Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie: ,Naturoterapia i zdrowie w 5000,00 PLN brutto
ﬁ duchu zero waste — zielone kompetencije 5000,00 PLN netto
dla osé6b dojrzatych” 312,50 PLN brutto/h
w Numer ustugi 2025/04/26/174195/2711640 312,50 PLN netto/h
"DELTA" SPOLKA Z
OGRANICZONA © Wodzistaw Slgski / stacjonarna
ODPOWIEDZIALNOS ® Ustuga szkoleniowa
CIA ® 16h
% % K K B 02.07.2025 do 03.07.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest do os6b w kazdym wieku, ktére interesuja sie
naturalnymi metodami dbania o zdrowie zgodnie z zasadami
zrbwnowazonego rozwoju i ideg zero waste. Program taczy podejscie
holistyczne inspirowane naukami $w. Hildegardy z praktycznymi
warsztatami z zakresu zielarstwa, aromaterapii, technik relaksacyjnych
oraz zdrowego zywienia. Uczestnicy zdobeda zielone kompetencje
przydatne w zyciu codziennym i pracy w sektorze zielonej gospodarki —
np. w profilaktyce zdrowia, edukacji ekologicznej, sklepach zielarskich,
rekreacji czy ustugach opiekunczych. Szczegdlny nacisk potozono na
$wiadome korzystanie z lokalnych zasobéw, minimalizowanie odpadéw i
tworzenie ekologicznych rozwigzan wspierajgcych dobrostan osobisty i
Srodowiskowy.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakornczenia rekrutacji 01-07-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie rozwija zielone umiejetnosci wspierajgce zdrowie, dobrostan i ochrone srodowiska w duchu zero waste.
Uczestnicy uczg sie naturalnych, zasobooszczednych metod dbania o zdrowie (np. aromaterapia, ziota, dieta sw.
Hildegardy) zgodnych z zasadami zréwnowazonego rozwoju. Zdobyte kompetencje mogg by¢ wykorzystywane w zyciu

codziennym oraz w zielonych sektorach, m.in. edukaciji i opiece $srodowiskowej.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje zasady zdrowego i
zréwnowazonego stylu zycia wedtug
Sw. Hildegardy z Bingen w kontekscie
zielonej gospodarki i filozofii zero
waste.

Rozpoznaje ziota wspierajace zdrowie i
ocenia je pod katem ich ekologicznego
pochodzenia, wptywu na $rodowisko i
mozliwosci zastosowania w zielonych
sektorach.

Dobiera ziota i surowce zielarskie do
indywidualnych potrzeb Przygotowuje
proste produkty zielarskie i
aromaterapeutyczne zgodnie z
zasadami zero waste.

Charakteryzuje sposoby przygotowania
podstawowych produktéw zielarskich
(napary, mieszanki, inhalacje) z
uwzglednieniem ekologii.

Rozréznia rodzaje olejkéw (syntetyczne,
eteryczne, naturalne) oraz przygotowuje
ekologiczne mieszanki
aromaterapeutyczne.

Rozréznia i wykonuje techniki
oddechowe oraz relaksacyjne
wspierajgce zdrowie i promujgce
réownowage ekologiczna.

Kryteria weryfikacji

Wskazuje powigzania miedzy zdrowiem,
stylem zycia a ograniczaniem odpadoéw,
emisji i wykorzystania zasobow.

Opisuje znaczenie umiaru, rytmu natury
i prostoty jako elementéw
proekologicznej profilaktyki.

Identyfikuje ziota uprawiane lub
pozyskiwane w sposéb zréwnowazony
oraz opisuje ich zastosowanie w
naturalnym wspieraniu zdrowia i
leczeniu.

Opisuje proces wytwarzania bez uzycia
chemii, z poszanowaniem zasobow.

Wskazuje rozwigzania ograniczajace
odpady (np. wielorazowe opakowania,
kompostowanie resztek).

Opisuje sposo6b przygotowania
produktéw w sposo6b zasobooszczedny,
bezpieczny dla zdrowia i Srodowiska.

Dobiera olejki eteryczne o
potwierdzonym ekologicznym
pochodzeniu i wykorzystuje je zgodnie z
zasadami zréwnowazonego rozwoju.

Opisuje i demonstruje wptyw technik
oddechowych na dobrostan i
$rodowisko (bez potrzeby stosowania
urzadzeri/suplementéw).

Wyjasnia znaczenie tych technik jako
alternatywy dla konsumpcyjnych form
odpoczynku.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Debata swobodna

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Stosuje zasady zréwnowazonego
odzywiania w praktyce.

Stosuje proekologiczne praktyki

kulinarne z wykorzystaniem naturalnych

produktéw spozywczych.

Prezentuje postawe proekologiczng i
wspoétodpowiedzialng spotecznie.

Docenia istote samoksztatcenia sie.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Komponuje jadtospisy z produktéw
lokalnych i sezonowych, zgodnie z dieta
Sw. Hildegardy.

Minimalizuje marnowanie zywnosci
poprzez planowanie positkow i
wykorzystywanie resztek.

Przygotowuje positki zgodnie z zasada
»Zero waste”, wykorzystujac catos¢
produktu i ograniczajgc odpady.

Opisuje i argumentuje wtasne wybory w
zakresie zywienia, zakupéw, stylu zycia
"zero waste" pod katem
zasobooszczednosci i ekologii.

Charakteryzuje korzysci ptynace z
ciagtego podnoszenia swoich
kompetenciji.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Debata swobodna

Test teoretyczny

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

Tak, dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji -zaswiadczenie- zawiera opis efektow uczenia sie

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach

uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak, dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji -zaswiadczenie- 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 walidac;ji?

Tak, dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji -zaswiadczenie- potwierdza zastosowanie rozwigzan
zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji.

Program

+Naturoterapia i zdrowie w duchu zero waste — zielone kompetencje dla oséb dojrzatych”

Termin: 02.07.2025 — 03.07.2025(2 dni szkoleniowe po 8 godzin dydaktycznych)



Program szkolenia:
Modut 1: Zdrowie i dobrostan w zgodzie z naturg - filozofia Sw. Hildegardy jako fundament zielonych kompetencji

e ,Ztote reguty zycia” jako podstawa zasobooszczednego, Swiadomego i niskoemisyjnego stylu zycia: umiar, rytm natury, prostota.

¢ Holistyczne podejscie do zdrowia sprzyjajace redukcji zuzycia farmaceutykéw i ograniczeniu obcigzen systemu opieki zdrowotnej, co
wptywa na zmniejszenie sladu $rodowiskowego.

¢ Réwnowaga psychiczna jako profilaktyka przecigzenia i nadmiernej konsumpcji zasobéw oraz technologii.

¢ Zielone umiejetnosci: promowanie psychicznej réwnowagi jako formy niskoemisyjnej regeneracji, ograniczenie nadmiernej
konsumpciji oraz uzycia zasobochtonnych débr i technologii.

Modut 2: Zielarstwo i aromaterapia w praktyce — zréwnowazone wykorzystanie zasobéw naturalnych

* Fitoterapia w duchu gospodarki o obiegu zamknietym: ponowne wykorzystywanie roslinnych zasobéw (np. kompostowanie resztek) i
ograniczenie przetwarzania przemystowego.

e Wybdr ziét z lokalnych, ekologicznych upraw, co minimalizuje emisje transportowe i wspiera rozwéj lokalnej, cyrkularnej gospodarki.

e Zbieranie i przechowywanie roslin w sposéb chronigcy bioréznorodnosé.

* Praktyczne warsztaty: wytwarzanie olejkéw i mieszanek w duchu zero waste (opakowania wielokrotnego uzytku, etykiety z materiatéw
recyklingowych).

e Spacer botaniczny z oméwieniem wptywu zbioru na ekosystem.

e Zielone umiejetnosci: planowanie produkcji i uzytkowania naturalnych $rodkéw zdrowotnych w zgodzie z zasadami gospodarki
cyrkularnej, redukcja chemii i odpaddw.

Modut 3: Zielona dieta — zasobooszczedne, zdrowe i zero waste odzywianie w duchu Sw. Hildegardy

¢ Dieta oparta na lokalnych, sezonowych i niskoprzetworzonych produktach, jako sposéb na zmniejszenie sladu weglowego i wspieranie
zdrowia.

¢ Produkty takie jak orkisz, warzywa stragczkowe i ziota — niskoemisyjne i korzystne dla sSrodowiska.

e Praktyki zero waste w kuchni: minimalizacja odpadéw zywnosciowych poprzez porcjowanie, petne wykorzystanie sktadnikdw i
kompostowanie resztek.

¢ Redukcja opakowan jednorazowych i promowanie uzywania opakowan wielokrotnego uzytku.

¢ Zielone umiejetnosci: bilansowanie positkdw i przetwdérstwo w duchu gospodarki o obiegu zamknigtym (fermentacja,
kompostowanie), wspieranie lokalnych dostawcdw oraz eliminacja marnotrawstwa i odpadéw opakowaniowych.

Modut 4: Techniki oddechowe i relaksacyjne - regeneracja przy minimalnym wptywie na srodowisko

* Naturalne i niefarmakologiczne metody relaksacji jako efektywne, niskoemisyjne formy regeneracji zdrowia.

 Cwiczenia wzmacniajgce uktad nerwowy i odpornosciowy bez uzycia energii elektrycznej i technologii.

e Zachecanie do aktywnego wypoczynku w naturze: las, park, woda, cisza jako zasoby dostepne bezkosztowo dla srodowiska.

¢ Zielone umiejetnosci: rozwijanie prozdrowotnych praktyk minimalizujgcych zuzycie energii, sprzetu i lekéw; naturalne zarzadzanie
stresem i regeneracja.

Modut 5: Zielona kuchnia w praktyce — warsztaty kulinarne w duchu zero waste i gospodarki o obiegu zamknigetym

¢ Planowanie positkdw z zastosowaniem zasad zero waste i niskiej emisyjnosci, w tym wykorzystanie resztek do nowych potraw (np.
buliony, fermentowane produkty).

¢ Wspolne gotowanie z analizg cyklu zycia sktadnikéw - od pola do stotu i z powrotem (kompostowanie odpadéw organicznych).

¢ Zielone umiejetnosci: praktyczne stosowanie zasad gospodarki cyrkularnej w kuchni, promowanie samodzielnos$ci zywieniowej i
minimalizacji odpadéw oraz opakowan jednorazowych.

Podsumowanie
Test

Uczestnicy w trakcie kazdego dnia szkoleniowego trwajacego wiecej niz 4 godziny majg prawo do co najmniej 1 przerwy, trwajacej co
najmniej 15 minut. Przerwy wliczajg sie w czas trwania ustugi. Przerwy ustalane bedg z uczestnikami.

Po zakonczeniu udziatu w ustudze rozwojowej, uczestnik otrzymuje odpowiednie zaswiadczenie o jej ukoriczeniu.
Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej oraz zaliczenie zajeé w formie testu.

Warunki organizacyjne: W celu osiggniecia maksymalizacji efektéw szkolenia, grupa uczestnikéw powinna wynosi¢ minimum 5 oséb.
Realizacja zadan i éwiczen bedzie przeprowadzona w taki sposéb, aby stopniowo narastat ich stopien trudnosci, ale ich realizacja byta w
zasiegu mozliwosci uczestnikdw. Szkolenie przewiduje prace catej grupy, jak réwniez w podziale na grupy.Prowadzone w ramach
szkolenia zajecia beda realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi, rozumianymi jako metody umozliwiajace uczenie sie w
oparciu o do$wiadczenie i pozwalajgce uczestnikom na ¢wiczenie umiejetnosci.



1 godzina szkolenia to godzina dydaktyczna czyli 45 minut. Zajecia teoretyczne 8h, zajecia praktyczne 8h w tym podsumowanie i

walidacja.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 13

Przedmiot / temat

Prowadzac
zajec wadzacy

Modut 1:

Zdrowie i
dobrostan w
zgodzie z naturg
- filozofia Sw.
Hildegardy jako
fundament
zielonych
kompetenciji

Aleksandra
Stasiak

przerwa Aleksandra
kawowa Stasiak

Modut 2:

Zielarstwo i

aromaterapia w

praktyce - Aleksandra
zrébwnowazone Stasiak
wykorzystanie

zasobow

naturalnych

przerwa Aleksandra
obiadowa Stasiak

Modut 2:

Zielarstwo i Aleksandra
Aromaterapia w Stasiak
praktyce

Modut 3:

Zielona dieta -

zasobooszczedn

e, zdrowe i zero Aleksandra
waste Stasiak
odzywianie w

duchu Sw.

Hildegardy

przerwa Aleksandra
kawowa Stasiak

Data realizacji
zajec

02-07-2025

02-07-2025

02-07-2025

02-07-2025

02-07-2025

03-07-2025

03-07-2025

Godzina
rozpoczecia

09:30

11:00

11:15

13:30

14:00

09:30

11:00

Godzina
zakonczenia

11:00

11:15

13:30

14:00

15:30

11:00

11:15

Liczba godzin

01:30

00:15

02:15

00:30

01:30

01:30

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Modut 4:

Techniki

oddechowe i

relaksacyjne - Aleksandra
regeneracja przy Stasiak
minimalnym

wptywie na

$rodowisko

Modut 5:

Zielona kuchnia
w praktyce —
warsztaty

. Aleksandra
kulinarne w

Stasiak
duchu zero waste

i gospodarki o
obiegu
zamknietym

przerwa Aleksandra
obiadowa Stasiak

Modut 5:

Zielona kuchnia
w praktyce —
warsztaty

. Aleksandra
kulinarne w

Stasiak
duchu zero waste

i gospodarki o
obiegu
zamknietym

Aleksandra

podsumowanie Stasiak

walidacja -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Prowadzacy

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
03-07-2025 11:15
03-07-2025 12:45
03-07-2025 13:30
03-07-2025 14:00
03-07-2025 14:30
03-07-2025 15:00

Cena

5000,00 PLN

5000,00 PLN

312,50 PLN

Godzina
zakonczenia

12:45

13:30

14:00

14:30

15:00

15:30

Liczba godzin

01:30

00:45

00:30

00:30

00:30

00:30



Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Aleksandra Stasiak

‘ ' 0d ponad 5 lat Pani Aleksandra czynnie prowadzi dziatalnos¢ szkoleniowa: Ukonczyta kurs
Ziotolecznictwo i Fitoterapia w Instytucie Medycyny Klasztornej w 2021 roku, ukoniczyta kurs
Towaroznawstwa Zielarskiego, kurs Fitoterapii dla zwierzat w Instytucie Zielarstwa Polskiego w
Warszawie, uczestniczy w rocznym kursie w Akademii dr. R6zanskiego, jest w trakcie rocznego
kursu w Akademii dr. R6zanskiego na kierunku , Fitoterapia onkologiczna, a takze ,Balsamy, zywice i
olejki eteryczne”, ukonczyta kurs ,,Dotyk Kwantowy w Cranal Osteopathy School of Poland”.
Pasjonatka ziotolecznictwa i holistycznego podejscia do zdrowia. Prowadzi szkolenia i warsztaty dla
fundaciji i organizacji pozarzadowych. Uczestniczka wielu certyfikowanych konferencji zielarskich w
latach 2021-do teraz.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnikom zostang przekazane materiaty dydaktyczne w postaci prezentacji PowerPoint wystanej na adres mailowy, notes+ dtugopis,
ankiety oraz testy.

Materiaty zgodne ze standardem WCAG 2.1

Warunki uczestnictwa

Osoby petnoletnie zamieszkate i pracujace na terenie catej Polski

Informacje dodatkowe

Zwolnienie z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnier od
podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020r., poz. 1983)

Organizator zapewnia dostepno$é osobom ze szczegdlnymi potrzebami podczas realizacji ustug rozwojowych zgodnie z Ustawg z dnia
19 lipca 2019 r. 0 zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami (Dz.U. 2022 poz. 2240) oraz ,Standardami dostepnosci
dla polityki spdjnosci 2021-2027".

W przypadku potrzeby zapewnienia specjalnych udogodnien prosimy o kontakt pod numerem 730 599 000 lub mailem na

rafal.woskowicz@gmail.com przed zapisem na ustuge!

Adres

ul. Czyzowicka 85
44-300 Wodzistaw Slgski



woj. Slaskie

JORDASZKA

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

o Rafat Woskowicz

ﬁ E-mail rafal.woskowicz@gmail.com

Telefon (+48) 730 599 000



