Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie "Psychodietetyka" 2 880,00 PLN brutto
@ Numer ustugi 2025/11/12/162229/3140678 2 880,00 PLN netto
90,00 PLN brutto/h

TRAINING 90,00 PLN netto/h
GROUP

TRAINING GROUP © zdalna w czasie rzeczywistym

Sp. zo.o.
p-200 & Ustuga szkoleniowa

Kk KKk 45/5  @© 32h
236 ocen B 21.02.2026 do 01.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Identyfikatory projektow Matopolski Pocigg do kariery

Szkolenie jest przeznaczone dla wszystkich, ktérzy chca lepiej zrozumieé
zwigzek miedzy psychika a jedzeniem — bez wzgledu na wyksztatcenie
czy doswiadczenie. Skorzystajg z niego zaréwno osoby pracujace
zawodowo w obszarze zdrowia (dietetycy, psycholodzy, terapeuci,
trenerzy, lekarze), jak i ci, ktorzy dopiero zaczynajg swojg droge i chca
$wiadomie wspiera¢ innych lub samych siebie. Program jest tak
zaplanowany, aby byt wartosciowy zaréwno dla profesjonalistéw, jak i
0s6b prywatnych - rodzicéw, studentéw, oséb w trakcie zmiany
zawodowej czy tych, ktérzy po prostu chca lepiej zrozumiec siebie, swoje
Grupa docelowa ustugi nawyki i mechanizmy jedzenia. Nie wymagamy wczesniejszego

przygotowania — wystarczy ciekawos$¢ i gotowos$¢ do refleks;ji.

,Ustuga réwniez adresowana dla uczestnikéw projektu Matopolski pocigg do
kariery”

,Ustuga réwniez adresowana dla uczestnikéw projektu Kierunek Rozwoj”

»Ustuga rozwojowa adresowana réwniez dla Uczestnikow projektu
Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe”.

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikéw 10

Data zakornczenia rekrutacji 20-02-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 32



Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .. L. . .
zarzadzania jakoscig w zakresie Swiadczenia ustug rozwojowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przekazanie uczestnikom praktycznej wiedzy z zakresu psychodietetyki, ktéra pozwoli lepiej
rozumie¢ psychologiczne mechanizmy stojgce za zachowaniami zywieniowymi. Uczestnicy nauczg sig rozr6znia¢ gtod
fizjologiczny od emocjonalnego, zrozumiejg, jak stres, emocje, przekonania i nawyki wptywaja na jedzenie oraz jak
wspierac siebie lub innych w trwatej zmianie stylu zycia. Szkolenie rozwija umiejetnosci prowadzenia rozméw
psychodietetycznych, pracy z oporem i motywacja.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik rozréznia podstawowe
mechanizmy regulujgce zachowania
zywieniowe.

Uczestnik identyfikuje objawy
wybranych zaburzen odzywiania.

Uczestnik wskazuje elementy
skutecznego planu zmiany nawykéw
zywieniowych.

Uczestnik rozpoznaje znaczenie
przekonan i emocji w procesie
odchudzania.

Uczestnik definiuje pojecia zwigzane z
psychodietetyka, uwaznoscia i
jedzeniem intuicyjnym.

Kryteria weryfikacji

- Wybiera poprawne odpowiedzi
dotyczace réznic miedzy glodem
fizjologicznym a emocjonalnym.

- Identyfikuje wptyw emocji i stresu na
wybory zywieniowe w pytaniach
zamknietych.

- Wskazuje prawidtowe objawy
anoreksji, bulimii i kompulsywnego
objadania sie sposrod podanych opciji.
- Prawidtowo klasyfikuje zaburzenia na

podstawie krétkich opiséw przypadkéw.

— Ocenia poprawnos¢ kolejnosci
etapow zmiany zachowania (np. model
Prochaski).

- Wybiera trafne techniki pracy z
nawykami sposréd mozliwych opcj

- Zaznacza poprawne stwierdzenia
dotyczace wptywu mysli i emocji na
zachowania zywieniowe.

- Wskazuje btedne i prawdziwe
przekonania zywieniowe w pytaniach
typu prawda/fatsz.

- Dopasowuje definicje do pojec¢ (np.
gtéd emocjonalny, mindful eating,
dialog motywujacy).

- Rozpoznaje zastosowania wybranych
technik w konkretnych sytuacjach.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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

TAK

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

TAK

Program

1: Wprowadzenie do psychodietetyki i podstawy psychologii jedzenia

1. Psychodietetyka — czym jest i gdzie znajduje zastosowanie
¢ Definicja i zakres psychodietetyki.
¢ Ro6znice miedzy dietetyka a psychodietetyka.
¢ Rola psychodietetyka w pracy z pacjentem.

2. Mechanizmy regulujace jedzenie — gtéd fizjologiczny vs. gtéd emocjonalny
e R&znice miedzy fizycznym a emocjonalnym apetytem.
¢ Rozpoznawanie i ocena sygnatéw gtodu i sytosci.
¢ Emocjonalne powody jedzenia — jak i dlaczego jedzenie staje sie regulatorem emocji.

3. Psychologia jedzenia — uwarunkowania zachowan zywieniowych
e Wplyw emocji, stresu i nastroju na wybory zywieniowe.
¢ Mechanizmy nagrody i uzaleznienia od jedzenia.
e Znaczenie srodowiska, nawykéw i dostepnosci jedzenia.

4. Obraz ciata i relacja z jedzeniem
¢ Ksztattowanie sie obrazu ciata.
e Wptyw mediéw, wychowania i przekonan kulturowych.
e Praca z negatywnym obrazem ciata i akceptacja siebie.

2: Zaburzenia odzywiania i podejscie psychoterapeutyczne

1. Zaburzenia odzywiania — charakterystyka i objawy
¢ Anoreksja, bulimia, kompulsywne objadanie sie.
¢ Kryteria diagnostyczne i sygnaty ostrzegawcze.
e Rdznice miedzy zaburzeniami a "niezdrowymi" nawykami.

2. Psychologiczne aspekty odchudzania i diet
¢ Dlaczego diety czesto nie dziatajg — btedne koto restrykcji i kompensaciji.
e Efekt jo-jo i psychologiczne koszty diet.
e Jak budowac¢ trwatg zmiane nawykoéw zamiast wprowadzaé kolejne diety.

3. Techniki pracy psychologicznej z pacjentem z trudnosciami zywieniowymi
* Motywacja wewnetrzna vs. zewnetrzna.
e Praca z ambiwalencjg i oporem.
e Podstawowe narzedzia z terapii poznawczo-behawioralnej (CBT) i dialogu motywujacego.



4. Uwaznos$é (mindfulness) i jedzenie intuicyjne
e Zasady uwaznego jedzenia (mindful eating).
e Jedzenie intuicyjne — czym jest i jak moze wspiera¢ zdrowie.
« Cwiczenia rozwijajace $wiadomo$é ciata i sygnatéw jedzenia.

3. Praca z pacjentem psychodietetycznym — praktyka i strategie interwencji

1. Wywiad psychodietetyczny — jak zbiera¢ informacje i diagnozowac problem
» Kluczowe pytania w wywiadzie psychodietetycznym.
e Jak rozpoznaé¢ emocjonalne podtoze problemoéw z jedzeniem.
e Budowanie relacji i zaufania z pacjentem.

2. Planowanie zmiany — etapy zmiany zachowan zywieniowych
e Model Prochaski i DiClemente — etapy zmiany.
¢ Dobieranie interwencji do gotowosci pacjenta.
* Wyznaczanie realistycznych celéw i wspieranie trwatej zmiany.

3. Praca nad nawykami — budowanie nowych i wygaszanie starych
e Jak powstajg nawyki zywieniowe.
¢ Strategie zmiany nawykdw oparte na analizie bodziec-reakcja—nagroda.
e Wzmacnianie pozytywnych zachowan i radzenie sobie z nawrotami.

4. Case studies i scenki — praca warsztatowa
¢ Analiza przypadkow pacjentow z réznymi problemami.
e Rozpoznawanie btedéw w komunikacji z pacjentem.
e Praktyczne éwiczenia: odgrywanie rél, omawianie interwencji.

4.Podstawy dietetyki + integracja psychodietetyki z praktyka zywieniowa

1. Podstawy racjonalnego zywienia — przeglad aktualnych zalecen
e Zasady zdrowego odzywiania wg WHO i instytucji krajowych.
e Makro- i mikrosktadniki — podstawowe informacje.
e Czytanie etykiet i edukacja zywieniowa pacjentow.

2. Mity dietetyczne i ich wptyw na zachowania zywieniowe
* Przeglad popularnych mitéw zywieniowych.
e Jak mity wptywajg na decyzje pacjentéw.
e Sposoby pracy z przekonaniami dotyczacymi jedzenia.

3. Psychodietetyczne podejscie do planowania jadtospiséw i zalecen
e Jak dopasowac zalecenia do potrzeb psychicznych pacjenta.
e Elastycznos¢ w planowaniu — unikanie skrajnosci i restrykcji.
e Wspotpraca miedzy dietetykiem a psychologiem/terapeuta.

4. Podsumowanie szkolenia i refleksja
e Omowienie kluczowych wnioskoéw.
¢ Planowanie wtasnego rozwoju jako psychodietetyk.
e Praca wilasna i superwizja w zawodzie.

1 godzina= 45 minut zaje¢ dydaktycznych

Program skrét:

1. Wprowadzenie do psychodietetyki - geneza, cele oraz mozliwosci wsparcia jednostki.

2. Mechanizmy zmiany nawykéw zywieniowych. Psychospoteczne aspekty procesu adaptacji do nowych przyzwyczajen.

3. Bariery mentalne w poprawie stylu zycia. Rozpoznawanie i neutralizowanie przeszkéd we wdrazaniu zdrowych nawykdw.
4. Zarzadzanie jedzeniem - etapy odzyskiwania Swiadomosci wyboréw zywieniowych, praca nad powrotem do samokontroli.
5.. Analiza btednych schematéw odchudzania. Typowe trudnosci i ich Zrédta, strategie przetamywania nieracjonalnych cykli.
6. Radzenie sobie w sytuacjach stresujgcych: techniki kontroli emociji, sposoby na unikniecie impulsywnego jedzenia.
7.Motywacja — budowanie trwatej determinacji do zmian. Praktyczne narzedzia wspierajgce zaangazowanie i wytrwatosc.

8. Praca nad relacjami interpersonalnymi - jak wspiera¢ siebie oraz bliskich w procesie transformacji zywieniowe;j.



9. Problem zaburzen odzywiania i ich profilaktyka. Rozpoznawanie symptomow, interwencja oraz wsparcie w przypadku kompulsywnego

objadania sig, anoreks;ji czy bulimii.

10. Przyktady praktyczne — analiza historii przypadkéw. Wdrazanie teorii w codziennym zyciu na bazie wybranych studiéw przypadkow.

11. QA

Przerwy nie wliczajg sie do czasu trwania ustugi.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 5

Przedmiot / temat

P d
zajet rowadzacy

dzien 1 Aleksandra Szary
dzieri 2 Aleksandra Szary
dzien 3 Aleksandra Szary

dzien 4 Aleksandra Szary

walidacja -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

Data realizaciji Godzina
zajec rozpoczecia
21-02-2026 08:00
22-02-2026 08:00
28-02-2026 08:00
01-03-2026 08:00
01-03-2026 14:15

Cena

2880,00 PLN

2 880,00 PLN

90,00 PLN

90,00 PLN

Godzina
zakonczenia

14:30

14:30

14:30

14:15

14:30

Liczba godzin

06:30

06:30

06:30

06:15

00:15



o Aleksandra Szary

g— Aleksandra Szary — dietetyk kliniczny, psychodietetyk, trener personalny, pedagog z wieloletnim
doswiadczeniem edukacyjnym. Od ponad 5 lat aktywnie prowadzi szkolenia, warsztaty i konsultacje
z zakresu dietetyki, psychodietetyki i zdrowego stylu zycia. Pracowata jako edukator, trener oraz
dietetyk w wielu instytucjach edukacyjnych, sportowych i zdrowotnych. Prowadzi wtasng firme
DIETETYK&PSYCHODIETETYK, gdzie na co dzien wspiera pacjentéw w procesie zmiany nawykow
zywieniowych, pracujac z ciatem i psychika w ujeciu holistycznym. Ukoniczyta studia pedagogiczne,
a obecnie kontynuuje studia z dietetyki klinicznej. Jej podejscie tgczy wiedze praktyczng i
terapeutyczng, co przektada sie na wysoka skutecznos¢ i zaangazowanie w pracy szkoleniowej.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

skrypt w wersji elektronicznej

Informacje dodatkowe

Informujemy, iz jestesmy zwolnieni z podatku VAT na podstawie: art. 113 ust. 119 Ustawa o podatku od towaréw i ustug.

e "Zaakceptowano Regulamin dla instytucji szkoleniowych"

e ,Zawarto umowe z Wojewddzkim Urzedem Pracy w Szczecinie na Swiadczenie ustug rozwojowych z wykorzystaniem
elektronicznych bonéw szkoleniowych w ramach projektu Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe”.

* 1 godzina= 45 min zaje¢ dydaktycznych

¢ Przerwy nie wliczaja sie do czasu trwania szkolenia.

e Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwdj

¢ Do rozliczenia konieczne jest posiadania minimum 80% obecnosci na szkoleniu.

Warunki techniczne

Warunki techniczne: komputer lub smartfon z dostgpem do internetu oraz kamerka.
platforma: Microsoft Teams
Minimalne wymagania sprzetowe:

1. Komputer: Wsparcie dla systemu operacyjnego Windows, macOS lub Linux. Mozliwe jest réwniez korzystanie z aplikacji mobilnej na
urzadzeniach z systemem Android lub iOS.

. Procesor: W miare mozliwosci procesor Intel Core i3 lub réwnowazny.

. Pamieé RAM: Co najmniej 4 GB RAM.

. Karta graficzna: Zintegrowana karta graficzna lub dedykowana karta graficzna dla lepszej jakosci transmisji wideo.

. Dysk twardy: Wolne miejsce na dysku twardym dla ewentualnego pobierania materiatéw szkoleniowych.

. Kamera internetowa: Wbudowana kamera internetowa lub zewnetrzna kamera USB w celu uczestnictwa w sesjach wideo.

. Mikrofon: Wbudowany mikrofon lub zewnetrzny mikrofon USB dla udziatu w rozmowach gtosowych.

N O o~ 0N

Minimalne wymagania taczeniowe:

1. Szybko$¢ tacza internetowego: Stabilne potgczenie internetowe z przepustowoscig wystarczajaca do transmisji wideo i dzwieku. Zalecana
predkos¢ to co najmniej 1 Mbps dla sesji wideo w jakosci standardowej i 2 Mbps dla sesji wideo w jakosci HD.

2. Ping: Niski czas odpowiedzi (ping), aby unikna¢ opéznien w transmisji dzwieku i obrazu.

3. Technologia: Preferowane jest potgczenie kablowe (Ethernet) zamiast potgczenia Wi-Fi dla wiekszej stabilnosci.

Podstawa do rozliczenia ustugi bedzie wygenerowanie z systemu raportu, umozliwiajgcego identyfikacje wszystkich uczestnikéw oraz
zastosowanego narzedzia.



Kontakt

ﬁ E-mail factory.szkolenia@gmail.com

Telefon (+48) 735 040 262

Eliza Romanska



