Mozliwo$¢ dofinansowania

Warsztaty autoregulacji- trening pracy ze 1 500,00 PLN brutto
1 500,00 PLN netto

. stresem i emocjami
i 150,00 PLN brutto/h
%hﬁé Numer ustugi 2025/04/10/147618/2682026
150,00 PLN netto/h

DYLIK SPOLKA Z

OGRANICZONA © Bielsko-Biata / stacjonarna
ODPOWIEDZIALNOS ® Ustuga szkoleniowa

ClA O 10h

* % % kK B 25.05.2025 do 25.05.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla oséb indywidualnych

Dla kogo jest to szkolenie?

Dla osdb, ktére chca: lepiej zarzadzac stresem i emocjami, a takze radzi¢
sobie w nagtych sytuacjach stresowych oraz z dtugotrwatym napieciem;
odzyskaé spokéj i kontrole w codziennym zyciu oraz wzmocnié¢ swoja
pewnos¢ siebie i motywacje. Uczestnicy nauczg sie skutecznych technik
relaksu i koncentracji, jak réwniez rozwing samoswiadomos¢ i
wewnetrzng site.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw 10

Maksymalna liczba uczestnikéw 25

Data zakornczenia rekrutacji 24-05-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 10

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Szkolenie przygotowuje uczestnikow do samodzielnego i Swiadomego zarzadzania sobg w sytuacjach stresu, zmian
oraz wyzwan zawodowych. Szkolenie rozwija umiejetno$é rozpoznawania i regulowania wtasnych emocji, a takze
wspiera budowanie wewnetrznej rownowagi i odpornosci psychicznej. Dzieki zdobytej wiedzy i technikom autoregulacji
uczestnicy bedg w stanie skuteczniej realizowa¢ swoje cele zawodowe i osobiste, poprawié koncentracje, zwiekszyé

efektywnos¢ dziatania oraz lepiej rozumie¢ swoje emocje.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik zna jaki wptyw ma
autoregulacja na ciato i umyst oraz
wykonuje techniki indukgiji transu

Uczestnik rozumie, jak dziata
pod$éwiadomos¢ i jak wptywa na

emocje, mysli i decyzje oraz identyfikuje

ograniczajace przekonania

Wskazuje strategie pracy z
pod$éwiadomoscia oraz wie sig, jak
przekracza¢ blokady i ograniczenia
zakorzenione w pod$wiadomosci

Uczestnik potrafi samodzielnie
wprowadzac¢ sie w stan autoregulacji
oraz tworzy i wykorzystuje wiasna
kotwice transu

Uczestnik potrafi taczy¢ rézne techniki
indukcji transu wedtug wtasnych
potrzeb

oraz wie jak wykorzystywaé
autohipnoze do samoregulacji
emocjonalnej, poprawy nawykow i
osiggania celéw

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

* Poprawnie opisuje mechanizmy
autoregulaciji

« Stosuje podstawowe techniki
wprowadzania sie w stan relaksu i
koncentraciji

* Analizuje przyktady dziatania
podswiadomosci
+ Formutuje cele pracy wewnetrznej

Stosuje podstawowe narzedzia do
programowania pod§wiadomosci

* Poprawnie przeprowadza autohipnoze
+ Uzywa kotwicy transu w praktyce (np.
do szybkiego relaksu lub koncentracji)

+ Dostosowuje techniki do sytuacji
(stres, koncentracja, motywacja)

+ Formutuje pozytywne sugestie

+ Obserwuje i analizuje efekty wtasnej
pracy z autosugestia

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Debata swobodna

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

Tak. Dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach

uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?



Tak. Dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

Tak. Dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

Modut 1: Co to jest autoregulacja i co zmienia w zyciu

1. Czym jest autoregulacja ?

1.1. Zrozumienie podstawowych poje¢, jak dziatajg na poziomie neurologicznym i emocjonalnym.
1.2. Jak autoregulacja wptywa na umyst i ciato.

2. Techniki indukcji transu

2.1. Nauka prostych i skutecznych metod wprowadzania siebie w stan relaksu.

2.2. Jak uzywac indukcji transu, by zwiekszy¢ koncentracje i zredukowac stres.

3.Wptyw stanu relaksacji na umyst i ciato

3.1.Jak autoregulacja pomaga w zarzgdzaniu emocjami i myslami.

Modut 2: Zrozumie¢ podswiadomos¢, cechy podswiadomosci

1. Jak dziata pod$swiadomos¢?

1.1. Zrozumienie mechanizmdw dziatania pod$wiadomosci oraz jej wptywu na decyzje i emocje.
2. Jak przekraczaé blokady i ograniczenia w pod$swiadomosci?

2.1. Techniki, ktore pozwalajg wyj$¢ poza utarte schematy i ograniczenia.

2.2. Jak wykorzysta¢ podswiadomos¢ do osiggania celéw zawodowych i osobistych.
Modut 3: Jak wprowadzi¢ sie w stan hipnozy, kotwica transu

1. Techniki wprowadzania sie w stan hipnozy

1.1. Praktyczne éwiczenia samodzielnej indukcji transu.

2. Kotwica transu — narzedzie do gtebokiego relaksu

2.1. Jak stworzy¢ i wykorzystywac¢ kotwice transu w codziennym zyciu.

2.2. Uzycie kotwicy do szybkiej relaksacji i koncentracji w momentach stresowych.
Modut 4: Kombinacje indukcji transu, techniki samoregulacji i programowania w hipnozie
1. Zaawansowane techniki indukcji transu

1.1. Laczenie réznych metod indukcji w zaleznosci od potrzeb.

2. Samoregulacja emocjonalna i techniki redukcji stresu

2.1. Jak zarzadzac¢ stresem, lekiem i napieciem za pomoca autohipnozy.

3. Programowanie pod$wiadomosci

3.1.Wzmacnianie pewnosci siebie, osigganie celéw i ksztattowanie pozytywnych nawykéw poprzez techniki relaksaciji.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 7

Przedmiot / temat
zajec

Modut 1: Co
to jest hipnoza /
autohipnoza,
praca z indukcja
transu

Modut 2:

Zrozumieé
pod$wiadomosé,
cechy
podswiadomosci

Przerwa

Modut 3:

Jak wprowadzié¢
sie w hipnoze,
kotwica transu

Modut 4:

Kombinacje
indukg;ji transu,
techniki
samoregulacji i
programowania
w hipnozie

Przerwa

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

tukasz Dylik

tukasz Dylik

tukasz Dylik

tukasz Dylik

tukasz Dylik

tukasz Dylik

Koszt osobogodziny brutto

Data realizacji

Godzina

zajeé rozpoczecia
25-05-2025 09:00
25-05-2025 10:30
25-05-2025 12:00
25-05-2025 12:45
25-05-2025 14:15
25-05-2025 16:15
25-05-2025 16:30

Cena

1 500,00 PLN

1 500,00 PLN

150,00 PLN

Godzina
zakonczenia

10:30

12:00

12:45

14:15

16:15

16:30

17:30

Liczba godzin

01:30

01:30

00:45

01:30

02:00

00:15

01:00



Koszt osobogodziny netto 150,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Lukasz Dylik

‘ ' tukasz Dylik — przedsiebiorca, mentor, edukator i konsultant biznesowy. Pomystodawca i zatozyciel
Akademii Rozwoju Dylik.Edu i Akademii Fryzjerstwa Dylik Hair Design. Uczy innych, jak zarzadzac¢
swoja firma, sprzedazg oraz rozwojem osobowym. Pokazuje jak krok po kroku budowac¢ silng
kariere, ktéra jest zrodtem korzysci finansowych i osobistych. Inspiruje lideréw, kreuje Swiadomos¢
na temat potrzeby ciggtego rozwoju. Ceni zycie w stylu life long learning. Zacheca, aby patrze¢ na
swojg prace i kariere w szerszej perspektywie. Trener migdzynarodowy—- od 5 lat na rynku
szkoleniowym.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Informacje dodatkowe:

* przerwy stanowig integralng czesé kursu a ich czas jest dostosowany do potrzeb uczestnikdw
¢ po zakoniczeniu udziatu w ustudze rozwojowej uczestnik otrzymuje certyfikat
e kazdy z uczestnikdw otrzymuje skrypt oraz dtugopis i notes

Podstawa prawna Art. 43 ust 1 pkt 26 lit.a - Zwalnia sie od podatku pkt 26 ustugi $wiadczone przez: a)jednostki objete systemem oswiaty
w rozumieniu przepiséw ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo oswiatowe, w zakresie ksztatcenia i wychowania

Adres

ul. Zywiecka 89/1a
43-300 Bielsko-Biata

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail szkolenia@dylik.pl

Telefon (+48) 794 543 090

Lukasz Dylik






