Mozliwos$¢ dofinansowania

FUNDACJA
CELESTE

Brak ocen dla tego dostawcy

Biologiczne fundamenty odpornosci
psychicznej - rozpoznawanie sygnatéw
przecigzenia oraz praktyczne techniki
wspierajgce efektywnos¢ pracownikow

Numer ustugi 2026/08/05/231705/3730390

© todz

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

® 16:00h

£ 17.11.2026 do 18.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Styl zycia / Dietetyka

Szkolenie skierowane jest do:

2 200,00 PLN brutto
1788,62 PLN netto
137,50 PLN brutto/h
111,79 PLN netto/h
81,67 PLN cena rynkowa @

¢ pracownikéw organizacji pozarzadowych,

¢ pracownikéw fundacji i stowarzyszen,
e 0s6b zatrudnionych w organizacjach pomocowych,

e pracownikéw socjalnych,

Grupa docelowa ustugi ¢ koordynatoréw projektow spotecznych,

¢ psychologow,
e pedagogow,
e terapeutdw,

e 0s6b pracujacych z dzie¢mi, mtodziezg oraz osobami z

doswiadczeniem kryzyséw,

e kadry zarzadzajacej zespotami pomocowymi.

Minimalna liczba uczestnikow 4

Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji 13-11-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest rozwiniecie wiedzy i praktycznych umiejetnosci wspierajgcych odpornosé psychiczng oraz efektywne
funkcjonowanie w wymagajgcym srodowisku pracy. Uczestnicy poznajg wptyw neuroprzekaznikéw, zywienia i stylu zycia
na prace moézgu, doswiadczg technik regeneracji i oddechowych oraz nauczg sie rozpoznawaé sygnaty przecigzenia
ptynace z ciata, aby skuteczniej zapobiega¢ przewlektemu stresowi i wypaleniu zawodowemu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik wyjasnia role
najwazniejszych neuroprzekaznikéw w
funkcjonowaniu cztowieka,

rozumie zaleznos$ci pomiedzy jelitami,
mozgiem i uktadem nerwowym,

zna wptyw zywienia na koncentracje,
odpornos$¢ psychiczng i poziom energii,
rozpoznaje biologiczne mechanizmy
przewlektego stresu i wypalenia
zawodowego,

zna znaczenie oddechu w regulacji
autonomicznego uktadu nerwowego.

Uczestnik dobiera codzienne dziatania
wspierajace produkcje i rownowage
neuroprzekaznikow,

planuje sposéb zywienia sprzyjajacy
efektywnej pracy mézgu,

stosuje podstawowe techniki
oddechowe redukujace napiecie i stres,
identyfikuje wtasne sygnaty
przecigzenia,

opracowuje indywidualny plan dziatan
wspierajgcych dobrostan psychiczny.

Uczestnik zwigksza odpowiedzialnos¢
za wlasny dobrostan,

$wiadomie korzysta z metod
wspierajgcych regeneracje organizmu,
potrafi wdraza¢ zdrowe nawyki mimo
pracy w wymagajacym srodowisku,
rozumie znaczenie profilaktyki
wypalenia zawodowego dla jakosci
pomocy udzielanej innym.

Kryteria weryfikacji

Omawia funkcje neuroprzekaznikéw,
wyjasnia dziatanie osi jelito-mézg,
wskazuje wptyw zywienia i oddechu na
uktad nerwowy oraz opisuje
mechanizmy stresu i wypalenia
zawodowego.

moézguy, stosuje techniki oddechowe,
rozpoznaje sygnaly przeciagzenia i
opracowuje plan wspierajgcy dobrostan
psychiczny.

Poprawnie wykonuje techniki
oddechowe, analizuje wtasne sygnaty
przeciazenia, przygotowuje plan dziatan
dotyczacych zywienia, regenerac;ji i
zarzadzania stresem.

Deklaruje i uzasadnia dziatania
wspierajgce dobrostan, aktywnie
uczestniczy w ¢wiczeniach oraz potrafi
wskaza¢ korzysci wynikajace z
profilaktyki przeciazenia i wypalenia.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Wywiad ustrukturyzowany

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Prezentacja

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.



Warunki uznania kompetencji

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

DZIEN |

Modut 1. Mdzg zaczyna sie w jelitach

e 0§ jelita-modzg

e mikrobiota a zdrowie psychiczne

¢ stan zapalny i funkcjonowanie uktadu nerwowego
e energia dla mdézgu

Modut 2. Neuroprzekazniki — chemia dobrostanu

e serotonina

e dopamina

e GABA

e noradrenalina

 acetylocholina

¢ endorfiny

¢ oksytocyna

e glutaminian

e praktyczne sposoby wspierania ich produkcji poprzez zywienie oraz styl zycia.

Modut 3. Zywienie wspierajgce prace mbzgu

¢ stabilizacja glikemii

¢ sktadniki odzywcze niezbedne dla uktadu nerwowego
e kwasy omega-3

e biatko i aminokwasy

¢ mikroelementy

¢ nawodnienie

e zywnos¢ przeciwzapalna

¢ planowanie positkdw w intensywnym dniu pracy

Modut 4. Warsztat praktyczny

¢ analiza wlasnych nawykow
e mapa zasobow i obcigzen
¢ indywidualne cele zdrowotne



DZIEN I

Modut 5. Stres, przecigzenie i wypalenie zawodowe

fizjologia stresu

kortyzol i jego wptyw na organizm
objawy przecigzenia

wczesne sygnaty wypalenia
regeneracja uktadu nerwowego

Modut 6. Techniki oddechowe

wptyw oddechu na autonomiczny uktad nerwowy
oddech przeponowy

wydtuzony wydech

techniki poprawiajace koncentracje

techniki wspierajace regeneracje

¢wiczenia mozliwe do wykorzystania podczas pracy

Modut 7. Budowanie odpornosci psychicznej

regeneracja zamiast ciggtego funkcjonowania na wysokich obrotach
sen

aktywnos¢ fizyczna

kontakt z naturg

relacje spoteczne

nawyki wspierajgce dobrostan

Modut 8. Indywidualny plan dziatania

Kazdy uczestnik opracowuje wtasny plan wdrozenia zmian obejmujacy:

e Zywienie,

regeneracje,

aktywnosé,

oddech,

dziatania ograniczajace przecigzenie,
monitorowanie wtasnego dobrostanu.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 11

Przedmiot / Typ Data realizacji
. Prowadzacy .
temat aktywnosci zajecC
Mézg EMILIA VAN
zaczyna sie w Zajecia WIJNGAARDE 17-11-2026
jelitach N
3 EMILIA VAN
Neuroprzekaz L
- . Zajecia WIJNGAARDE 17-11-2026
niki - chemia N
dobrostanu
- Przerwa - 17-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

12:30

Godzina
zakonczenia

11:00

12:30

13:45

Liczba godzin

02:00

01:30

01:15



Przedmiot /
temat

@ c

mozg lubi
jesé?

Warsztat
praktyczny

Stres,

przecigzenie i
wypalenie
zawodowe

Techniki
oddechowe

@

Budowanie
odpornosci
psychicznej

Indywidualny
plan dziatania

(i B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

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

ALEKSANDRA
SOKALA

EMILIA VAN
WIJNGAARDE
N

EMILIA VAN
WIJNGAARDE
N

HUBERT
LATOSZEK

EMILIA VAN
WIJNGAARDE
N

EMILIA VAN
WIJNGAARDE
N

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Data realizacji
zajeé

17-11-2026

17-11-2026

18-11-2026

18-11-2026

18-11-2026

18-11-2026

18-11-2026

18-11-2026

Godzina
rozpoczecia

13:45

15:30

09:00

10:45

12:15

13:15

15:00

16:00

Liczba godzin

16:00

12:45

01:00

02:15

18:15

Godzina
zakonczenia

15:30

17:00

10:45

12:15

13:15

15:00

16:00

17:00

Liczba godzin

01:45

01:30

01:45

01:30

01:00

01:45

01:00

01:00



Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawg towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢ 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 towaréw 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 zwolniefi w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\ J
Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2200,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1788,62 PLN

Koszt osobogodziny brutto 137,50 PLN

Koszt osobogodziny netto 111,79 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 3

1z3

O EMILIA VAN WIJNGAARDEN

‘ ' Certyfikowana trenerka, ekspertka odzywiania funkcjonalnego, coach zdrowia oraz pasjonatka
ziotolecznictwa oraz grzybow witalnych. Od wielu lat wspétpracuje z organizacjami pozarzadowymi,
instytucjami publicznymi oraz podmiotami wspierajgcymi osoby z niepetnosprawnosciami,
prowadzac dziatania edukacyjne dla specjalistéw, kadry zarzadzajgcej, pracownikéw organizacji
pomocowych oraz 0osdb z niepetnosprawnosciami oraz doswiadczajgcych kryzyséw psychicznych.
taczy wiedze naukowa z praktyka, tworzac szkolenia oparte na doswiadczeniu pracy z
réznorodnymi grupami odbiorcéw oraz wykorzystujgce aktywne metody uczenia sie. Posiada bogate
doswiadczenie w projektowaniu i prowadzeniu szkolen, warsztatow oraz programéw rozwojowych z
zakresu funkcjonalnego podejscia do zdrowia psychicznego, zywienia funkcjonalnego, profilaktyki
zdrowotnej i budowania odpornosci psychiczne;.



223

HUBERT LATOSZEK

Osoba prowadzgca szkolenie jest magistrem fizjoterapii, trenerem personalnym oraz
certyfikowanym trenerem oddechu metoda Butejki. Posiada wieloletnie doswiadczenie w
prowadzeniu szkolen, warsztatow i zajeé z zakresu Swiadomego oddechu, regeneracji, aktywnosci
fizycznej oraz budowania odpornosci psychofizycznej. Od wielu lat wspotpracuje z organizacjami
pozarzagdowymi, prowadzgc dziatania wspierajgce zdrowie i dobrostan uczestnikéw, w tym treningi
oddechowe, warsztaty, zajecia ruchowe oraz sesje morsowania. W swojej pracy tagczy wiedze z
zakresu fizjoterapii, treningu funkcjonalnego i regulacji uktadu nerwowego, pomagajgc uczestnikom
skuteczniej radzi¢ sobie ze stresem, przecigzeniem oraz poprawia¢ jako$¢ codziennego
funkcjonowania.

3z3

ALEKSANDRA SOKALA

Magister dietetyki, neurodietetyk oraz specjalista z zakresu psychodietetyki. Posiada wieloletnie
doswiadczenie w edukacji zdrowotnej oraz prowadzeniu szkolen i warsztatow z zakresu zywienia
niskoweglowodanowego, zdrowia psychicznego i medycyny stylu zycia. Specjalizuje sie w
zagadnieniach zwigzanych z wptywem zywienia, mikrobioty jelitowej, neuroprzekaznikow i stylu
zycia na funkcjonowanie mézgu oraz odpornos¢ psychiczng. 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, uwzgledniajace zywienie, sen, aktywnos¢
fizyczng, regulacje uktadu nerwowego i profilaktyke przewlektego stanu zapalnego. Posiada
doswiadczenie w prowadzeniu szkolen, warsztatdw oraz grup wsparcia dla organizacji
pozarzadowych, instytucji publicznych, pracownikéw sektora spotecznego i opiekuriczego oraz oséb
doswiadczajacych kryzyséw psychicznych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzymuije:

e autorski workbook,

e materiaty szkoleniowe,
e zestaw ¢wiczen oddechowych,

e przyktadowe narzedzia wspierajace profilaktyke wypalenia,

e liste rekomendowanych zrédet wiedzy.

Informacje dodatkowe

Organizator zapewnia petng dostepnos$é ustugi rozwojowej dla oséb ze szczeg6lnymi 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 sig 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.

Adres

todz



todz

woj. tédzkie

Pierwszego dnia szkolenie odbywa sie w sali szkoleniowej restauracji Wolnos¢ Neo Bistro. Wolnos$¢ to wyjatkowa
przestrzen tgczgca nowoczesng gastronomie z edukacjg i promocja zdrowego stylu zycia. Miejsce zostato stworzone z
myslg o osobach, ktére chcg Swiadomie dbac o zdrowie, czerpigc z aktualnej wiedzy z zakresu zywienia, dobrostanu i
profilaktyki.

Charakter miejsca doskonale wpisuje sie w tematyke szkolenia, umozliwiajgc nie tylko zdobywanie wiedzy, ale réwniez
doswiadczanie jej praktycznego zastosowania poprzez kontakt z wysokiej jakosci zywnoscig i rozwigzaniami
wspierajgcymi zdrowie.

Drugiego dnia szkolenie odbywa sie na sali treningowej w Holistycznym Dobrostanie - centrum profilaktyki zdrowia
psychicznego Fundacji Celeste. Komfortowa i przestronna sala jest wyposazona w sprzet do ¢wiczen praktycznych,
pulsoksymetry do éwiczen oddechowych, sprzet rehabilitacyjny oraz sprzet multimedialny do prezentacji.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

e Sala treningowa ze sprzetem do ¢wiczen fizycznych i oddechowych

Kontakt

h E-mail emiliavanwijngaarden@celeste.pl

Telefon (+48) 609 777 557

EMILIA VAN WIJNGAARDEN



