Mozliwo$¢ dofinansowania

Bezpieczenstwo i zdrowie Seniora. 5000,00 PLN brutto
> Szkolenie warsztatowe z kwalifikacjami. 5000,00PLN netto
==\ 312,50 PLN brutto/h
INSTYTUT Numer ustugi 2025/11/27/187259/3176983 ' e
ROZWOJU 312,50 PLN netto/h
Instytut Rozwoju © Katowice / stacjonarna

Danuta Jagus
! guisz & Ustuga szkoleniowa

*hKkkk 49/5 (@ qgh
67 ocen £ 17.01.2026 do 18.01.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

Szkolenie skierowane jest do:

e Senioréw pragnacych utrzymac lub poprawi¢ kondycje fizyczng i
psychiczng oraz zachowac niezaleznosg,
e 0séb pracujacych z seniorami, ktére chcg zdobyé kwalifikacje w
Grupa docelowa ustugi . . . .
zakresie bezpieczernstwa zdrowotnego i cyfrowego,
¢ Osob indywidualnych, ktére chca podnies¢ swoje umiejetnosci
cyfrowe niezbedne do pracy z seniorami oraz uzyskac¢ kwalifikacje
potwierdzone certyfikatem w obszarze zdrowia i cyberbezpieczenstwa

senioréw
Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutacji 16-01-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny



Przygotowanie uczestnika do uzyskania kwalifikacji w zakresie bezpieczernstwa zdrowotnego i cyfrowego senioréw,
poprzez zdobycie wiedzy, umiejetnosci, praktycznych narzedzi i postaw umozliwiajgcych bezpieczne funkcjonowanie w
zyciu codziennym i cyfrowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Wymienia poprawnie co najmniej trzy
zagrozenia cyfrowe dla senioréw (np.

s . " Test teoretyczny
phishing, wirus, oszustwo "na

wnuczka").
Rozréznia kluczowe pojecia z zakresu

zdrowia i cyberbezpieczenstwa
Wymienia trzy podstawowe sktadniki

odzywcze (biatko, btonnik, witaminy
D/B12) kluczowe dla zdrowia seniora i
ich zrédta.

Test teoretyczny

Przedstawia kolejnos¢ dziatan
eliminujacych ryzyko utraty Test teoretyczny
danych/pieniedzy

Analizuje sytuacje pod katem
bezpieczenstwa

Projektuje zestaw ¢éwiczen

Opracowuje bezpieczny zestaw 3
dostosowanych do wieku i stanu P ! P y Test teoretyczny

éwiczer domowych

zdrowia
Ocenia wptyw technologii na relacje Opisuje skutki nadmiernego
. . L. . . Test teoretyczny
miedzyludzkie udostepniania danych w social media
Organizuje dziatania w sytuacji Przedstawia procedure postepowania w
L . Test teoretyczny
zagrozenia zdrowotnego przypadku upadku lub zastabniecia

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidaciji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa



Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Fundacja My Personality Skills

Program

Dzien 1:
1.Witalnos$é i Zdrowie
Zdrowe odzywianie w wieku senioralnym
Znaczenie diety w wieku senioralnym. Zmiany metaboliczne.
Co jesc, by dtuzej by¢ zdrowym: Dieta $rodziemnomorska jako wzér. Rola biatka, btonnika, witamin (D, B12) i mineratéw (wapn).
2. Praktyczne Porady Zywieniowe
Nawodnienie: Jak i dlaczego pi¢ wode.
Mity i Fakty: Popularne btedy zywieniowe senioréw. Proste przepisy na zdrowe $niadania i kolacje.
3. Aktywnosé Fizyczna Dostosowana do Wieku
Czy jest potrzebna? Rola ruchu w prewencji choréb (osteoporoza, cukrzyca).
Bezpieczne formy aktywnosci (spacery, Nordic Walking, gimnastyka w domu/na krzesle).
Omowienie objawow, przy ktérych nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia (np. ostry bol w klatce piersiowej, zawroty gtowy).
4. Bezpieczeristwo i reakcja na wypadek
Jak unikna¢ kontuzji? Ergonomia w domu i podczas ¢wiczen.
Kontrola parametréw zyciowych.
Postepowanie w przypadku upadku, zastabniecia, zakrztuszenia. Uzycie telefonu alarmowego.
5. Réwnowaga Psychiczna i Spoteczna
Cwiczenia pamieci i koncentraciji.
Jak utrzymac kontakty towarzyskie i unikac izolacji.
Dzien 2:
1. Podstawy Cyberbezpieczeristwa
Co to jest cyberbezpieczenstwo? Podstawowe pojecia: wirus, phishing, hasto, antyspam.
Higiena Cyfrowa: Aktualizacje, bezpieczne korzystanie z Wi-Fi.
2. Najczestsze Zagrozenia dla Seniorow
* Oszustwa Telefoniczne i SMS-owe: Metoda "na wnuczka", "na policjanta”, fatszywe SMS-y od kuriera/banku.
* Oszustwa Internetowe: Fatszywe konkursy, inwestycje, "klikniecia" prowadzgce do wytudzen.
3. Krytyczne Btedy Senioréw i Jak Ich Unika¢
* Udostepnianie Danych: PIN, PESEL, hasta, CVC/CVV. Kiedy bank (lub inna instytucja) nigdy nie zadzwoni.

* Nieostrozno$¢ w Social Media: Nadmierne udostepnianie informac;ji, fatszywi "znajomi".



4. Bezpieczne Finanse Online

* Bankowos¢ Internetowa: Jak bezpiecznie sie logowac, weryfikacja dwuetapowa (2FA).

* Bezpieczne Zakupy w Sieci: Weryfikacja sklepéw, PayU, BLIK — jak bezpiecznie z nich korzystac.

* Co robi¢, gdy padniesz ofiarg: Natychmiastowe kroki — kontakt z bankiem, policja.

* Tworzenie Silnych Haset: Menadzery haset i zasady ich tworzenia.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 14

Przedmiot / temat
zajec

Witalnos¢ i

zdrowie seniora
—dietai
profilaktyk

przerwa

Praktyczne
porady

zywieniowe

Aktywnosé
fizyczna

dostosowana do
wieku

przerwa

Bezpieczenstwo i
reakcja na
wypadek

Réwnowaga
psychicznaii
spoteczna

Podstawy
cyberbezpieczen

stwa

przerwa

Prowadzacy

Robert Dtubata

Robert Dtubata

Robert Dtubata

Robert Dtubata

Robert Dtubata

Robert Dtubata

Robert Dtubata

Robert Dtubata

Robert Dtubata

Data realizacji
zajeé

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

18-01-2026

18-01-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

09:45

11:15

12:00

12:15

13:45

08:00

09:30

Godzina
zakonczenia

09:30

09:45

11:15

12:00

12:15

13:45

14:30

09:30

09:45

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:45

00:15

01:30

00:45

01:30

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Najczestsze
zagrozenia dla
senioréw

Krytyczne

btedy senioréw i
jak ich unikaé

przerwa

Bezpieczne
finanse online

Walidacja

i certyfikacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Robert Dtubata

Robert Dtubata

Robert Dtubata

Robert Dtubata

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

W tym koszt certyfikowania brutto

W tym koszt certyfikowania netto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
18-01-2026 09:45
18-01-2026 11:15
18-01-2026 12:45
18-01-2026 13:00
18-01-2026 13:45

Cena

5000,00 PLN

5000,00 PLN

312,50 PLN

312,50 PLN

100,00 PLN

100,00 PLN

250,00 PLN

250,00 PLN

Godzina
zakonczenia

11:15

12:45

13:00

13:45

14:30

Liczba godzin

01:30

01:30

00:15

00:45

00:45



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Robert Diubata

‘ ' doswiadczony pedagog, ratownik medyczny i specjalista, ktéry z pasja taczy wiedze o ludzkim
organizmie z wymogami howoczesnhego, cyfrowego $wiata. Jego holistyczne podejscie sprawia, ze
jest idealnym przewodnikiem dla senioréw pragnacych zy¢ zdrowo, aktywnie i bezpiecznie online.
Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach oraz Medycznego Studium
Zawodowego ZDZ w Katowicach na kierunku Ratownik Medyczny.

Zrealizowane ponad 200 h szkolen w latach 2020-2025.

Ukonczone kursy :

Konsultant ds. Cyberochrony Senioréw (2023)

Dietetyka Gerontologiczna — Kurs Zaawansowany (2022)

Instruktor Ruchu i Nordic Walkingu w Profilaktyce Choréb Senioréw (2021)

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy z uczestnikow otrzyma skrypt, materiaty szkoleniowe : dtugopis/ notes. Sala szkoleniowa wyposazona w sprzet dydaktyczny
wykorzystywany podczas poszczegdlnych blokéw szkolenia: ci$nieniomierze, laptopy, tablety.

Warunki uczestnictwa

80 % obecnosci na szkoleniu, 80 % z egzaminu

Informacje dodatkowe

Uczestnik uzyskuje kwalifikacje w zakresie bezpieczeristwa zdrowotnego i cyfrowego senioréw, potwierdzone certyfikatem wydanym
przez Fundacje My Personality Skills.

Nazwa kwalifikacji "Animator cyberbezpieczenstwa"

- Ustuga rozwojowa trwa tacznie 13 godzin zegarowych co daje 16 godzin lekcyjnych, dodatkowo 2 x przerwy 15 minutowe kazdego dnia nie
wliczone w czas szkolenia

Szkolenie jest prowadzone w godzinach lekcyjnych [ 45 min]
Przerwy nie sg wliczone w czas ustugi rozwojowe;j.
Liczba godzin teoretycznych : 7 godzin; liczba godzin praktycznych : 8 godzin; liczba godzin : walidacja i kwalifikacja : 1

Ustuga zwolniona z VAT na podstawie: par 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dn. 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od
podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien.

Adres

ul. Norberta Barlickiego 2
40-824 Katowice



woj. Slaskie

Salka parafialna

Kontakt

ﬁ E-mail 21wiekko@gmail.com

Telefon (+48) 695 809 536

Danuta Jagusz



