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Reset dla ciata i gtlowy — automasaz, 4 305,00 PLN brutto
regeneracja i zdrowe nawyki w 3 500,00 PLN netto
nowoczesnym srodowisku pracy - 307,50 PLN brutto/h
szkolenie prowadzace do kwalifikacji 250,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/09/09/131563/3797786 166,67 PLN cena rynkowa @

© Katowice

& Ustuga szkoleniowa

[f] stacjonarna

{8 Zajecia grupowe

®© 14:00h

£ 02.12.2026 do 10.12.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga skierowana jest do pracownikow, kierownikow, specjalistow oraz
innych os6b wykonujacych prace biurowa, siedzaca, zdalna lub
hybrydowa, w szczegdlnosci z wykorzystaniem komputera i innych
urzadzen cyfrowych. Przeznaczona jest dla oséb narazonych na
dtugotrwate pozostawanie w jednej pozycji, intensywna prace ekranowg,
powtarzalne ruchy dtoni i przedramion oraz napiecia w obrebie karku,
barkow i plecow. Uczestnicy rozwing praktyczne umiejetnosci
automasazu, rozluzniania i regeneracji psychofizycznej, planowania
mikroprzerw oraz higieny pracy ekranowej. Poznaja réwniez narzedzia
cyfrowe wspierajace regeneracje oraz zielone praktyki zwigzane z
racjonalnym korzystaniem z energii, urzadzen i materiatéw w srodowisku
pracy. Nie jest wymagane wczesniejsze przygotowanie.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 6
Data zakonczenia rekrutacji 01-12-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do stosowania technik automasazu, rozluzniania i regeneracji podczas pracy siedzace;.
Uczestnik rozpoznaje zrédta napiecia, dobiera techniki do obszaru ciata, planuje mikroprzerwy i stosuje higiene pracy
ekranowej. Wykorzystuje narzedzia cyfrowe do planowania regeneracji oraz stosuje zielone nawyki zwigzane z
racjonalnym korzystaniem z energii, urzadzen i materiatéw.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Rozpoznaje obciazenia i napigcia
zwigzane z praca siedzaca i ekranowa.

Dobiera i stosuje techniki automasazu
karku, szyi i obreczy barkowe;j.

Dobiera techniki regenerac;ji dtoni,
nadgarstkow i przedramion podczas
pracy cyfrowe;j.

Stosuje techniki ruchowe i
mobilizacyjne wspierajace regeneracje
plecéw podczas pracy siedzacej.

Planuje higiene pracy ekranowej i
mikroprzerwy z wykorzystaniem
narzedzi cyfrowych

Kryteria weryfikacji

Wskazuje obszary ciata szczegélnie
narazone na napiecie podczas pracy
siedzacej i ekranowej. Rozpoznaje
sygnaty zmeczenia i przecigzenia.
Wyjasnia wptyw dtugotrwatego
pozostawania w jednej pozyciji oraz
pracy przy urzadzeniach cyfrowych na
organizm.

Wskazuje zasady bezpiecznego
wykonywania automasazu. Dobiera
technike do obszaru i rodzaju
odczuwanego napiecia. Opisuje techniki
rozluzniajace kark, szyje i obrecz
barkowa mozliwe do wykonania w
$rodowisku pracy.

Rozpoznaje obcigzenia wynikajace z
pracy z klawiaturg, mysza, touchpadem
i smartfonem. Dobiera techniki
automasazu i mobilizacji dtoni,
nadgarstkéw i przedramion. Wskazuje
sposoby przerywania powtarzalnego
wzorca ruchowego.

Rozpoznaje obszary wymagajace
rozluznienia. Dobiera techniki
mobilizacji i zmiany pozycji do pracy
siedzacej. Wskazuje mozliwosci
wprowadzania krétkiego ruchu
pomiedzy blokami pracy.

Wyjasnia znaczenie odpoczynku od
ekranu i zmiany punktu skupienia
wzroku. Planuje mikroprzerwy. Dobiera
funkcje aplikacji, kalendarza, timera lub
przypomnien do organizowania
regeneracji.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wyjasnia zalezno$¢ pomiedzy

sposobem oddychania a odczuwaniem
Stosuje techniki oddechowe P y

wspierajgce szybki reset
psychofizyczny.

napiecia. Dobiera technike oddechowa . L. .
L. . Analiza dowodéw i deklaraciji

do krétkiej regeneracji. Laczy oddech ze

zmiang pozycji, ruchem i rozluznianiem

miesni.

Wskazuje sposoby racjonalnego
korzystania z energii i urzadzen
Stosuje zdrowe i zasobooszczedne podczas pracy i mikroprzerw. Rozréznia
nawyki w srodowisku pracy. dziatania ograniczajace zbedne zuzycie
papieru, materiatéw biurowych i
produktéw jednorazowych.

Test teoretyczny

Dobiera techniki automasazu, ruchu,
oddechu i odpoczynku od ekranu do
Opracowuje indywidualny plan krétkiej wilasnych potrzeb. Okresla momenty
regeneracji podczas dnia pracy. dnia odpowiednie na mikroprzerwy.
Opracowuje wtasng sekwencje ,Mdj 5-
minutowy reset”.

Analiza dowodéw i deklaraciji

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

MODUL 1. Ciato podczas pracy siedzacej i ekranowej — rozpoznawanie obcigzen

¢ wptyw diugotrwatego siedzenia na ciato i samopoczucie,

e kark, barki, plecy, dtonie i przedramiona jako obszary szczegélnie narazone na napiecie,
e zaleznos¢ pomiedzy napigciem psychicznym a napigciem miesniowym,

* rozpoznawanie sygnatdéw zmeczenia i przecigzenia,



e wplyw utrzymywania jednej pozycji przez dtuzszy czas,

¢ obcigzenia wynikajace z pracy przy komputerze i korzystania z urzadzen mobilnych,
* znaczenie zmiany pozycji, ruchu i krétkiej regeneracji,

¢ analiza wtasnych nawykdéw zwigzanych z praca siedzaca i ekranowa.

MODUL 2. Automasaz karku, szyi i obreczy barkowej

¢ podstawowe zasady bezpiecznego automasazu,

e rozpoznawanie miejsc zwiekszonego napiecia,

¢ techniki automasazu karku i szyi,

¢ rozluznianie obreczy barkowe;j,

* tgczenie automasazu z prostym ruchem,

¢ techniki mozliwe do wykonania przy biurkuy,

¢ dobdr techniki do wtasnych potrzeb i odczuwanego napiecia,

¢ wykorzystanie krétkiego automasazu po dtuzszym okresie pracy ekranowe;j.

MODUL 3. Dtonie, nadgarstki i przedramiona - regeneracja podczas pracy cyfrowej

e wptyw pracy z klawiaturg, myszg, touchpadem i smartfonem na dtonie i przedramiona,
¢ powtarzalne ruchy podczas pracy cyfrowe;,

e rozpoznawanie napiecia dtoni, nadgarstkéw i przedramion,

¢ techniki automasazu dtoni,

¢ rozluznianie przedramion,

¢ mobilizacja dtoni i nadgarstkéw,

* przerywanie powtarzalnego wzorca ruchowego,

o krétkie techniki regeneracyjne mozliwe do zastosowania pomiedzy zadaniami.

MODUL 4. Plecy i odcinek ledZzwiowy - ruch i mobilizacja przy pracy siedzacej

¢ wplyw dtugotrwatej pozycji siedzacej na odczuwanie napiecia i sztywnosci,
e rozpoznawanie obszaréw wymagajacych rozluznienia,

¢ proste techniki rozluzniania plecéw,

* mobilizacja przy pracy siedzacej,

* zmiana pozycji jako element regeneracji,

¢ ¢wiczenia mozliwe do wykonania przy krzesle i biurkuy,

e wprowadzanie krétkiego ruchu pomiedzy blokami pracy,

e wykorzystywanie naturalnych okazji do zmiany pozycji w ciggu dnia.

MODUL 5. Higiena cyfrowa — ekran, aplikacje i mikroprzerwy

¢ wplyw dtugotrwatej pracy ekranowej na zmeczenie,

¢ odpoczynek od ekranu i zmiana punktu skupienia wzroku,

¢ mikroprzerwa jako element organizacji pracy cyfrowe;j,

¢ taczenie przerwy ekranowej z ruchem i zmiang pozycji,

¢ Swiadome korzystanie ze smartfona podczas przerwy,

¢ wykorzystanie Google Calendar, Microsoft To Do, Google Keep lub funkcji Zegar/Alarm do planowania mikroprzerw,
¢ tworzenie cyklicznych przypomnien o zmianie pozyciji i regeneraciji,

* wykorzystanie funkcji Focus/Nie przeszkadzaé podczas regeneraciji,

e wykorzystanie ustawien jasnosci, skalowania, wygaszania ekranu i trybu uspienia,

¢ budowanie regularnosci zdrowych nawykdw przy pomocy narzedzi cyfrowych.

MODUL 6. Oddech i szybki reset psychofizyczny

¢ obserwacja sposobu oddychania podczas pracy,

¢ zaleznos¢ pomiedzy oddechem a odczuwaniem napiecia,
¢ Swiadomy oddech jako element rozluznienia,

¢ taczenie oddechu z rozluznianiem miesni,

¢ oddech i zmiana pozycji,

¢ krotka regeneracja pomiedzy zadaniami,

¢ potaczenie odpoczynku od ekranu z oddechem i ruchem,
¢ dobdr techniki do wtasnych potrzeb.

MODUL 7. Zdrowe i zréwnowazone nawyki w pracy

¢ organizacja stanowiska sprzyjajaca komfortowi i regeneracji,
* wykorzystanie $wiatta dziennego i ograniczanie zbednego os$wietlenia,



¢ racjonalne korzystanie z komputera i innych urzadzen podczas przerw,

¢ wykorzystanie automatycznego wygaszania ekranu i trybu uspienia,

e ograniczanie zbednego zuzycia papieru i materiatéw biurowych,

¢ ograniczanie produktéw jednorazowych w codziennym srodowisku pracy,

¢ odpowiedzialne korzystanie ze sprzetu i wyposazenia,

¢ tgczenie mikroprzerw z ruchem, odpoczynkiem od urzadzen i ograniczaniem zbednego zuzycia energii,
¢ budowanie prostych zdrowych i zielonych nawykéw mozliwych do zastosowania w codziennej pracy.

MODUL 8. Méj 5-minutowy reset — indywidualny plan regeneracji

¢ potaczenie poznanych technik automasazu, ruchu i oddechu,

* dobdr technik do wtasnych potrzeb i charakteru wykonywanej pracy,

¢ regeneracja karku, barkéw, dtoni i plecéw,

¢ odpoczynek od ekranu jako czes¢ sekwenciji,

¢ okreslenie momentéw dnia odpowiednich na mikroprzerwy,

¢ wykorzystanie aplikacji, kalendarza, timera lub przypomnienia do utrwalania regularnosci,

¢ wybér zdrowych i zasobooszczednych nawykéw wspierajgcych codzienne funkcjonowanie,
¢ budowanie wtasnej rutyny regeneracyjne;j.

Cwiczenie praktyczne: uczestnik opracowuje ,Méj 5-minutowy reset” — wtasng sekwencje obejmujgca automasaz, ruch, oddech i odpoczynek
od ekranu oraz przygotowuje cyfrowy plan/przypomnienie wspierajace jej regularne stosowanie.

MODUL 8. Walidacja

Test teoretyczny, sprawdzenie analizy dowodéw i deklaracji. Prowadzony przez Fundacja My Personality Skils. Szkolenie prowadzi do nabycia
kwalifikacji pod nazwa:

Podmiotu certyfikujgcy wyda dokument potwierdzajgcy nadanie okreslonej kwalifikacji - certyfikat.

Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy przystepujg do egzaminu certyfikujgcego, ktéry jest organizowany i oceniany przez podmiot zewnetrzny
Fundacja My Personality Skills. Uczestnik otrzymuje wynik walidacji w dniu jej przeprowadzenia.

RSI 2030 - inteligentne specjalizacje:

¢ Zielona gospodarka
¢ Technologie informacyjne i komunikacyjne (ICT)

PRT 2019-2030 - obszary:

 Technologie dla Ochrony Srodowiska
¢ 3.6 Technologie zarzadzania $rodowiskiem

¢ Technologie Informacyjne i Telekomunikacyjne
¢ 4.2 Technologie informacyjne

taczna ilos¢ godzin ustugi to 14h, w tym 5h praktycznych, 6h teoretycznych i Th walidacji. Przerwy wliczane w czas trwania ustugi (2h), walidacja
wliczana w czas trwania ustugi (1h).

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 12



Przedmiot /
temat

Ciato

podczas
pracy
siedzacej i
ekranowej —
rozpoznawani
e obcigzen

Automasaz
karku, szyi i
obreczy
barkowej —
czesé
teoretyczna i
éwiczenia
praktyczne

Dtonie,

nadgarstki i
przedramiona
- regeneracja
podczas
pracy
cyfrowej

on-

Plecy i

odcinek
ledzwiowy -
ruch i
mobilizacja
przy pracy
siedzacej

Higiena

cyfrowa -
ekran,
aplikacje i
mikroprzerwy
- czesc |

Higiena

cyfrowa —
ekran,
aplikacje i
mikroprzerwy
-czescll

Oddech

i szybki reset
psychofizyczn

y

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Data realizacji
zajeé

02-12-2026

02-12-2026

02-12-2026

02-12-2026

02-12-2026

02-12-2026

03-12-2026

03-12-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:00

11:30

12:30

13:30

15:00

09:00

10:00

Godzina
zakonczenia

10:00

11:30

12:30

13:30

15:00

16:00

10:00

11:00

Liczba godzin

01:00

01:30

01:00

01:00

01:30

01:00

01:00

01:00



Przedmiot /
temat

Zdrowe
i

zrébwnowazon
e nawyki w
pracy

@m-

M6j 5-

minutowy
reset —
indywidualny
plan
regeneracji

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data realizacji
zajeé

03-12-2026

03-12-2026

03-12-2026

03-12-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

12:00

13:00

15:00

Liczba godzin

14:00

11:00

01:00

02:00

16:00

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

15:00

16:00

Liczba godzin

01:00

01:00

02:00

01:00

-

\.

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¢ 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 towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnieri w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik

Rodzaj ceny

Cena




Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 305,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 307,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 250,00 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

O
o

121

Aleksandra Zarnowiecka

Trenerka z wieloletnim doswiadczeniem w rozwoju kompetencji psychospotecznych i
komunikacyjnych, specjalizujgca sie w tematyce odpornosci psychicznej, radzenia sobie ze stresem
oraz wsparcia mentalnego w srodowisku pracy. W ostatnich 5 latach prowadzita liczne szkolenia
m.in. dla Sadu Rejonowego w Chorzowie (efektywne przywddztwo, redukcja napiecia, trudne
rozmowy), ZUS Kielce (profesjonalna obstuga klienta, emocje i stres w pracy) oraz cykle warsztatéw
z komunikacji i zarzgdzania zespotem (tgcznie ponad 700 godzin dydaktycznych). Realizowata
réwniez trening mentalny dla mtodziezy z trudno$ciami emocjonalnymi i zdrowotnymi oraz cykle
zaje¢ z zarzadzania emocjami, budowania odpornosci i samo$wiadomosci. Ukonczyta studia
podyplomowe z zarzagdzania zasobami ludzkimi oraz studia pedagogiczne na Uniwersytecie
Slagskim. taczy wiedze z zakresu psychologii pracy, komunikacji i przywédztwa z praktyka
szkoleniowg ukierunkowang na rozwdj osobisty i zawodowy uczestnikéw. W pracy z uczestnikami
zwraca uwage na wptyw transformacji energetycznej, zmian srodowiskowych i proceséw
niskoemisyjnych na stres, przecigzenie i emocje pracownikéw. W swojej pracy wykorzystuje te
wiedze, pomagajagc uczestnikom szkolen $wiadomie zarzadzaé stresem i emocjami w kontekscie
dynamicznych zmian organizacyjnych i Srodowiskowych, rozwija¢ odpornosc¢ psychiczng oraz
utrzymywac stabilno$¢ proceséw w miejscu pracy.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

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

Po zakornczeniu szkolenia uczestnicy przystepujg do egzaminu certyfikujgcego, ktéry 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.

Adres

ul. Wojciecha 36a
40-474 Katowice

woj. $laskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail jakub.majchrzak@k2csk.pl

Telefon (+48) 518 442 584

Jakub Majchrzak



