Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie: spokdj i koncentracja 3 200,00 PLN brutto

Numer ustugi 2025/01/04/164038/2485282 320000 PLN netto

@’zdu 160,00 PLN brutto/h

160,00 PLN netto/h

LIFEPASS spétka z © Kielce / stacjonarna
ograniczong & Ustuga szkoleniowa
odpowiedzialnosciag (© 20h

% Y K K (9 05.06.2025 do 06.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . A S
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Grupa docelowa szkolenia sg osoby pracujgce w srodowiskach o
wysokim poziomie stresu i intensywnym tempie, takie jak menedzerowie,
specjalisci, przedsiebiorcy oraz osoby kreatywne. Szkolenie jest takze

Grupa docelowa ustugi skierowane do pracownikéw odczuwajacych wypalenie zawodowe,
majagcych trudnosci z utrzymaniem réwnowagi miedzy zyciem
prywatnym, a zawodowym, oraz do dziatéw HR, ktére dbajg o rozwd;j i
dobrostan pracownikéw.

Minimalna liczba uczestnikow 10

Maksymalna liczba uczestnikow 26

Data zakornczenia rekrutacji 04-06-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 20

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Ustuga przygotowuje uczestnikéw do rozwiniecia umiejetnosci koncentracji, spokoju oraz wewnetrznej réwnowagi
poprzez treningi fizyczne i mentalne. Uczestnicy nauczg sie skutecznych technik poprawy zdrowia fizycznego, redukcji
stresu oraz zwiekszania efektywnosci w zyciu codziennym, sporcie i biznesie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Uczestnik poprawnie wskazuje rézne

Uczestnik rozpoznaje i opisuje techniki techniki oddechowe oraz wyjasnia ich
oddechowe stosowane do relaksaciji i zastosowanie w sytuacjach Test teoretyczny
zwiekszania wytrzymatosci. wymagajacych relaksac;ji lub

zwiekszonej wytrzymatosci.

Uczestnik potrafi wskazaé odpowiednie

Uczestnik identyfikuje skuteczne techniki radzenia sobie ze stresem oraz
- " . L . L. R Test teoretyczny
techniki redukcji stresu i uwaznosci. poprawnie opisa¢ ich mechanizm
dziatania.

Uczestnik podczas wykonywania

Uczestnik poprawnie wykonuje éwiczen wzmacniajacych i
éwiczenia wzmacniajgce migsnie mobilizujgcych zachowuje prawidtowa Obserwacja w warunkach rzeczywistych
posturalne i zwigkszajgce mobilnosé. postawe oraz kontroluje zakres ruchu,

unikajac btedéw technicznych.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, dokument zawiera opis efektow uczenia sie.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikacji?

Tak, dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikacji.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.



Program

Program Szkolenia
Pre-test

Modut 1: Wprowadzenie

e Powitanie uczestnikéw.
e Omdwienie celéw szkolenia i jego struktury.
e Krétka sesja wstepna: identyfikacja potrzeb uczestnikéw.

Modut 2: Koncentracja i Praca ze Zmystami

 Cwiczenia na poprawe koncentracji:
e Techniki skupienia uwagi.
e Praktyka "tu i teraz".

e Praca ze zmystami:
 Cwiczenia sensoryczne (dotyk, stuch, wech).
¢ Budowanie $wiadomosci ciata.

Modut 3: Treningi Oddechowe

» Wprowadzenie do technik oddechowych:
« Cwiczenia relaksacyjne.
e Oddech zwiekszajgcy wytrzymatosc.

e Praktyczne zastosowanie oddechu w sytuacjach stresowych.

Modut 4: Redukcja Stresu i Medytacja

e Techniki redukciji napiecia:
* Proste ¢wiczenia relaksacyjne.
* Sposoby radzenia sobie z presja.

e Medytacja i uwaznosé:
e Teoria i praktyka medytacji.
e Budowanie nawyku regularnej praktyki.

Modut 5: Wzmocnienie Kregostupa i Mobilnosé

« Cwiczenia wzmacniajace plecy:
e Techniki wzmacniajgce miesnie posturalne.
e Praca nad elastycznoscig i ruchem w odcinku ledZzwiowym i piersiowym.

e Trening mobilnosci:
e Zwiekszanie zakresu ruchu stawow.
e Zapobieganie urazom i poprawa sprawnosci.

Modut 6: Trening Mentalny z Wizualizacja

e Wprowadzenie do treningu mentalnego:
¢ Rola wyobrazni w osigganiu celow.
 Cwiczenia wizualizacyjne dla sportu i zycia codziennego.

¢ Budowanie pozytywnego obrazu siebie.

Podsumowanie i Zakonczenie

e Omowienie zdobytych umiejetnosci.
¢ Sesja pytan i odpowiedzi.
¢ Indywidualne wskazdwki dotyczace dalszego rozwoju.



Post-test

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 24

Przedmiot / temat
zajec

Pre-test

Powitanie

uczestnikow,
omoéwienie celéw
szkolenia i jego
struktury.

Sesja
wstepna:
identyfikacja
potrzeb
uczestnikow

Przerwa

kawowa

Koncentracja i
praca ze
zmystami:
Cwiczenia na
poprawe
koncentracji

@2 Techniki

skupienia uwagi,
praktyka "tu i
teraz"

Przerwa

obiadowa

Praca ze

zmystami:
Cwiczenia
sensoryczne,
budowanie
$wiadomosci
ciata.

Prowadzacy

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Data realizaciji
zajeé

05-06-2025

05-06-2025

05-06-2025

05-06-2025

05-06-2025

05-06-2025

05-06-2025

05-06-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:15

10:00

10:45

11:00

11:45

12:30

13:00

Godzina
zakonczenia

09:15

10:00

10:45

11:00

11:45

12:30

13:00

13:45

Liczba godzin

00:15

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45

00:30

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie
do technik
oddechowych

Przerwa

kawowa

Gwiczenia

relaksacyjne,
oddech
zwiekszajacy
wytrzymatos¢.

Praktyczne
zastosowanie
oddechu w
sytuacjach
stresowych.

Redukcja

stresu i
medytacja:
Techniki redukcji
napiecia

Teoria i
praktyka

medytacji.
Budowanie
nawyku
regularnej
praktyki.

Przerwa

kawowa

Wzmocnienie
kregostupa i
mobilnosé:
Techniki
wzmachiajgce
miesnie
posturalne

Prowadzacy

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Data realizacji
zajeé

05-06-2025

05-06-2025

05-06-2025

05-06-2025

06-06-2025

06-06-2025

06-06-2025

06-06-2025

Godzina
rozpoczecia

13:45

14:30

14:45

15:30

09:00

09:45

10:30

10:45

Godzina
zakonczenia

14:30

14:45

15:30

16:30

09:45

10:30

10:45

11:30

Liczba godzin

00:45

00:15

00:45

01:00

00:45

00:45

00:15

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Zapobieganie
urazom i
poprawa
sprawnosci;
Zwiegkszanie
zakresu ruchu
stawow.

Przerwa

obiadowa

Wprowadzenie
do treningu
mentalnego

€2 Rola

wyobrazni w
osigganiu celdéw;
Cwiczenia
wizualizacyjne
dla sportu i zycia
codziennego.

Przerwa

kawowa

Budowanie
pozytywnego
obrazu siebie

Podsumowanie,
Omowienie
zdobytych
umiejetnosci

Walidacja

ustugi

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Prowadzacy

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

06-06-2025 11:30
06-06-2025 12:15
06-06-2025 12:45
06-06-2025 13:30
06-06-2025 14:15
06-06-2025 14:30
06-06-2025 15:15
06-06-2025 16:15

Cena

3200,00 PLN

Godzina
zakonczenia

12:15

12:45

13:30

14:15

14:30

15:15

16:15

16:30

Liczba godzin

00:45

00:30

00:45

00:45

00:15

00:45

01:00

00:15



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 160,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 160,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
O Maciej Szyszka

‘ ' Maciej Szyszka, dyplomowany fizjoterapeuta oraz instruktor samoobrony. Pasjonuje sie
holistycznym podejsciem do treningu i rozwoju fizycznego. Dyplomowany instruktor samoobrony i
trener personalny z zakresu dietetyki. Prowadzi treningi oddechowe i mentalne. Pomaga wygrac
walke ze stresem, ktéry pozbawia snu i sit zyciowych. Dzieki licznym technikom regeneraciji
prezentowanych na szkoleniach wskazuje jak efektywnie wréci¢ do harmonii w zyciu. Niwelacja
poziomu stresu pozwala uczestnikom szkolenia na wspinanie sie na szczyty kolejnych sukceséw
zawodowych i osobistych.

Informacje dodatkowe
Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla Uczestnikow

e Broszura z opisem ¢wiczen oddechowych, medytacyjnych i wzmacniajacych.
e Plan nawigacyjny: jak wdrozy¢ praktyki w codziennym zyciu.

Warunki uczestnictwa

Niezbednym warunkiem uczestnictwa w szkoleniach i doradztwie, ktére dofinansowane sg z funduszy europejskich jest zatozenie konta
indywidualnego, a p6zniej ewentualnie firmowego w Bazie Ustug Rozwojowych. Nastepnie zapis na wybrane szkolenie za posrednictwem
Bazy Ustug Rozwojowych, spetnienie warunkéw przedstawionych przez danego Operatora, ktéry dysponuje funduszami. Ztozenie
dokumentéw o dofinansowanie do ustugi rozwojowej u Operatora Ustugi, zgodnie z wymogami jakie okreslit. Ponadto niezbednym
warunkiem do nabycia kompetenciji jest petnoletnosé¢, wyksztatcenie co najmniej Srednie, wypetnienie testu wiedzy.

Informacje dodatkowe

Czas trwania ustugi szkoleniowej to 20 godzin dydaktycznych (1 godzina dydaktyczna= 45 minut). Szkolenie zaplanowane jest jako
dwudniowe, planowane dwie przerwy w kazdym dniu po 10 min i jedna 30 minutowa- obiadowa. Ustuga jest zwolniona z podatku VAT w
przypadku, kiedy przedsiebiorstwo zwolnione jest z podatku VAT lub dofinansowanie wynosi co najmniej 70%.W innej sytuacji do ceny
netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%.Podstawa: §3 ust. 1 pkt. 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w
sprawie zwolnien od podatku od towardw i ustug oraz szczegétowych warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2018 r., poz. 701).
Warunkiem zaliczenia jest napisanie pre i post testéw oraz uczestnictwo w 80% zaje¢. Uczestnik otrzyma certyfikat uczestnictwa.

Frekwencja uczestnikow bedzie monitorowana na podstawie listy obecnosci, prowadzonej w kazdym dniu szkolenia.



Adres

ul. 1 Maja 191
25-646 Kielce

woj. Swietokrzyskie

Business Horizon Office

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

o Lucyna Kuchta
ﬁ E-mail kontakt@edumeo.pl

Telefon (+48) 577 203 338



