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Pracownicy często nie doceniają znaczenia prawidłowego odżywiania. To z
kolei może skutkować spadkiem wydajności, a ostatecznie wypaleniem
zawodowym.
Jelita, często nazywane „drugim mózgiem”, mają ogromny wpływ na funkcje
poznawcze, koncentrację i zdolność radzenia sobie w sytuacjach
stresowych.
Pracownicy, którzy priorytetowo traktują te aspekty, doświadczają
zwiększonej wydajności i satysfakcji, z korzyścią zarówno dla nich samych,
jak i dla pracodawcy.
Niniejsza oferta obejmuje pakiet webinarów, e-book oraz 10-dniowe
wyzwanie mające na celu uświadomienie pracownikom znaczenia zdrowego
odżywiania oraz wyposażenie ich w praktyczne narzędzia ułatwiające
osobistą przemianę.

DLACZEGO WAŻNE JEST WSPIERANIE
ZDROWEGO STYLU ŻYCIA PRACOWNIKÓW?



WEBINARY

 Mądre odżywianie: 
poznaj kluczowe czynniki
zdrowego odżywiania.

Postaw na produktywność: wpływ
odżywiania na poziom energii,
produktywność i jasność umysłu

Radzenie sobie z zachciankami i
emocjonalnym jedzeniem: techniki
budowania zdrowszych relacji z
jedzeniem
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Droga do sukcesu w
odżywianiu: praktyczne
wskazówki -zdrowsze wybory 
w zabieganym świecie
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FOLLOW UP

5
Dobre odżywianie,
dobre życie:
zrozumienie zdrowego
talerza i 10 odżywczych
przepisów

E-BOOK

6 Let's do this!: 
Droga do zdrowszego
odżywiania

10-DNIOWE
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Zakres Cena

Webinar online
2500 - 4000 PLN

(w zależności od liczby
webinarów i czasu trwania)

E-book 
(Wskazówki + 10 przeisów) 5 000 PLN

10-dniowe wyzwanie 
(krótkie zadania dla podtrzymania motywacji) 2 000 PLN

INWESTYCJA



SZCZEGÓŁY
Szczegóły cenowe: Podane ceny są cenami brutto.

Czas trwania webinaru: Każdy webinar trwa około 30 minut, z dodatkowymi 5-10
minutami przeznaczonymi na pytania i odpowiedzi. Istnieje możliwość połączenia
tematów i wydłużenia czasu trwania do 60-90 minut.

Platforma i nagrywanie: Webinar zostanie przeprowadzony z wykorzystaniem
platformy dostarczonej przez firmę. Dodatkowo webinarium można nagrać wyłącznie
do użytku wewnętrznego, co pozwoli uczestnikom na powrót do treści.

Zakres: zakres każdego webinaru, e-booka i wyzwania zawarty jest w tej ofercie
(szczegóły na kolejnych stronach). Istnieje możliwość dostosowania treści do
specyficznych potrzeb klienta.



SZCZEGÓŁOWY 
ZAKRES OFERTY



1 POSTAW NA PRODUKTYWNOŚĆ
Wpływ odżywiania na poziom energii,
produktywność i jasność umysłu

Połączenie jelita - mózg: w jaki sposób jak to, co jemy wpływa
na to, jak się czujemy
Wpływu odżywiania na zdrowie mentalne: kluczowa rola
odżywiania w radzeniu sobie ze stresem, zwiększaniu poziomu
energii i produktywności w szybko zmieniającym się środowisku.
Zwiększenie jasności umysłu i poziomu energii dzięki
odpowiednim składnikom odżywczym: w jaki sposób niektóre
składniki odżywcze mogą poprawić funkcje poznawcze,
skupienie i koncentrację.
Rola zrównoważonej diety dla ogólnego stanu zdrowia:
korzyści płynące odżywiania dla długoterminowego zdrowia i
dobrego samopoczucia.
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2 MĄDRE ODŻYWIANIE
Poznaj kluczowe czynniki zdrowego odżywiania.

Odkrywanie składników zdrowej diety: podstawowe elementy
zbilansowanego posiłku
Zrozumienie zdrowego talerza: praktyczne wskazówkami, aby
stworzyć zrównoważony talerz dla optymalnego odżywiania.
Dieta idealna – czy istnieje? jak dopasować dietę do
indywidualnych potrzeb, preferencji i ograniczeń żywieniowych?
Strategie optymalizacji odżywiania w celu zwiększenia
życiowej energii: co jeść, aby utrzymać energię, zwiększyć
produktywność i poprawić jasność umysłu?
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3 RADZENIE SOBIE Z ZACHCIANKAMI
I EMOCJONALNYM JEDZENIEM

Techniki budowania zdrowszych relacji z
jedzeniem

Zrozumienie źródłowych przyczyn podjadania: poznaj
psychologiczne i fizjologiczne czynniki stojące za zachciankami
i naucz się strategii radzenia sobie z nimi.
Intuicyjne jedzenie i słuchanie wskazówek ciała: koncepcja
intuicyjnego jedzenia i dostrojenia się do sygnałów głodu i
sytości organizmu, aby uzyskać zrównoważone odżywianie.
Mechanizmy radzenia sobie z emocjonalnym jedzeniem:
alternatywne sposoby radzenia sobie ze stresem, nudą i
emocjami bez sięgania po jedzenie.
Różnica między zdrowymi nawykami żywieniowymi a
zaburzonymi wzorcami: oznaki zaburzonego odżywiania i
sposoby, aby im przeciwdziałać
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4 DROGA DO SUKCESU W ODŻYWIANIU

Praktyczne wskazówki -zdrowsze wybory 
w zabieganym świecie

Kurs na zdrowe odżywianie: jak skutecznie wprowadzać zmiany
w swoim stylu życia, podtrzymywać motywację i pokonywać
wyzwania.
Zarządzanie czasem i przygotowywanie posiłków: praktyczne
wskazówki dotyczące zdrowego odżywiania pomimo napiętego
harmonogramu dnia.
Skuteczne rozwiązania, kiedy naprawdę brak czasu: pomysły
na posiłki podczas najbardziej pracowitych dni.
Jedzenie poza domem, a zdrowe wybory: jak zadbać o
odżywczość posiłków na spotkaniach, podczas podróży
służbowych, jednocześnie delektując się ich smakiem i czerpiąc
z nich radość.
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SZCZEGÓLOWY ZAKRES 
E-BOOKA ORAZ 

10-DNIOWRGO WYZWANIA



5 E-BOOK: 
DOBRE ODŻYWIANIE, DOBRE ŻYCIE

Zrozumienie zdrowego talerza i 10 odżywczych
przepisów

Zrozumienie zdrowego talerza: uproszczone wytyczne
żywieniowe WHO aby stworzyć zbilansowany talerz dla
optymalnego odżywiania.
Kluczowe składniki odżywcze i wielkość porcji: niezbędne
składniki odżywcze, których potrzebuje Twój organizm,
odpowiednie wielkości porcji, aby zachować zdrową
równowagę.
Pożywne przepisy: kolekcja 10 pysznych przepisów, które
stanowią przykład prawidłowo przygotowanych posiłków w
oparciu o wytyczne dotyczące zdrowych talerzy.
Informacje o wartości odżywczej przepisu: Każdy przepis w
ebooku zawiera szczegółowe informacje o wartości odżywczej
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6 10-DNIOWE WYZWANIE: 
LET'S DO THIS!

Droga do zdrowszego odżywiania

Cel 10-dniowego wyzwania: Rozpoczęcie zdrowego stylu
życia poprzez skupienie się na określonych nawykach i
zachowaniach.
Zakres: 10-dniowe wyzwanie obejmuje ustrukturyzowany plan,
który przedstawia proponowane dzienne cele związane ze
zdrowym odżywianiem.
Podejście: Wdrażanie zmian stopniowo, w okresie 10 dni,
pozwala uczestnikom skuteczniej zaplanować wprowadzanie
nowych nawyków. Pozwala skupić się na konkretnych zmianach i
zapobiega przytłoczeniu całkowitą zmianą stylu życia.
Korzyści: Podejmowanie małych kroków zwiększa
prawdopodobieństwo długoterminowego sukcesu.
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KIM JESTEM?



Certyfikowany Ekspert: Trener Biznesu, Dietetyk, Psychodietetyk. Pracuje
indywidualnie z osobami, które chcą zmienić swoje nawyki żywieniowe.
Właścicielka marki: Poprzez swoją markę (Szczęście od kuchni) inspiruje i
wspiera ludzi w dokonywaniu pozytywnych zmian w kierunku zdrowszego
stylu życia.
Edukatorka psychologii odżywiania: Regularnie prowadzi webinary online,
na których dziel się wiedzą oraz strategiami i praktycznymi wskazówkami,
jak wprowadzać zdrowszy styl życia.
Praktyk biznesu: 22 lata pracy w korporacji, w tym 15 lat na stanowiskach
kierowniczych. Zna realia pracy pod presją czasu, dlatego może
zaoferować praktyczne strategie, które są realistyczne i można je
dostosować do napiętych harmonogramów.
 Pasjonatka towarzyszenia innym w zmianie: Wierzy, że każdy ma
potencjał do dokonywania pozytywnych zmian. Dostarcza niezbędne
narzędzia, wiedzę i wsparcie, aby ułatwić życiową transformację swoim
klientom.

AGATA JASIŃSKA
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Biznes Coach (Novo)
Psychodietetyka, Uniwersytet SWPS
Akademia Dietetyki
Różne kursy, m.in. Dialog Motywujący,
Terapia Skoncentrowana na
Rozwiązaniach
Studentka V roku psychologii (WSB-NLU)

Edukacja:

EDUKACJA I DOŚWIADCZENIE 

właścicielka  marki "Szczęście od kuchni"
ponad 500 godzin konsultacji indywidualnych
ponad 120 godzin webinarów i szkoleń
80 uczestników kursu online (Odchudzanie od
kuchni)
500 uczestników kursu online (Jak przestać jeść
słodycze)
ponad 120 sprzedanych e-booków (Odżywce
posiłki dla zabieganych) 
1300 obserwatorów na Facebooku, 1600 na
Instagramie, prawie 7000 na TikToku

Doświadczenie:
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https://szczescieodkuchni.pl/


CERTYFIKATY
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KONTAKT

b i u r o @ s z c z e s c i e o d k u c h n i . p l  

w w w . s z c z e s c i e o d k u c h n i . p l

S z c z ę ś c i e  o d  K u c h n i  -  A g a t a  J a s i ń s k a

+ 4 8  5 1 8  0 2 1  1 9 7

Chętnie spotkam się i porozmawiam o potrzebach Państwa
organizacji:

OFERTA WAŻNA DO 31.12.2023

https://szczescieodkuchni.pl/

