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CENTRUM
BIOFEEDBACK
MONIKA MADEJ

Brak ocen dla tego dostawcy

Jak skutecznie zarzadzac¢ stresem? 2 800,00 PLN brutto
Zdrowie psychiczne w zyciu osobistym i 227642 PLN netto
zawodowym - jak nie dopusci¢ do 164,71 PLN brutto/h
wypalenia zawodowego. Wyjatkowe 13391 PLN netto/h

szkolenie z wykorzystaniem m.in.
Biofeedback Verim.Trening umiejetnosci,
zwigzanych z: poprawa koncentracji, nauka
relaksu, panowaniem nad emocjami,
samoregulacja.

Numer ustugi 2024/08/02/147720/2250009

© Wroctaw / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

® 17h

£ 11.10.2024 do 12.10.2024

Informacje podstawowe

Kategoria

Sposoéb dofinansowania

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie jest przeznaczone dla osdb, kiére w obecnym Swiecie
doswiadczajg coraz wiekszej presji, przepracowania, niewystarczajacej
ilosci odpoczynku, poczucia narastajgcego i ciggtego stresu.
Proponujemy rozwigzania skuteczne i mogace w sposéb trwaty poprawié¢
komfort zycia osobistego, a tym samym wptyna¢ na jakos¢ i wydajnos¢

Grupa docelowa ustugi pracy. Stres manifestuje sie na wiele sposobéw: ostabiona odpornos¢,

podwyzszone cis$nienie krwi, atak serca, depresja,leki, uzaleznienia,
zatamania psychiczne. To przektada sie na mniejsza efektywnos$é pracy,
stabszg wspotprace, mniejszag koncentracje na zadaniach, wigksza
absencje, problemy w zyciu osobistym. Jesli chcesz unikna¢ lub
ztagodzi¢ powyzsze skutki to szkolenie jest dla Ciebie.

Minimalna liczba uczestnikéw 6
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 04-10-2024
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi

17



Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie pozwoli zdobyé umiejetnosci :

. Samoregulacji
. Panowania nad emocjami

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

. Radzenia sobie z nagtymi z sytuacjami stresowymi
. Radzenia sobie ze stanem ciggtego stresu

. Jak rozpoznaé objawy hiperwentylacji

. Jak zapobiec hiperwentylacji

. Jak poradzi¢ sobie w sytuacji przewlektej hiperwentylacji
. Jak rozpoznaé symptomy nieprawidtowego oddechu

1
2
3
4
5. Dotlenienia organizmu
6
7
8
9
1

0. Rozpoznania nieprawidtowosci oraz przywrécenia poprawnosci w biomechanice oraz biochemii oddechu

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Zrozumienie mechanizméw dziatania
stresu

Zdobycie wiedzy na temat sposobdéw
radzenia sobie ze stresem

Zrozumienie pojecia "samoregulac;ji"

Poznanie metody biofeedback oraz
bioffedback GSR

Poznanie systemu Verim

Nabycie wiedzy o metodach
oddechowych oraz ich zastosowaniu

Stosuje metody oddechowe

Kryteria weryfikacji

Definiuje oraz opisuje zjawisko stresu u
siebie oraz innych

Wymienia metody radzenia sobie ze
stresem

Definiuje pojecie samoregulacji oraz
wymienia na jakie aspekty zycia
samoregulacja lub jej brak ma wptyw

Definiuje oraz przedstawia sposoby
dziatania metod, jak réwniez ich zalety
oraz zastosowania

Definiuje sposéb dziatania oraz co
dzigki niemu jesteSmy w stanie
osiaggnaé

Wymienia poznane techniki oddechowe
oraz ich zastosowania, rozpoznaje
réwniez symptomy nieprawidtowego
oddechu

Stosuje metody oddechowe

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych



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

Dzien 1 (Ustuga realizowana w godzinach zegarowych od 10:00 do 19:00)
Modut 1

¢ Biofeedback-metoda i jej wykorzystanie
¢ Wykorzystanie biofeedback Verim w praktyce

Modut 2
¢ Trening umiejetnosci, zwigzanych z :
- poprawg koncentracji
- nauka relaksu
- panowaniem nad emocjami
- samoregulacja
Modut 3

e Symptomy nieprawidtowego oddechu
e Zespot przewlektej hiperwentylaciji, objawy

Modut 4
¢ Prawidtowy oddech -
- jak powinien wyglada¢
- éwiczenia przywracajace poprawnosc¢
Dzien 2 (Ustuga realizowana w godzinach zegarowych od 9:00 do 17:00)
Modut 5

¢ Praca przepony: teoria, ¢wiczenia
¢ Metoda Butejki: teoria, ¢wiczenia



Modut 6

¢ Wybrane Techniki Mindfulness

e Metoda uwalniania Emocji wg. Hawkinsa: éwiczenie praktyczne

Modut 7

e Aromaterapia: krétkie omoéwienie dziatania podstawowych olejkéw

Modut 8

e Trening Biofeedback Verim

¢ Nauka samoregulacji dzieki wykorzystaniu Biofeedback Verim

Modut 9

o Test
e Podsumowanie

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 18

Przedmiot / temat Data realizacji
L Prowadzacy .

zajeé zajeé

Monika Madej 11-10-2024

Wprowadzenie

Biofeedback-
metoda i jej
wykorzystanie

Monika Made;j 11-10-2024

Przerwa Monika Madej 11-10-2024

Trening

umiejetnosci,

zwigzanych z :

poprawa

koncentracji, Monika Madej 11-10-2024
nauka relaksu,

panowaniem nad

emocjami,

samoregulacja

Przerwa . .
. Monika Madej 11-10-2024
obiadowa

Symptomy
nieprawidtowego
oddechu, Zesp6t
przewlektej
hiperwentylacji,
objawy

Monika Madej 11-10-2024

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:00

12:00

12:15

14:30

15:15

Godzina
zakonczenia

11:00

12:00

12:15

14:30

15:15

16:30

Liczba godzin

01:00

01:00

00:15

02:15

00:45

01:15



Przedmiot / temat
zajec

Prawidtowy
oddech : jak
powinien
wygladaé,
éwiczenia
przywracajace
poprawnos$é

Przerwa

Podsumowanie
dnia, pytania i
odpowiedzi

Praca
przepony: teoria,
éwiczenia
Metoda Butejki:
teoria, éwiczenia

Przerwa

Wybrane

Techniki
Mindfulness
Metoda
uwalniania
Emocji wg.
Hawkinsa:
éwiczenie
praktyczne

EEPEE) Przerwa

obiadowa

Aromaterapia:
krotkie
omoéwienie
dziatania
podstawowych
olejkéw

0 Navka

samoregulacji
dzieki
wykorzystaniu
Biofeedback
Verim

Przerwa

Prowadzacy

Monika Madej

Monika Madej

Monika Madej

Monika Madej

Monika Madej

Monika Made;j

Monika Made;j

Monika Made;j

Monika Madej

Monika Madej

Data realizacji
zajeé

11-10-2024

11-10-2024

11-10-2024

12-10-2024

12-10-2024

12-10-2024

12-10-2024

12-10-2024

12-10-2024

12-10-2024

Godzina
rozpoczecia

16:30

18:15

18:30

09:00

10:45

11:00

13:00

13:45

14:45

15:45

Godzina
zakonczenia

18:15

18:30

19:00

10:45

11:00

13:00

13:45

14:45

15:45

16:00

Liczba godzin

01:45

00:15

00:30

01:45

00:15

02:00

00:45

01:00

01:00

00:15



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Test - 12-10-2024 16:00 16:40 00:40
Monika Madej 12-10-2024 16:40 17:00 00:20

Podsumowanie

Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 800,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 276,42 PLN
Koszt osobogodziny brutto 164,71 PLN
Koszt osobogodziny netto 133,91 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Monika Madej

‘ . Coach, Trener Biofeedback EEG Il stopnia, Trener Biofeedback Verim, Trener Oddechu Metody
Butejki, Praktyk Mindfulness, podazajgca w nurcie Psychologii Pozytywne;j.
Autorka programu ,STOP STRES”, realizowanego w prywatnych firmach, Instytucjach Publicznych.
Prowadzgca warsztaty z zakresu Treningu Biofeedback i Swiadomego Oddychania.
Doswiadczenie ponad 10letnie w/w dziedzinach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe w postaci plikdw oraz papierowe w postaci podrecznika



Adres

ul. Skarbowcow 23a
53-025 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail m.madej@centrumbiofeedback.pl

Telefon (+48) 603 386 068

Monika Madej



