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Agata Jasinska
Coach ICF ACC, Diet Coach, Psychodietetyk

www.szczescieodkuchni.pl

518 021 197

WELL-BEING
FERKTA WERINAROW



https://szczescieodkuchni.pl/

PLACZESZO WARZNE JEST WSPIERANLE
ZVKOWEZO $TYLY 2YCIA PRACOWNIKOW?

« Pracownicy czesto nie doceniaja znaczenia prawidtowego odzywiania. To z
kolei moze skutkowad spadkiem wydajnoséci, a ostatecznie wypaleniem
zawodowym.

« Jelita, czesto nazywane ,drugim mdzgiem”, majg ogromny wptyw na funkcje
poznawcze, koncentracje i zdolno$é radzenia sobie w sytuacjach
stresowych.

e Pracownicy, ktérzy priorytetowo traktujq te aspekty, doswiadczajg
zwiekszonej wydajnoséci i satystakeji, z korzyéciq zaréwno dla nich samych,
jak i dla pracodawcy.

« Niniejsza oferta obejmuje pakiet webinaréw, e-book oraz 10-dniowe
wyzwanie majgce na celu uswiadomienie pracownikom znaczenia zdrowego
odzywiania oraz wyposazenie ich w praktyczne narzedzia utatwiajgce

osobistg przemiane.
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poznaj kluczowe czynniki
zdrowego odzywiania.
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Droga do sukcesu w
odzywianiu: praktyczne
wskazéwki -zdrowsze wybory
w zabieganym $wiecie
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» Szczegély cenowe: Podane ceny sq cenami brutto.

o Czas trwania webinaru: Kazdy webinar trwa okoto 30 minut, z dodatkowymi 5-10
minutami przeznaczonymi na pytania i odpowiedzi. Istnieje mozliwo$é potgczenia

tematdéw i wydtuzenia czasu trwania do 60-90 minut.

o Platforma i nagrywanie: Webinar zostanie przeprowadzony z wykorzystaniem
platformy dostarczonej przez firme. Dodatkowo webinarium mozna nagrad wytgcznie

do uzytku wewnetrznego, co pozwoli uczestnikom na powrét do tredci.

e Zakres: zakres kazdego webinaru, e-booka i wyzwania zawarty jest w tej ofercie
(szczegdly na kolejnych stronach). Istnieje mozliwoéé dostosowania tresci do

specyficznych potrzeb klienta.
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(1) POSTAW NA PROPUKTYHYNOSL

Wplyw odzywiania na poziom energii,

produktywnosé i jasnosé umystu

1.Polgczenie jelita - mézg: w jaki sposéb jak to, co jemy wptywa
na to, jak sie czujemy

2.Wplywu odzywiania na zdrowie mentalne: kluczowa rola
odzywiania w radzeniu sobie ze stresem, zwiekszaniu poziomu
energii i produktywnoséci w szybko zmieniajacym sie $rodowisku.

3.Zwiekszenie jasnosci umystu i poziomu energii dzieki
odpowiednim sktadnikom odzywczym: w jaki sposdb niektére
sktfadniki odzywcze mogq poprawié funkcje poznawcze,

skupienie i koncentracje.

4.Rola zréwnowazonej diety dla ogélnego stanu zdrowia:
korzyéci ptyngce odzywiania dla dtugoterminowego zdrowia i

dobrego samopoczucia.




@) MAPKE ODZYWIANLE

Poznaj kluczowe czynniki zdrowego odzywiania.

1.0dkrywanie skfadnikéw zdrowej diety: podstawowe elementy
zbilansowanego positku

2.Zrozumienie zdrowego talerza: praktyczne wskazéwkami, aby
stworzyé zréwnowazony talerz dla optymalnego odzywiania.

3.Dieta idealna - czy istnieje? jak dopasowad diete do
indywidualnych potrzeb, preterencji i ograniczen zywieniowych?

4.Strategie optymalizacji odzywiania w celu zwiekszenia
zyciowej energii: co je$é, aby utrzymad energie, zwiekszyd

produktywno$é i poprawid jasno$é umystu”?
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Techniki budowania zdrowszych relacji z

jedzeniem

l.Zrozumienie irédlowych przyczyn podjadania: poznaj
psychologiczne i fizjologiczne czynniki stojgce za zachciankami
i naucz sie strategii radzenia sobie z nimi.

2.Intuicyjne jedzenie i stuchanie wskazéwek ciata: koncepcja
intuicyjnego jedzenia i dostrojenia sie do sygnatéw gfodu i
sytosci organizmu, aby uzyskaé zréwnowazone odzywianie.

3.Mechanizmy radzenia sobie z emocjonalnym jedzeniem:

alternatywne sposoby radzenia sobie ze stresem, nudq i

emocjami bez siegania po jedzenie.
4.Réinica miedzy zdrowymi nawykami zywieniowymi a

zaburzonymi wzorcami: oznaki zaburzonego odzywiania i

sposoby, aby im przeciwdziatad



@ PROGA PO SUKCESW W OPZ2YWIANIY

Praktyczne wskazéwki -zdrowsze wybory

w zabieganym $wiecie

1.Kurs na zdrowe odzywianie: jak skutecznie wprowadzaé zmiany
w swoim stylu zycia, podtrzymywaé motywacje i pokonywad

wyzwan QL.

2.Zarzgdzanie czasem i przygotowywanie positkéw: praktyczne k
wskazéwki dotyczgce zdrowego odzywiania pomimo napietego |
harmonogramu dnia. s :

3.Skuteczne rozwigzania, kiedy naprawde brak czasu: pomysty C | H ‘ A N G l F
na positki podczas najbardziej pracowitych dni. | e

4.Jedzenie poza domem, a zdrowe wybory: jak zadbad o
odzywczo$éé positkdw na spotkaniach, podczas podrézy
stuzbowych, jednoczesénie delektujac sie ich smakiem i czerpigce

z nich radoéé.
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E-500K:
POKKRE OPZ2YWIANIE, POKKE 2Y(LE

Zrozumienie zdrowego talerza i 10 odzywczych

przepisow

1.Zrozumienie zdrowego talerza: uproszczone wytyczne
zywieniowe WHO aby stworzyé zbilansowany talerz dla
optymalnego odzywiania.

2.Kluczowe skladniki odzywcze i wielko$é porcji: niezbedne

skfadniki odzywcze, ktérych potrzebuje Twéj organizm,
odpowiednie wielko$ci porcji, aby zachowad zdrowg
rownowage.

3.Pozywne przepisy: kolekcja 10 pysznych przepiséw, ktére

stanowiq przyktad prawidfowo przygotowanych positkéw w
oparciu o wytyczne dotyczgce zdrowych talerzy.
4.Informacje o wartosci odzywczej przepisu: Kazdy przepis w

ebooku zawiera szczegétowe informacje o wartosci odzywcze;




10-UNIZOWE WYz2WANLE:
LET' 2 VO THIZ

Droga do zdrowszego odzywiania

1.Cel 10-dniowego wyzwania: Rozpoczecie zdrowego stylu
zycia poprzez skupienie sie na okreélonych nawykach i
zachowaniach.

2.Zakres: 10-dniowe wyzwanie obejmuje ustrukturyzowany plan,
ktéry przedstawia proponowane dzienne cele zwigzane ze
zdrowym odzywianiem.

3.Podejscie: Wdrazanie zmian stopniowo, w okresie 10 dni,
pozwala uczestnikom skuteczniej zaplanowad wprowadzanie

nowych nawykdéw. Pozwala skupié sie na konkretnych zmianach i

zapobiega przytfoczeniu catkowitq zmiang stylu zycia.

4.Korzysci: Podejmowanie matych krokéw zwieksza

prawdopodobieristwo dfugoterminowego sukcesvu.
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A9ATA JASINSKA

o Certyfikowany Ekspert: Trener Biznesu, Dietetyk, Psychodietetyk. Pracuje
indywidualnie z osobami, ktére chcg zmienid swoje nawyki zywieniowe.

« Wihascicielka marki: Poprzez swojg marke (Szczescie od kuchni) inspiruje i
wspiera ludzi w dokonywaniu pozytywnych zmian w kierunku zdrowszego
stylu zycia.

 Edukatorka psychologii odiywiania: Regularnie prowadzi webinary online,
na ktérych dziel sie wiedzq oraz strategiami i praktycznymi wskazéwkami,
jak wprowadzaé zdrowszy styl zycia.

e Praktyk biznesu: 22 lata pracy w korporacji, w tym 15 lat na stanowiskach
kierowniczych. Zna realia pracy pod presja czasu, dlatego moze
zaoterowad praktyczne strategie, ktére sq realistyczne i mozna je
dostosowaé do napietych harmonograméw.

 Pasjonatka towarzyszenia innym w zmianie: Wierzy, ze kazdy ma
potencjat do dokonywania pozytywnych zmian. Dostarcza niezbedne
narzedzia, wiedze i wsparcie, aby utatwié zyciowq transformacje swoim
klientom.
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Doéwiadczenie:

Edukacja:

« wiadcicielka marki "Szczescie od kuchni"

e Biznes Coach (Novo)
o Psychodietetyka, Uniwersytet SWPS

« Akademia Dietetyki
e Rézne kursy, m.in. Dialog Motywujgcy,

e ponad 500 godzin konsultacji indywidualnych
e ponad 120 godzin webinaréw i szkoler
e 80 uczestnikéw kursu online (Odchudzanie od

kuchni)

Terapia Skoncentrowana na L | o
e 500 uczestnikéw kursu online (Jak przestad jesé

Rozwigzaniach

fod
e Studentka V roku psychologii (WSB-NLU) stodycze)

e ponad 120 sprzedanych e-bookéw (Odzywce
positki dla zabieganych)
e 1300 obserwatoréw na Facebooku, 1600 na

Instagramie, prawie 7000 na TikToku



https://szczescieodkuchni.pl/

EKTYFLKATY

UNIWERSYTET

it SWPS

SWPS Uniwersytet Humanistycznospoleczny ¢ siedzibg w Warszam
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UKONCZENIA STUDIOW PODYPLOMOWYC

WYDANE W RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ

Pani Agata Jasinska

urodzona .
ukonczyta w 2021 roku
dwusemestraine studia podyplomowe:

Psychodietetyka
z wynikiem:

bardzo dobrym
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PANI AGATA JASINSKA

UKONCZYLA KURS

DIALOG MOTYWUJACY W PSYCHODIETETYCE
realizowany w dniach 12,11 - 10.12.2020

Bloki tematyczne

«» Dialog motywujacy (DM) - podstawowe zatoienia;

- Podstawowe narzedzia DM;

« Duch DM;

« Praca z oporem, ambiwalencja w oparciu o zasady DM;

« 4 procesy DM;

« Studium przypadku- wykorzystanie narzedzi DM w
pracy z klientem

Prowadzaca
Magda Dolska-Topér

INSTYTUT
PSYCHODIETETYKIL
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ZASWIADCZENIE

pani

Agata Jasinska

wrigla udzial w programes sTholeniowo-roTwoiowym

WSPIERANIE W ZMIANIE™

Praca w oparciu o transteoretyczny model zmiany

Program obojrmujo zagadnionis

1. Wprowadzenie do Transteoretycznego Modelu Zmiany
2 Praca z kentami na wczesnych etapach zmiany

3. Praca z kentami na paZnych etapach zmiany

Program realzowany by w olkresia §

Akademia ¢ Dietetyki

ZASWIADCZENIE

ukericzenia kursu
"Kurs dietetyki zaawansowany
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Agaty Jasinskiej

imig f naawisko

Kurs zostat zorganizowany przez Akademig Dietetyki
w okresie od dnia 27.02.2016 r. do dnia 13.03.2016 1.
Celern szkolenia bylo zdobycie wiedzy z zakresu:
- podstaw anatomil i fizjologli cztowieka
- okredlania stanu odzywienia
- zasad planowania zywienia w wybranych jednostkach charobowych
- tworzenia indywidualnego programu odchudzajgcego
- psychologicznych aspektéw komunikacji interpersonalne]

- doboru wysitku fizycznego
- podstaw psychodietetyki

toal, 13.03.2016 . "
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Prowadzacy
Caach PCC ICF
Rredytowany Suparwizar [zby Coachingu
Rafat Szewczak
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Associote Certified Coach

Inrarnatonal Cesen Fadaratan

The International Coach Federation

I= honored Lo confer upoen

Agata Jasifiska

the designation of

Associate Certified Coach (ACC)™

The designation is earned by demonstrating knowledge and proficient use of core
coaching skills through a comprehensive application and evaluation process designed
to ensure high standards for the coaching profession and the clients it serves

Awarded on this day
87312020

,_3(,_:{%;:4"1—}}7::}{'

Benita Stafford-Smith, MCC
Chair, 2020 |CF Credentials and Standads Global Board

Valid through: B/31/2023

ICF Exacutive Director




KONTAKT

Chetnie spotkam sie i porozmawiam o potrzebach Panstwa

organizaciji:
] +48 518 021 197
N/ bivroeszczescieodkuchni.pl
@ www.szczescieodkuchni.pl
f Szczesécie od Kuchni - Agata Jasifska

OFERTA WAZNA DO 31.12.2023



https://szczescieodkuchni.pl/

