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9 ocen

Psychodietetyka i emocjonalne jedzenie w
zyciu i srodowisku pracy — skuteczna
zmiana nawykow zywieniowych. Szkolenie
zakonczone kwalifikacja.

Numer ustugi 2026/05/29/205046/3597034

© Jaworze

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

® 16:00h

59 03.08.2026 do 04.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Styl zycia / Dietetyka

6 150,00 PLN brutto
5000,00 PLN netto
384,38 PLN brutto/h
312,50 PLN netto/h
81,67 PLN cena rynkowa @

Grupe docelowg stanowig osoby doroste aktywne zawodowo lub
przygotowujace sie do podjecia pracy, ktérych codzienne funkcjonowanie
wigze sig z nieregularnym trybem dnia, stresem oraz ograniczonym
czasem na planowanie positkéw. W szczegdlnosci sg to pracownicy
biurowi, kadra zarzadzajaca, specjalisci oraz osoby prowadzace

dziatalno$¢ gospodarcza. Uczestnicy realizujg zadania wymagajace

koncentracji, organizacji pracy wtasnej i radzenia sobie z obcigzeniem
psychicznym. Szkolenie przeznaczone jest dla osdb bez wczesniejszego
przygotowania kierunkowego — nie jest wymagana wiedza z zakresu
dietetyki. Wymagana jest gotowos¢ do pracy nad zmiang nawykdéw oraz
podstawowa umiejetnos¢ analizy wtasnych zachowan.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakornczenia rekrutacji 02-08-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Ustuga przygotowuje do samodzielnego rozpoznawania mechanizmoéw emocjonalnego jedzenia oraz planowania i
wdrazania zmiany nawykéw zywieniowych w zyciu i Srodowisku pracy. Uczestnik analizuje wtasne zachowania,
identyfikuje czynniki wptywajgce na sposdéb odzywiania oraz stosuje strategie regulacji emocji i utrwalania zdrowych
nawykdw. Szkolenie prowadzi do uzyskania kwalifikacji: Planowanie i wdrazanie zmiany nawykéw zywieniowych z
uwzglednieniem mechanizméw emocjonalnego jedzenia.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Charakteryzuje mechanizmy
psychologiczne wptywajace na
zachowania zywieniowe

Charakteryzuje zasady ksztattowania
nawykéw zywieniowych

Planuje zmiane nawykoéw zywieniowych
w oparciu o analize wtasnych zachowan

Stosuje techniki regulacji emocji
wspierajgce kontrole zachowan
zywieniowych

Wykazuje gotowos¢ do wprowadzania
zmian w zakresie nawykow
zywieniowych

Kryteria weryfikacji

rozréznia gtéd fizjologiczny i
emocjonalny

omawia wptyw emoc;ji i stresu na
spos6b odzywiania

omawia etapy zmiany nawykow
zywieniowych

wskazuje czynniki sprzyjajace
utrwalaniu nawykéw

opracowuje plan zmiany nawykéw
zywieniowych

dobiera strategie ograniczania
podjadania

dobiera techniki redukc;ji stresu do
wskazanej sytuaciji

stosuje elementy uwaznosci w procesie
jedzenia

ocenia wtasne nawyki zywieniowe w
kontekscie zdrowia

planuje dziatania wspierajace
utrzymanie wprowadzonych zmian -
Obserwacja w warunkach
symulowanych

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewtagczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?



TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/

Informacje

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego

Fundacja My Personality Skills

Fundacja My Personality Skills

Program

Dla osiggniecia celu edukacyjnego program zostat dostosowany do celu ustugi i przygotowuje uczestnika do samodzielnego
rozpoznawania mechanizméw emocjonalnego jedzenia oraz planowania i wdrazania zmiany nawykéw zywieniowych w zyciu i Srodowisku
pracy. Szkolenie obejmuje zagadnienia z zakresu psychodietetyki, analizy zachowan zywieniowych, regulacji emocji, redukcji stresu oraz

praktycznego opracowania indywidualnego planu zmiany nawykoéw.

1. Zakres tematyczny ustugi

BLOK 1: Wprowadzenie do psychodietetyki i mechanizméw zachowan zywieniowych

podstawowe pojecia z zakresu psychodietetyki,

zaleznos$¢ miedzy emocjami, stylem zycia i sposobem odzywiania,
czynniki psychologiczne wptywajgce na wybory zywieniowe,

gtdd fizjologiczny a gtéd emocjonalny,

rola srodowiska pracy i codziennego trybu dnia w ksztattowaniu nawykéw.

BLOK 2: Psychologia jedzenia i emocjonalne funkcje jedzenia

jedzenie jako reakcja na stres, napigcie i zmeczenie,

emocjonalne funkcje jedzenia,

mechanizmy podjadania i jedzenia automatycznego,

wptyw przekonan, schematéw i doswiadczen na sposéb odzywiania,
rozpoznawanie sytuacji wyzwalajgcych niekorzystne zachowania zywieniowe.

BLOK 3: Problemy zwigzane z odzywianiem

najczestsze trudnosci w utrzymaniu zdrowych nawykéw zywieniowych,
nieregularno$¢ positkéw, podjadanie, jedzenie pod wptywem emociji,
wptyw stresu i obcigzenia psychicznego na sposéb odzywiania,
podstawowe sygnaty ryzyka wymagajace konsultacji ze specjalista,
rola wsparcia specjalistycznego w procesie zmiany.

BLOK 4: Zmiana nawykoéw zywieniowych — strategie i planowanie

etapy zmiany nawykéw zywieniowych,

analiza wtasnych zachowan zywieniowych,

okreslanie celu zmiany,

planowanie realistycznych dziatan wspierajacych zmiane,

dobér strategii ograniczania podjadania i jedzenia impulsywnego.

BLOK 5: Techniki regulacji emoc;ji i redukcji stresu

techniki oddechowe i relaksacyjne,

elementy uwaznosci w procesie jedzenia,

rozpoznawanie napigcia i emocji poprzedzajgcych jedzenie,

dobdr technik redukcji stresu do sytuacji uczestnika,

éwiczenia wspierajgce $wiadome reagowanie zamiast automatycznego jedzenia.



BLOK 6: Psychologia dobrostanu i styl zycia

e o wplyw stylu zycia na zachowania zywieniowe,
e znaczenie snu, aktywnosci fizycznej i regeneracji,
¢ zwigzek diety z dobrostanem psychicznym,
e odpornos$¢ psychiczna a utrzymywanie zdrowych nawykéw,
e czynniki wspierajace dtugofalowg zmiane.

BLOK 7: Monitorowanie nawykow i analiza zachowan zywieniowych

e o prowadzenie dziennika zywieniowego,
¢ analiza sytuacji, emociji i okolicznosci towarzyszacych jedzeniuy,
« identyfikacja wzorcéw zachowan zywieniowych,
e monitorowanie postepow,
¢ wycigganie wnioskow z obserwacji wtasnych nawykow.

BLOK 8: Planowanie zmiany nawykoéw — praca warsztatowa

e o opracowanie etapéw zmiany,
e dobdr dziatan wspierajgcych utrzymanie nowych nawykéw,
e praca na przyktadach sytuaciji z zycia i Srodowiska pracy,
¢ planowanie sposobdéw radzenia sobie z trudno$ciami,
e przygotowanie zatozen indywidualnego planu zmiany.

BLOK 9: Warsztat praktyczny — opracowanie indywidualnego planu zmiany

e o opracowanie indywidualnego planu zmiany nawykéw zywieniowych,
¢ dobor strategii ograniczania podjadania,
e okreslenie dziatan wspierajacych utrzymanie zmiany,
e omoéwienie planu i korekta zatozen,
e przygotowanie do zastosowania planu w codziennym funkcjonowaniu.

BLOK 10: Warsztat podsumowujacy — utrwalanie technik zmiany nawykéw zywieniowych

e e« podsumowanie kluczowych tresci szkolenia,
¢ analiza najczestszych trudnosci we wdrazaniu zmiany,
¢ utrwalenie technik regulacji emocji i Swiadomego jedzenia,
e omoéwienie przyktadéw sytuacji problemowych,
e przygotowanie uczestnikéw do walidacji efektéw uczenia sie.

Walidacja efektéw uczenia sie
Walidacja obejmuje test teoretyczny oraz obserwacje w warunkach symulowanych.
2. Warunki organizacyjne

e Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej, w formule warsztatowo-szkoleniowej, taczgcej teorig, éwiczenia praktyczne, analize
przypadkoéw, prace indywidualng oraz walidacje efektéw uczenia sie.

¢ Liczba uczestnikdéw wynosi maksymalnie 10 oséb. Kazdy uczestnik pracuje indywidualnie na materiatach szkoleniowych,
obejmujgcych skrypty, notatniki oraz narzedzia do analizy i monitorowania nawykoéw zywieniowych.

3. Sposodb organizacji walidacji i nadzér nad testami
Walidacja efektdéw uczenia sie realizowana jest na zakoniczenie ustugi i obejmuje:

e o testteoretyczny,
¢ obserwacje w warunkach symulowanych.

Test teoretyczny obejmuje zagadnienia dotyczace mechanizméw psychologicznych wptywajacych na zachowania zywieniowe, roznic
miedzy gtodem fizjologicznym i emocjonalnym, wptywu emoc;ji i stresu na odzywianie oraz zasad ksztattowania nawykéw zywieniowych.

Obserwacja w warunkach symulowanych obejmuje wykonanie zadan praktycznych zwigzanych z analizg wtasnych zachowan
zywieniowych, doborem strategii ograniczania podjadania, zastosowaniem technik regulacji emocji oraz opracowaniem planu zmiany
nawykoéw zywieniowych.

czas ustugi obejmuje réwniez czas oczekiwania na wynik walidacji. Orientacyjny czas oczekiwania na wynik walidacji wynosi do 5 dni
roboczych.



4. Informacja o certyfikacji

Po uzyskaniu pozytywnego wyniku walidacji uczestnik otrzymuje certyfikat potwierdzajacy nabycie kwalifikacji:
+Planowanie i wdrazanie zmiany nawykéw zywieniowych z uwzglednieniem mechanizméw emocjonalnego jedzenia”
Certyfikat wydawany jest przez podmiot certyfikujgcy — Fundacje My Personality Skills.

5. Weryfikacja postepow w trakcie ustugi

W trakcie szkolenia prowadzgca dokonuje biezgcej weryfikacji postepéw uczestnikéw poprzez obserwacje pracy indywidualnej, analize
wykonywanych ¢wiczen, omawianie przyktadéw oraz udzielanie informacji zwrotne;.

Uczestnicy otrzymuja biezagce wskazéwki dotyczace rozpoznawania mechanizméw emocjonalnego jedzenia, analizy wtasnych zachowan
zywieniowych, doboru strategii ograniczania podjadania oraz opracowania indywidualnego planu zmiany nawykoéw.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

L. Prowadzacy L. . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zajecC rozpoczecia zakonczenia

Wprowadzeni

edo

psychodietety MARTA

kii Zajecia WAWRZYCZE 03-08-2026 09:00 10:00 01:00
mechanizmé K

w zachowan

zywieniowych

(teoria)

Psychologia

jedzeniai MARTA

emocjonalne Zajecia WAWRZYCZE 03-08-2026 10:00 11:30 01:30
funkcje K

jedzenia

(teoria)

- Przerwa - 03-08-2026 11:30 12:00 00:30

Problemy MARTA

zwigzane z Zajecia WAWRZYCZE 03-08-2026 12:00 13:30 01:30
odzywianiem K

(teoria)

Zmiana

nawykow
R MARTA
zywieniowych .
. Zajecia WAWRZYCZE 03-08-2026 13:30 15:00 01:30
- strategie i K
planowanie

(praktyka)



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

- Przerwa

Techniki
regulacji
emocji i
redukciji
stresu
(praktyka)

Zajecia

Psychologia
dobrostanu i
styl zycia
(teoria)

Zajecia

Monitorowani
e nawykow i
analiza
zachowan
zywieniowych
(praktyka)

Zajecia

Przerwa

@0

Planowanie
zmiany
nawykoéw -
praca
warsztatowa
(praktyka)

Zajecia

Warsztat
praktyczny —
opracowanie
indywidualneg
o planu
zmiany
(praktyka)

Zajecia

Przerwa

@D

Prowadzacy

MARTA
WAWRZYCZE
K

MARTA
WAWRZYCZE
K

MARTA
WAWRZYCZE
K

MARTA
WAWRZYCZE
K

MARTA
WAWRZYCZE
K

Data realizacji
zajeé

03-08-2026

03-08-2026

04-08-2026

04-08-2026

04-08-2026

04-08-2026

04-08-2026

04-08-2026

Godzina
rozpoczecia

15:00

15:30

09:00

10:30

12:00

12:30

14:00

15:00

Godzina
zakonczenia

15:30

17:00

10:30

12:00

12:30

14:00

15:00

15:30

Liczba godzin

00:30

01:30

01:30

01:30

00:30

01:30

01:00

00:30



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy . . B X Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakorczenia
warsztat
podsumowuja
o= MARTA
utrwalanie L
. Zajecia WAWRZYCZE 04-08-2026 15:30 16:30 01:00
technik K
zmiany
nawykow
zywieniowych
(praktyka)
15215 | Walidacja - 04-08-2026 16:30 17:00 00:30
Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 16:00
w tym suma godzin zaje¢ 13:30
w tym suma godzin walidaciji 00:30
w tym suma przerw 02:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:30
Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢ 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 towaréw i ustug, jesli ustuga w
catlosci jest finansowana ze $rodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnief w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\,
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 150,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN




Koszt osobogodziny brutto 384,38 PLN

Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN
W tym koszt walidaciji brutto 276,75 PLN
W tym koszt walidacji netto 225,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 270,60 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 220,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O MARTA WAWRZYCZEK

‘ ' Marta Wawrzyczek jest mgr kosmetologii, pielegniarkg oraz psychodietetykiem, wtascicielka
gabinetu Dotyk Urody w Jaworzu. Specjalizuje sie w obszarze psychodietetyki, zdrowego stylu zycia
oraz pracy z nawykami zywieniowymi. W latach 2021-2026 prowadzi dziatalno$é szkoleniowg i
edukacyjng dla kosmetologdw, wiascicieli salonéw oraz oséb indywidualnych, realizujgc szkolenia z
zakresu zdrowia, stylu zycia i psychodietetyki. W 2025 r. opublikowata artykut naukowy w magazynie
branzowym LNE oraz prowadzita zajecia jako wyktadowczyni akademicka w Bielskiej Wyzszej
Szkole im. J. Tyszkiewicza. Aktualnie (2024-2026) realizuje projekty badawcze z zakresu
psychodietetyki i zdrowia. Osoba prowadzgca ustuge ma kwalifikacje i doswiadczenie zgodne z
tematyka ustugi zdobyte w ostatnich 5 latach przed publikacjg ustugi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy majag zapewnione skrypty szkoleniowe, artykuty pi$miennicze i notatniki.

Informacje dodatkowe



Podstawa zwolnienia z VAT dla przedmiotowej ustugi: § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw w sprawie zwolnien od podatku
od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien, tj. zwolnienie dla ustug ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego finansowanych w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Adres

ul. Wapienicka 68
43-384 Jaworze
woj. Slaskie

Kontakt

m E-mail info@dotykurody.pl

Telefon (+48) 501 508 031

MARTA WAWRZYCZEK



