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Techniki relaksacji, redukcji stresu, 5289,00 PLN brutto
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napiecia psychofizycznego z elementami
pracy z ciatem z wykorzystaniem narzedzi
cyfrowych oraz zasad zasobooszczednej
organizacji pracy — szkolenie prowadzace
do kwalifikacji

Numer ustugi 2026/09/07/131563/3795104

© Sosnowiec

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

{8 Zajecia grupowe

®© 14:00h

£ 18.11.2026 do 26.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

4300,00 PLN

netto
brutto/h
netto/h

cena rynkowa @

Szkolenie skierowane jest do oséb, ktére w pracy zawodowej chca
wykorzystywac techniki wspierajgce redukcje stresu, napiecia i

przecigzenia psychofizycznego oraz poprawe regeneracji i dobrostanu.

Szkolenie przeznaczone jest dla pracodawcoéw, kadry zarzadzajgcej oraz

wszystkich zainteresowanych tg tematyka.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 2
Data zakonczenia rekrutacji 17-11-2026

Forma prowadzenia ustugi

rzeczywistym)

mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Ustuga przygotowuje uczestnika w zakresie rozpoznawania stresu i napiecia psychofizycznego oraz stosowania technik
relaksacyjnych, oddechowych i podstawowej pracy z ciatem. Uczestnicy nauczg sie planowac¢ i monitorowac regeneracje
z wykorzystaniem narzedzi cyfrowych oraz organizowacé praktyke zasobooszczednie, ograniczajgc zuzycie materiatéw,
energii i ilo§¢ odpaddéw.Uczestnicy nauczg sie dobiera¢ techniki relaksacyjne do sytuacji, tworzy¢ krétkie sekwencje
antystresowe w ciagu dnia.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wskazuje psychiczne i fizyczne objawy
stresu. Wyjasnia zalezno$¢ pomiedzy

Charakteryzuje mechanizmy stresu i
napiecia psychofizycznego oraz zasady
ich redukcji.

stresem, oddechem i napigeciem
miesniowym. Rozréznia sytuacje
mozliwe do samodzielnej pracy od

Test teoretyczny

wymagajacych konsultacji ze
specjalista.

Dobiera technike do rodzaju napiecia i
sytuacji. Okresla prawidtowa kolejnosé
jej wykonania. Wskazuje podstawowe
zasady bezpieczenstwa.

Dobiera techniki oddechowe i
relaksacyjne do redukciji stresu i
napiecia psychofizycznego.

Test teoretyczny

Dobiera proste éwiczenia ruchowo-
relaksacyjne do wskazanego obszaru
napiecia. Laczy ruch ze $wiadomym
oddechem. Wskazuje sytuacje

Planuje wykorzystanie podstawowych
elementéw pracy z ciatem
wspierajacych relaksacje i redukcje
napiecia.

Test teoretyczny

wymagajace przerwania ¢wiczenia.

Opracowuje sekwencje obejmujaca
technike oddechowa, relaksacyjng i
element pracy z ciatem. Dobiera
kolejnos¢ i czas poszczegéinych
dziatan.

Opracowuje indywidualng sekwencje
dziatan wspierajacych redukcje napiecia
i regeneracje.

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Opracowuje cyfrowy plan mikroprzerw i
regeneracji. Wskazuje wiarygodne
Zrédto informacji dotyczace wybranej
techniki. Uwzglednia podstawowe
zasady ochrony danych i prywatnosci.

Wykorzystuje narzedzia cyfrowe do
wyszukiwania informacji oraz

Y L . ) . Analiza dowodéw i deklaraciji
planowania i monitorowania

regeneracji.

Wskazuje sposoby ograniczenia zuzycia
papieru, materiatéw, wody i energii.
Dobiera rozwigzania ograniczajace ilo$¢
odpadéw. Uwzglednia zasady higieny i
bezpieczenstwa.

Stosuje zasady zasobooszczednej

ey . Analiza dowodéw i deklaraciji
organizaciji dziatan i stanowiska pracy.

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlaczone 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

Modut 1. Stres i napigcie psychofizyczne — rozpoznawanie reakcji organizmu

* pojecie stresu i napiecia psychofizycznego,

¢ czynniki wywotujgce napiecie w codziennym funkcjonowaniu i pracy,

¢ reakcje organizmu na stres,

¢ zaleznos¢ pomiedzy stresem, oddechem, napieciem mig$niowym i samopoczuciem,

e rozpoznawanie wtasnych sygnatéw przecigzenia,

¢ identyfikowanie obszaréw ciata szczegdlnie podatnych na napiecie,

¢ znaczenie odpoczynku i regeneracji dla dobrostanu psychofizycznego,

e rozréznianie sytuacji, w ktérych mozna zastosowac techniki relaksacyjne, od sytuacji wymagajacych konsultacji ze specjalista,

¢ wykorzystanie cyfrowej ankiety lub formularza do anonimowej samooceny poziomu stresu i napiecia,

e zapisanie wynikdw samooceny w elektronicznej karcie obserwaciji,

e ograniczenie zuzycia papieru poprzez przygotowanie mapy sygnatéw stresu w formie cyfrowe;j,

¢ analiza wptywu organizacji stanowiska, oswietlenia, hatasu i temperatury na poziom napiecia oraz wskazanie rozwigzan ograniczajacych
zuzycie energii.

Modut 2. Oddech jako narzedzie redukcji napiecia i regulacji pobudzenia

¢ wplyw sposobu oddychania na poziom pobudzenia i napiecia,

¢ obserwacja wtasnego rytmu oddechowego,oddech przeponowy,

¢ wydtuzanie fazy wydechu,swiadome spowalnianie oddechu,

e krotkie ¢wiczenia oddechowe mozliwe do wykorzystania w pracy,

e dobdr techniki do sytuacji i poziomu napigcia,

¢ btedy podczas wykonywania ¢wiczen oddechowych,

¢ zasady bezpieczenstwa i sytuacje wymagajace przerwania ¢wiczenia,

¢ wykorzystanie cyfrowego minutnika lub aplikacji oddechowej do ustawienia czasu ¢wiczenia,

¢ pordwnanie aplikacji oddechowych pod katem funkcjonalnosci, reklam, wymaganych uprawnier i zakresu przetwarzanych
danych,korzystanie z aplikacji bez koniecznosci drukowania instrukc;ji lub kart ¢wiczen,

Modut 3. Techniki relaksacyjne i Swiadoma praca z ciatem

¢ relaksacja jako element regulacji stresu,

¢ podstawy treningu Swiadomego rozluzniania,

¢ skanowanie ciata i identyfikacja napiecia,progresywna relaksacja miesni,

¢ Swiadome napinanie i rozluZnianie wybranych grup mie$niowych,

¢ techniki koncentracji uwagi na sygnatach ptynacych z ciata,

o krotkie techniki relaksacyjne mozliwe do zastosowania podczas dnia pracy,

¢ dobér techniki do indywidualnych potrzeb,

¢ wykorzystanie nagrania audio, aplikacji lub pliku cyfrowego do prowadzenia relaksacji,
¢ przygotowanie wtasnej cyfrowej instrukcji lub listy kolejnych etapéw relaksaciji,

¢ korzystanie z materiatéw cyfrowych zamiast drukowanych instrukcji,

® ograniczenie zuzycia energii poprzez korzystanie z krétkich nagran i wytgczanie urzadzenia po zakonczeniu ¢wiczenia.



Modut 4. Podstawowe elementy pracy z ciatem wspierajace redukcje napiecia

e obserwacja napigcia migsniowego i reakcji ciata na dtugotrwatg pozycje,

¢ podstawowe ¢wiczenia mobilizujgce i rozluzniajgce,delikatne ruchy szyi, obreczy barkowej, koficzyn gérnych i tutowia,

e potaczenie ruchu ze $wiadomym oddechem,

e mikroprzerwy ruchowo-relaksacyjne,

e podstawowe zasady ergonomii podczas pracy,

¢ wykorzystanie kalendarza elektronicznego lub aplikacji do ustawienia przypomnien o mikroprzerwach,

¢ przygotowanie cyfrowe;j listy ¢wiczen dopasowanych do rodzaju wykonywanej pracy,

¢ ustawienie stanowiska w spos6b wykorzystujgcy swiatto dzienne i ograniczajgcy konieczno$é uzywania sztucznego oswietlenia,
¢ wytgczanie monitora i urzadzen pomocniczych podczas dtuzszej przerwy, jezeli nie sg potrzebne.

Modut 5. Strategie radzenia sobie ze stresem i regeneracja w codziennym funkcjonowaniu

¢ identyfikacja indywidualnych stresoréw,rozpoznawanie czynnikéw nasilajgcych napiecie,

¢ Swiadome planowanie mikroprzerw,tgczenie technik oddechowych, relaksacyjnych i ruchowych,

¢ budowanie krotkiego rytuatu regeneracyjnego,

¢ dobér techniki do dostepnego czasu i warunkéw,

e tworzenie indywidualnego planu regeneraciji,

¢ utrwalanie nawykéw wspierajacych dobrostan psychofizyczny,

¢ wykorzystanie kalendarza elektronicznego, aplikacji do zadan lub przypomnier do planowania mikroprzerw,
¢ prowadzenie cyfrowego dziennika poziomu napigcia, wykonanych ¢wiczen i czasu regeneracji,

e analiza danych z dziennika w celu okreslenia, ktére dziatania najlepiej ograniczajg napigcie,

¢ planowanie regeneracji bez koniecznosci drukowania materiatow,

Modut 6. Kompetencje cyfrowe w zarzadzaniu stresem i regeneracja

¢ wyszukiwanie w Internecie informacji dotyczacych relaksaciji, regeneraciji, éwiczer oddechowych i pracy ze stresem,

¢ rozpoznawanie wiarygodnych i niewiarygodnych zrédet informacji,

¢ odréznianie tresci edukacyjnych od materiatéw reklamowych i niesprawdzonych porad,

¢ wykorzystanie aplikacji mobilnych, kalendarza elektronicznego i przypomnien do planowania mikroprzerw, éwiczen oddechowych i
regeneracji,

¢ korzystanie z cyfrowego minutnika i prostych aplikacji wspierajgcych koncentracje lub relaksacje,

e prowadzenie prostej elektronicznej obserwacji czestotliwos$ci wykonywania ¢wiczen i poziomu odczuwanego napiecia,

¢ podstawy ochrony prywatnosci podczas korzystania z aplikacji dotyczacych zdrowia i dobrostanu,

e wybér aplikacji i narzedzi umozliwiajgcych realizacje celu bez zbednego gromadzenia danych i bez konieczno$ci korzystania z dodatkowych
urzadzen.

Modut 7. Zielone kompetencje w organizac;ji praktyki relaksacyjnej i miejsca pracy

* pojecie zasobooszczednosci w codziennej organizacji pracy,

¢ identyfikowanie materiatéw jednorazowych, ktérych wykorzystanie mozna ograniczyé,

¢ racjonalne wykorzystywanie papieru poprzez stosowanie materiatéw i planéw w wersji elektronicznej,

e ograniczanie zbednych wydrukéw,

¢ prawidtowe dozowanie preparatéw i sSrodkéw higienicznych w celu ograniczenia ich nadmiernego zuzycia,
¢ racjonalne wykorzystanie wody podczas przygotowania i porzagdkowania stanowiska,

¢ wylgczanie nieuzywanego oswietlenia i urzadzen elektrycznych,

¢ wykorzystywanie $wiatta dziennego, jezeli pozwalajg na to warunki pracy,

¢ segregowanie odpadéw powstajacych podczas organizacji stanowiska,

¢ ograniczanie ilosci odpadéw poprzez wtasciwe planowanie potrzebnych materiatéw,

Modut 8. Warsztat praktyczny — indywidualna sekwencja redukcji napigcia i regeneracji

¢ dobdr techniki do rodzaju napiecia i sytuaciji,

* potaczenie techniki oddechowej z relaksacyjna,

* wykorzystanie podstawowych elementéw ruchowych,

¢ zaplanowanie czasu i kolejnosci ¢wiczen,

» zaplanowanie cyfrowego sposobu przypominania i monitorowania wykonywania sekwencji,
¢ zastosowanie zasad zasobooszczednosci podczas przygotowania stanowiska,

e przygotowanie cyfrowej instrukcji wtasnej sekwencji w formie notatki, checklisty lub pliku,

e wybor rozwigzania cyfrowego niewymagajgcego drukowania materiatéw,

kazdy uczestnik przygotowuje wtasng sekwencje redukcji napiecia psychofizycznego, obejmujaca technike oddechowg, relaksacyjng i
podstawowy element pracy z ciatem. Nastepnie opracowuje jej cyfrowa instrukcje, ustawia przypomnienie i sposéb monitorowania
realizacji oraz organizuje stanowisko zgodnie z zasadami zasobooszczednosci.



Modut 9 Walidacja
Sprawdzenie testow i analizy dowoddw i deklaracji przez Fundacja My Personality Skills.

taczna ilo$¢ godzin ustugi to 14h, w tym 9h praktycznych, 7h teoretycznych i Th walidacji. Przerwy wliczane w czas trwania ustugi (2h), walidacja
wliczana w czas trwania ustugi (1h).

Program szkolenia wykazuje powigzanie z obszarami technologicznymi okreslonymi w Programie Rozwoju Technologii Wojewdédztwa
Slaskiego na lata 2019-2030 i RSI 2030:

¢ Inteligentng specjalizacja ,Technologie informacyjne i komunikacyjne”,
¢ Inteligentnga specjalizacja ,Zielona gospodarka”,

¢ Technologie Informacyjne i Telekomunikacyjne (ICT)

* Technologie dla Ochrony Srodowiska

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 11

Data
Przedmiot / Typ Godzina Godzina Liczba Forma

L. Prowadzacy realizacji . ; . R .
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia godzin stacjonarna

Stres
i napiecie
sychofizyc
psy 12y L Patryk
zne - Zajecia , 18-11-2026 09:00 10:15 01:15 Tak
Kabaé
rozpoznaw
anie reakcji
organizmu

Oddech

jako - Patryk

. Zajecia , 18-11-2026 10:15 11:30 01:15 Tak
narzedzie Kabaé
redukgciji

napiecia

Techniki
relaksacyjn
. ) L. Patryk
ei Zajecia ; 18-11-2026 11:30 13:00 01:30 Tak
L. Kabaé¢
$wiadoma
praca z
ciatem

(4211 B Przerwa - 18-11-2026 13:00 14:00 01:00 Tak

Podstawow
e elementy
pracy z Patryk

Zajecia . 18-11-2026 14:00 16:00 02:00 Tak
Kabaé

ciatem
wspierajace
redukcje

napiecia



Przedmiot /
temat

Strategie
radzenia
sobie ze
stresem i
planowanie
regeneracji

Kompetenc
je cyfrowe
w
zarzadzani
u stresemii
regeneracjg

E0D-

Zielone
kompetencj
ew
organizacji
praktyki i
stanowiska
pracy

Warsztat
praktyczny
indywidualn
a
sekwencja
redukgciji
napiecia i
regeneracji

am-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidac;ji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Patryk
Kaba¢

Patryk
Kabaé

Patryk
Kabaé

Patryk
Kaba¢

Data
realizacji
zajeé

19-11-2026

19-11-2026

19-11-2026

19-11-2026

19-11-2026

19-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

11:45

12:45

14:00

15:00

Liczba godzin

14:00

11:00

01:00

02:00

Godzina
zakonczenia

10:30

11:45

12:45

14:00

15:00

16:00

Liczba
godzin

01:30

01:15

01:00

01:15

01:00

01:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 16:00

Cennik

r
Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania

zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow $cisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwo$é skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towarow i ustug, jesli ustuga w
catosci jest finansowana ze srodkow 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 zwolnier w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5289,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 300,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 377,79 PLN
Koszt osobogodziny netto 307,14 PLN
W tym koszt walidacji brutto 153,75 PLN
W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 153,75 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 14:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Patryk Kabaé

‘ ' magister fizjoterapii, absolwent Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach. Posiada ponad
5-letnie doswiadczenie zawodowe w obszarze fizjoterapii, terapii manualnej i powieziowej oraz
pracy z ciatem. Na co dzien aktywnie pracuje z pacjentami, zajmujac sie m.in. rozpoznawaniem
napie¢ miesniowych, doborem ¢éwiczen mobilizujgcych i rozluzniajgcych, pracg z oddechem oraz
planowaniem dziatan wspierajgcych regeneracje. Doswiadczenie zdobywat rowniez w obszarze
sportu, pediatrii i neurologii.

W codziennej pracy wykorzystuje narzedzia cyfrowe do organizacji pracy, prowadzenia
dokumentacji, planowania dziatan, monitorowania postepdw oraz korzystania z cyfrowych
materiatdw i zrédet informaciji. Stosuje takze zasady zielonych kompetenciji i zasobooszczednej
organizacji pracy, m.in. ogranicza zuzycie papieru poprzez rozwigzania cyfrowe, racjonalnie
gospodaruje materiatami, wodg i energig oraz dba o wtasciwg organizacje stanowiska i ograniczanie
odpaddw. Jego doswiadczenie i kompetencje sg bezposrednio zwigzane z tematyka szkolenia
obejmujaca redukcje napiecia, techniki oddechowe i relaksacyjne, prace z ciatem, regeneracje oraz
kompetencije cyfrowe i zielone

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma niezbedne materiaty w postaci skryptu szkoleniowego (w formie pdf przestane mailem do uczestnika).
Podmiotu certyfikujgcy wyda dokument potwierdzajacy nadanie okreslonej kwalifikacji - certyfikat.

Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy przystepuja do egzaminu certyfikujgcego, ktoéry jest organizowany i oceniany przez podmiot zewnetrzny
Fundacja My Personality Skills. Uczestnik otrzymuje wynik walidacji w dniu jej przeprowadzenia,a certyfikat do 5 dni roboczych.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ oraz uzyskania 80% punktow z testu przyrostu wiedzy.

Przed dokonaniem zapisu na ustuge prosimy o kontakt celem weryfikacji, czy jest miejsce na dany termin szkolenia.

Warunki techniczne

Ustuga zostanie przeprowadzona za posrednictwem platformy ZOOM.
Warunki techniczne

e urzadzenie przeno$ne/mobilne lub stacjonarne (komputer/laptop/tablet) z kamera, mikrofonem i gto$nikami;

e procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy) lub Core i5 Kaby Lake; min. 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub
wigcej);

e system operacyjny taki jak min. Windows 8 (zalecany Windows 11), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome 0S;

¢ aktualne wersje przegladarki np. Google Chrome, Mozilla Firefox, Brave, Safari, Microsoft Edge, Opera, Internet Explorer, Yandex;

¢ uczestnik dysponuje tagczem sieciowym spetniajgcym nastepujgce parametry:

e dostep do internetu o zalecanej szybkosci - minimalna predkos¢ pobierania 2 Mb/s, predkos¢ wysytania 512 kb/s;



Uczestnik dysponuje niezbednym oprogramowaniem umozliwiajgcym dostep do prezentowanych tresci i materiatow;
Program darmowy.
Link do programu: https://zoom.us/support/download

Link bedzie wystany uczestnikom droga mailowa dwa dni przed rozpoczeciem ustugi. Waznos¢ linku obejmuje czas ustugi.

Adres

ul. gen. Wtadystawa Andersa 15/211
41-200 Sosnowiec

woj. $laskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail jakub.majchrzak@k2csk.pl

Telefon (+48) 518 442 584

Jakub Majchrzak



