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Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria

Sposéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

£ 07.11.2024 do 08.11.2024

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Pracownicy korporacyjni:

e Pracownicy dziatéw IT, finanséw, marketingu, sprzedazy, HR itp.
¢ Menedzerowie $redniego i wyzszego szczebla.
e Specjalisci i analitycy pracujacy pod presjg wynikow.

Stuzba zdrowia

Nauczyciele i pracownicy edukac;ji
Pracownicy branzy ustugowej
Przedsiebiorcy i freelancerzy
Studenci i mtodzi profesjonalisci:

 Studenci ostatnich lat studiow.
¢ Absolwenci rozpoczynajacy kariere zawodowa.

Pracownicy zdalni i hybrydowi

20

04-11-2024

stacjonarna

18

brutto
netto
brutto/h

netto/h



Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

1. Rozwijanie umiejetnosci zarzadzania stresem

2. Budowanie zdrowych nawykow

3. Wzmacnianie odpornosci psychicznej

4. Zwiekszanie zaangazowania i motywacji

5. Znajomos¢ dostepnych zasobow i narzedzi w prewencji wypalenia zawodowego

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Zrozumienie mechanizméw dziatania
stresu

Zdobycie wiedzy na temat sposobéw
radzenia sobie ze stresem

Zrozumienie pojecia "samoregulacji”

Poznanie metody biofeedback oraz
bioffedback GSR

Poznanie systemu Verim

Nabycie wiedzy o metodach
oddechowych oraz ich zastosowaniu

Stosuje metody oddechowe

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

Potrafi zdefiniowaé oraz opisaé
zjawisko stresu u siebie oraz innych

Potrafi wymieni¢ metody radzenia sobie
ze stresem

Potrafi zdefiniowaé pojecie
samoregulacji oraz wymieni¢ na jakie
aspekty zycia samoregulacja lub jej
brak ma wptyw

Potrafi zdefiniowaé oraz przedstawié¢
sposoby dziatania metod, jak réwniez
ich zalety oraz zastosowania

Definiuje sposéb dziatania oraz co
dzigki niemu jesteSmy w stanie
osiggnaé

Potrafi wymieni¢ poznane techniki
oddechowe oraz ich zastosowania,
rozpoznaje réwniez symptomy
nieprawidtowego oddechu

Potrafi zastosowa¢ metody oddechowe

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji
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 walidacji?

Tak

Program

Dzien 1
Modut 1

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

Modut 2

e Trening umiejetnosci, zwigzanych z :
- poprawa koncentracji
- nauka relaksu
- panowaniem nad emocjami
- samoregulacja

e Rozwijanie umiejetnosci zarzadzania stresem

Modut 3

e Symptomy nieprawidtowego oddechu
e Zespot przewlektej hiperwentylaciji, objawy

Modut 4
e Prawidtowy oddech -
- jak powinien wygladac¢
- éwiczenia przywracajace poprawnoscé
Dzien 2
Modut 5

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

Modut 6

e Wybrane Techniki Mindfulness



¢ Metoda uwalniania Emocji wg. Hawkinsa: ¢wiczenie praktyczne

Modut 7

e Aromaterapia: krétkie oméwienie dziatania podstawowych olejkéw

Modut 8

¢ Trening Biofeedback Verim

¢ Nauka samoregulacji dzieki wykorzystaniu Biofeedback Verim

¢ Strategie zapobiegania wypaleniu
Modut 9

¢ Podumowanie
e Test

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec¢: 2

Przedmiot / temat

. Prowadzacy
zajec

Umiejetnos¢

zarzadzania

stresem i Monika Madej
budowanie

odpornosci

psychicznej

Przeciwdziatanie

wypaleniu
P Monika Made;j
zawodowemu -

dostepne zasoby
i narzedzia

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
07-11-2024 09:00
08-11-2024 09:00

Cena

3444,00 PLN

2 800,00 PLN

191,33 PLN

Godzina
zakonczenia

18:00

18:00

Liczba godzin

09:00

09:00



Koszt osobogodziny netto 155,56 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 Pozytywnej. Autorka programu ,STOP
STRES”, realizowanego w prywatnych firmach, Instytucjach Publicznych. Prowadzaca warsztaty z
zakresu Treningu Biofeedback i Swiadomego Oddychania.

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 Wifi

e Udogodnienia dla os6b ze szczegdlnymi potrzebami

Kontakt

ﬁ E-mail m.madej@centrumbiofeedback.pl

Telefon (+48) 603 386 068

Monika Madej



