJNGAAR
DEN

EMILIA
VAN
WIJNGAAR
DEN

EMILIA
VAN
WIJNGAAR
DEN

EMILIA
VAN
WIJNGAAR
DEN

EMILIA
VAN
WIJNGAAR
DEN

EMILIA
VAN
WIJNGAAR
DEN

EMILIA
VAN
WIJNGAAR
DEN

Data
realizacji
zajeé

14-12-2026

21-12-2026

21-12-2026

21-12-2026

11-01-2027

11-01-2027

11-01-2027

11-01-2027

18-01-2027

18-01-2027

18-01-2027

Godzina
rozpoczecia

13:30

18:00

18:55

19:10

09:00

11:00

13:00

14:00

18:00

18:55

19:10

Godzina
zakonczenia

17:00

18:55

19:10

20:30

11:00

13:00

14:00

17:00

18:55

19:10

20:30

Liczba
godzin

03:30

00:55

00:15

01:20

02:00

02:00

01:00

03:00

00:55

00:15

01:20

Forma
stacjonarna

Tak

Nie

Nie

Nie

Tak

Tak

Tak

Tak

Nie

Nie

Nie



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 42:00
w tym suma godzin zajeé 34:00
w tym suma godzin walidacji 03:00
w tym suma przerw 05:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 49:15
Cennik
r

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustugg lub dostawa towarow scisle zwigzana 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 zwolnie w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4200,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3414,63 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 81,30 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 42:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
M

122

EMILIA VAN WIJNGAARDEN

Osoba prowadzaca szkolenie posiada doswiadczenie w projektowaniu i realizacji dziatan
edukacyjnych z zakresu zdrowia psychicznego, zywienia funkcjonalnego, profilaktyki zdrowotnej
oraz wsparcia psychospotecznego dla zréznicowanych grup odbiorcéw. Prowadzi szkolenia,
warsztaty i programy rozwojowe dla organizacji pozarzgdowych, instytucji wspierajgcych osoby z
niepetnosprawnosciami, kadry zarzgdzajgcej oraz os6b pracujgcych w sektorze opiekuniczym i
spotecznym.

Doswiadczenie obejmuje m.in. realizacje szkolen ,Grzyby w Pigutce” (2023 i 2024), warsztatu
+Adaptogeny dla zdrowia psychicznego” podczas Forum Ptasi M6zdzek (2025), a takze szkolenia
,2Uwaznos¢ na Talerzu” dla Fundacji Gajusz (2026). Prowadzita réwniez warsztat ,0d przecigzenia
do wspotpracy. Jak budowaé zaufanie, wzajemne zrozumienie i utrzymywacé zaangazowanie w
warunkach ciggtej zmiany” dla kadry Fundacji Solidarnosci Miedzynarodowej.

Istotnym obszarem dziatalno$ci jest dtugofalowa praca z osobami doswiadczajgcymi kryzyséw
psychicznych. W latach 2024-2025 prowadzita grupe wsparcia psychospotecznego w Fundacji
Celeste, realizowang dwa razy w tygodniu przez okres jednego roku. W 2026 roku prowadzita cykl
,Sniadan dla Zdrowia Mézgu” dla uczestnikéw Zaktadu Aktywnosci Zawodowej, zajecia
rehabilitacyjne dla os6b z orzeczeniem o chorobie psychicznej oraz coaching grupowy podczas
pieciodniowego wyjazdu prozdrowotnego organizowanego przez Towarzystwo Pomocy
Niepetnosprawnym.

222

ALEKSANDRA SOKALA

Magister dietetyki, neurodietetyk oraz specjalista z zakresu psychodietetyki. Od kilku lat zajmuje sie
edukacjg zdrowotng oraz wspieraniem os6b zmagajacych sie z wyzwaniami zdrowia psychicznego
poprzez wykorzystanie wiedzy z zakresu zywienia funkcjonalnego, neurobiologii i medycyny stylu
zycia. Specjalizuje sie w zagadnieniach zwigzanych z wptywem diety, mikrobioty jelitowej,
neuroprzekaznikéw oraz czynnikéw srodowiskowych na funkcjonowanie mézgu i dobrostan
psychiczny.

W swojej pracy taczy aktualng wiedze naukowa z praktycznym podejsciem do zmiany nawykow
zdrowotnych. Szczegdlne zainteresowania obejmujg nutripsychiatrie, dietoterapie wspierajgca
funkcje poznawcze, terapeutyczne ograniczenie weglowodanéw w wybranych jednostkach
chorobowych oraz biologiczne podstawy zdrowia psychicznego. Promuje holistyczne podejscie do
zdrowia, uwzgledniajgce zywienie, sen, aktywnosé fizyczng, regulacje uktadu nerwowego i
profilaktyke przewlektego stanu zapalnego.

Posiada doswiadczenie w prowadzeniu szkolen, warsztatéw oraz grup wsparcia dla organizacji
pozarzadowych, instytucji publicznych, pracownikéw sektora spotecznego i opiekuriczego oraz oséb
doswiadczajgcych kryzyséw psychicznych. Realizowane przez nig szkolenia majg charakter
praktyczny i koncentrujg sie na przekazywaniu narzedzi mozliwych do wykorzystania zaréwno w
pracy zawodowej, jak i w codziennym wspieraniu zdrowia psychicznego wtasnego oraz
podopiecznych.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymaja autorski workbook, a w nim:

¢ Functional Matrix w wersji drukowanej,

e dziennik obserwacji objawoéw,

¢ checklisty,

e gotowe materiaty do pracy z podopiecznymi,

e zestaw kart dotyczacych neuroprzekaznikoéw,

e przyktadowe jadtospisy wspierajace funkcje poznawcze

Informacje dodatkowe

Organizator zapewnia petng dostepno$¢ ustugi rozwojowej dla oséb ze szczegdlnymi potrzebami, w tym dla oséb z
niepetnosprawnosciami, zgodnie z zasada uniwersalnego projektowania. W przypadku zgtoszenia takich potrzeb przez uczestnika, forma
przekazu materiatéw szkoleniowych oraz sposéb walidacji efektéw uczenia sie zostang elastycznie dostosowane (np. poprzez
zastosowanie powigkszonej czcionki, kontrastu, alternatywnych form prezentacji wiedzy lub wydtuzonego czasu pracy), przy
jednoczesnym zachowaniu petnej rzetelnosci, kryteriéw i progéw zaliczenia szkolenia.

Szkolenie jest realizowane z poszanowaniem zasad zréwnowazonego rozwoju i ochrony srodowiska.

Warunki techniczne

Czes¢ szkolenia realizowana bedzie w formule zdalnej z wykorzystaniem platformy Microsoft Teams.
Warunkiem uczestnictwa jest posiadanie:

¢ komputera stacjonarnego, laptopa lub tabletu wyposazonego w kamere, mikrofon i gtos$niki (lub stuchawki),

« stabilnego potaczenia z Internetem o przepustowosci umozliwiajgcej udziat w wideokonferencji (rekomendowana predko$¢ minimum
5 Mb/s),

« aktualnej wersji przegladarki internetowej (Microsoft Edge, Google Chrome, Mozilla Firefox lub Safari) lub zainstalowanej aplikacji
Microsoft Teams,

¢ aktywnego adresu e-mail, na ktéry zostanie przestany link do spotkania oraz materiaty organizacyjne.

Uczestnik powinien zapewni¢ sobie miejsce umozliwiajgce swobodny udziat w szkoleniu, z ograniczonym poziomem hatasu i
mozliwo$cig aktywnego uczestnictwa w ¢wiczeniach oraz dyskusjach. W trakcie zaje¢ zalecane jest korzystanie z wtgczonej kamery, co
utatwia komunikacje z prowadzacym i prace warsztatowa.

Przed rozpoczeciem pierwszego spotkania uczestnicy otrzymajg drogg mailowg instrukcje logowania do platformy Microsoft Teams oraz
informacje organizacyjne dotyczace udziatu w szkoleniu.

Adres

pl. Wolnosci 8

91-415t6dz

woj. tédzkie

Szkolenie odbywa sie w restauracji Wolnos¢ Neo Bistro. Wolnos¢ to wyjatkowa przestrzen tgczgca nowoczesng

gastronomie z edukacjg i promocjg zdrowego stylu zycia. Miejsce zostato stworzone z myslg o osobach, ktére chca
$wiadomie dba¢ o zdrowie, czerpigc z aktualnej wiedzy z zakresu zywienia, dobrostanu i profilaktyki.

Szkolenie realizowane jest w komfortowych, kameralnych warunkach sprzyjajgcych koncentracji, wymianie doswiadczen



oraz pracy warsztatowej, na wydzielonej sali szkoleniowej. Uczestnicy majg do dyspozycji przestrzen szkoleniowg oraz
zaplecze gastronomiczne, w ktérym serwowane sg petnowartosciowe positki przygotowywane zgodnie z zasadami
zywienia funkcjonalnego. Charakter miejsca doskonale wpisuje sie w tematyke szkolenia, umozliwiajac nie tylko
zdobywanie wiedzy, ale rowniez doswiadczanie jej praktycznego zastosowania poprzez kontakt z wysokiej jakosci
zywnoscig i rozwigzaniami wspierajgcymi zdrowie.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o  Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail emiliavanwijngaarden@celeste.pl

Telefon (+48) 609 777 557

EMILIA VAN WIJNGAARDEN



