Mozliwo$¢ dofinansowania

Warsztat rozwojowy z elementami jogi 6 543,60 PLN brutto
kundalini, oddechu i pracy z warto$ciami - 5320,00 PLN netto

G, qlio ustuga szkoleniowa

Numer ustugi 2025/06/27/166223/2841368

ALIO CONSULTING
SPOLKA Z

181,77 PLN brutto/h
147,78 PLN netto/h

OGRANICZONA Brodnica Gérna / mieszana (stacjonarna potgczona z

ODPOWIEDZIALNOS
CIA

dAh Kk 47/5 (@ 36h

88 ocen 9 08.09.2025 do 21.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

& Ustuga szkoleniowa

ustugg zdalng w czasie rzeczywistym)

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga przeznaczona jest dla oséb, ktére:

15

16

majg ukonczone 18 lat, ale nie przekroczyty wieku aktywnosci
zawodowej, tj. 89 lat;

poszukujg zrozumienia wtasnych potrzeb, motywacji, wartosci i celow,
co pozwoli podejmowaé swiadome decyzje zawodowe,

zamierzajg zdoby¢ umiejetnos$¢ odpornosci w wykonywanej pracy lub
zaplanowania zmiany w karierze w sposéb spéjny z wewnetrznymi
przekonaniami i wartosciami,

planujg zwiekszy¢ odpornos$¢ psychiczng i uzupetni¢ umiejetnosé
adaptacji do zmian, ktére sag kluczowe na dynamicznie zmieniajagcym
sie rynku pracy,

potrzebuja odbudowanie poczucia zaangazowania i wptywu na swoje
zycie zawodowe, co przetozy sie na wiekszg efektywno$¢ i satysfakcje
z pracy

planujg zwiekszy¢ odpornos$¢ psychiczng i zdolnos¢ do zachowania
spokoju w sytuacjach kryzysowych,

chca lepiej zarzadzac energig osobistg w warunkach intensywnej
pracy

chcg wzmocni¢ klarownos$¢ podejmowanych decyzji poprzez
umiejetnos¢ wyciszenia umystu i regulacji emocji,

chca poprawi¢ zdolnos¢ koncentracji

07-09-2025



Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

rzeczywistym)

36

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Po ukonczeniu szkolenia uczestnik bedzie gotéw swiadomie stosowac¢ narzedzia budowania odpornosci psychicznej i
umiejetnosci zarzadzania emocjami. Zwiekszy takze samoswiadomos¢, bedzie precyzyjnie identyfikowat wartosci i
zrédta wewnetrznej motywacji. Bedzie rozpoznawat ograniczajgce go przekonania i ich wptyw na zycie zawodowe.
Wzmocni umiejetnosci radzenia sobie z wewnetrznym krytykiem i stresem poprzez stosowanie praktycznych technik
pracy z ciatem, oddechem i umystem w dowolnym zawodzie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Swiadome okre$la zarzadza
potencjatem zawodowym

Kryteria weryfikacji

identyfikuje wartosci, ktére stanowia
podstawe decyzji zyciowych i
zawodowych

rozpoznaje wtasne ograniczenia
(mentalne, emocjonalne) oraz stosuje
metody ich przekraczania

stosuje techniki zarzagdzania sobg w
zmianie: oddech, joga, uwaznos¢,
wizualizacja

wykorzystuje umiejetnosé pracy z
emocjami i stresem, co wptywa na
efektywno$¢ zawodowa

projektuje dziatania rozwojowe w
oparciu o analize wlasnego zycia i
potrzeb (Koto zycia, plan dziatania)

dobiera narzedzia wzmacniania
odpornosci psychicznej i elastycznosci
w konteks$cie zawodowym

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie

Zarzadza stresem, buduje trwatg
odpornosé psychiczna i reakcje na
zmiany

Skuteczne wyznacza i realizuje cele
zawodowe

Buduje pewno$¢ siebie i autentyczne
przywédztwo

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

Kryteria weryfikacji

identyfikuje swoje gtéwne stresory
zawodowe i opracowuje strategie
radzenia sobie z nimi

stosuje wybrane techniki relaksacyjne,
oddechowe lub mentalne wzmacniajace
rezyliencje

formutuje konkretne, mierzalne i
realistyczne cele zawodowe oraz
opracowuje indywidualny plan ich
realizacji

prezentuje swoj plan dziatania,
uwzgledniajac mozliwe wyzwania oraz
sposoby ich przezwyciezenia

angazuje sie w symulacje i ¢wiczenia z
zakresu autoprezentac;ji oraz
komunikacji asertywnej

przedstawia swojg wizje zawodow3 i
strategie jej realizacji w formie krotkiej
prezentacji lub rozmowy mentoringowe;j

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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

Program taczy elementy pracy nad wartosciami, praktyki jogi kundalini, technik oddechowych, samoobserwacji i rozwoju
samoswiadomosci. Celem ustugi jest wzmocnienie umiejetno$ci samoregulacji, odpornosci psychicznej i skutecznego zarzadzania
wiasnym zyciem — niezaleznie od sytuacji zawodowej uczestnika ustugi.

Zajecia prowadza do identyfikacji wartosci, potrzeb i wewnetrznych ograniczen oraz budujg spéjnosé wewnetrzng, co wptywa na
zwiekszenie gotowosci do podejmowania wyzwan i adaptacji do zmian.

Warsztat odbywa sie w spokojnym otoczeniu natury, co sprzyja procesowi gtebokiej pracy rozwojowej. Ustuga obejmuje takze
przygotowanie online.

CZESC I - zdalnie w czasie rzeczywistym

1. Wprowadzenie do pracy z wartosciami i kotem zycia

2. Identyfikacja kluczowych wartos$ci osobistych i zawodowych.

3. Wstep do narzedzia ,Koto zycia” - refleksja nad poziomem satysfakcji w réznych obszarach funkcjonowania.

4. Zadanie wiasne: Wypetnienie ,Kota zycia” i przygotowanie refleksji na temat rozbieznos$ci miedzy rzeczywistoscia a potrzebami.
5. Wprowadzenie do praktyki $wiadomego oddechu i jogi kundalini

6. Znaczenie pracy z ciatem i oddechem w budowaniu odpornosci psychiczne;j.

7. Cwiczenia oddechowe jako narzedzia regulacji emocjonalnej i koncentracii.

CZESC Il - stacjonarnie (18-21 wrzes$nia 2025, osrodek Long-Vita, Czapielski Mtyn)

. Krag otwarcia i kontrakt grupowy — integracja, okreslenie celow.

. Spacer z sesjg oddechowa — praktyka uwaznosci i obserwaciji ciata.

. Warsztat: ,Co mnie blokuje? Wewnetrzny krytyk, spoteczne uwarunkowania, wtasne przekonania” - diagnoza barier rozwojowych.
. Praktyka jogi kundalini i medytacja na usuniecie blokad w zyciu — praca z ciatem jako forma wsparcia procesu zmiany.

. Odkrywanie i definiowania tozsamosci

. Joga kundalini: ,Docieranie do korzeni podswiadomej depresji” + medytacja ,Mahan Kal Kal Ka".

. Warsztat: ,Prawdziwe JA — kim jestem, jak siebie stysze¢, jak za sobg podazac” — rozwdj samoswiadomosci i tozsamosci.

. Cwiczenia: Tantryczna praktyka uwaznosci + warsztat: ,Czy moje wartosci sg obecne w moim zyciu i pracy?”

. Koto zycia - analiza stanu i planowania zmiany.

10. Praktyka jogi: ,Be like an Angel” + medytacja ,Gan Puttem Krija” — rozwijanie energii do dziatania i przetamywania ograniczen.
11. Integracja, decyzja i planowanie.

12. Sesja oddechowa wg Wima Hoffa, kapiel, joga kundalini: ,Rzu¢ wyzwanie Ego” + medytacja rownowazaca ciato, umyst i ducha.
13. Spacer boso i praktyka medytacji uzdrawiajgcej Ra Ma Da Sa — praca w grupach.

14. Warsztat: ,Czego chce naprawde — wtasne zycie a oczekiwania z zewnatrz” — redefinicja celéw zyciowych.

15. Planowanie zmiany: Praca z wartosciami i kotem zycia — okreslenie dziatan wspierajgcych rozwéj i zmiany zawodowe/osobiste.
16. Joga i medytacja: Krija rbwnowazenia emocji + medytacja ,Usmiechnietego Buddy” - stabilizacja i wdziecznos¢.

17. Domykanie procesu

18. Joga kundalini: ,Przywotywanie mitosci wtasnej” + medytacja ,Adi Shakti” — budowanie wewnetrznego wsparcia.

19. Krag zamkniecia: podsumowanie, integracja doswiadczen, indywidualna refleksja i plan dziatania.

0 N O Uk WN =

O

Walidacja ustugi rozwojowej - wywiad swobodny, obserwacja w warunkach symulowanych.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 21

Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina . . Forma
L, Prowadzacy L, X ; . Liczba godzin i
temat zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia stacjonarna

CZESCI
- zdalnie w Maria
czasie Szlachciak

rzeczywistym

08-09-2025 18:00 20:00 02:00 Nie



Przedmiot /
temat zajeé

Krag

otwarcia i
kontrakt
grupowy -
integracja,
okreslenie
celow.

Spacer

z sesja
oddechowg -
praktyka
uwaznosci i
obserwacji
ciata.

Warsztat: ,Co
mnie blokuje?
Wewnetrzny
krytyk,
spoteczne
uwarunkowan
ia, wtasne
przekonania”
- diagnoza
barier
rozwojowych.

Praktyka jogi
kundalini i
medytacja na
usuniecie
blokad w
zyciu - praca
z ciatem jako
forma
wsparcia
procesu
zmiany.

Odkrywanie i
definiowania
tozsamosci

Prowadzacy

Maria
Szlachciak

Maria
Szlachciak

Maria
Szlachciak

Maria
Szlachciak

Maria
Szlachciak

Data realizacji
zajeé

18-09-2025

18-09-2025

19-09-2025

19-09-2025

19-09-2025

Godzina
rozpoczecia

12:00

15:00

09:30

11:30

13:30

Godzina
zakonczenia

14:00

17:00

11:30

13:00

14:30

Liczba godzin

02:00

02:00

02:00

01:30

01:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

D Joo:

kundalini:
,Docieranie
do korzeni
pod$wiadome
j depresji” +
medytacja
»,Mahan Kal
Kal Ka".

Warsztat:
LPrawdziwe
JA - kim
jestem, jak
siebie
styszeé, jak za
sobg
podazaé” —
rozwoj
samoswiado
mosci i
tozsamosci.

Cwiczenia:
Tantryczna
praktyka
uwaznosci +
warsztat: ,Czy
moje wartosci
sg obecne w
moim zyciu i
pracy?”

Koto
zycia —
analiza stanu
i planowania
zmiany.

Praktyka jogi:
,Be like an
Angel” +
medytacja
»Gan Puttem
Krija" -
rozwijanie
energii do
dziatania i
przetamywani
a ograniczen.

Prowadzacy

Maria

Szlachciak

Maria
Szlachciak

Maria
Szlachciak

Maria
Szlachciak

Maria
Szlachciak

Data realizacji
zajeé

19-09-2025

19-09-2025

19-09-2025

19-09-2025

20-09-2025

Godzina
rozpoczecia

14:30

15:00

16:30

18:30

08:00

Godzina
zakonczenia

15:00

16:30

17:15

19:15

09:00

Liczba godzin

00:30

01:30

00:45

00:45

01:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

Integracja,
decyzjai
planowanie.

D Sesis

oddechowa
wg Wima
Hoffa, kapiel,
joga
kundalini:
JRzué
wyzwanie
Ego” +
medytacja
rébwnowazaca
ciato, umyst i
ducha.

(D Spacer

boso i
praktyka
medytacji
uzdrawiajacej
Ra Ma Da Sa
- praca w
grupach.

Warsztat:
»Czego chce
naprawde -
wilasne zycie
a oczekiwania
z zewnatrz” -
redefinicja
celéw
zyciowych.

Planowanie
zmiany: Praca
z wartosciami
i kotem zycia
- okreslenie
dziatan
wspierajacych
rozwdj i
zmiany
zawodowe/os
obiste.

Prowadzacy

Maria
Szlachciak

Maria
Szlachciak

Maria
Szlachciak

Maria
Szlachciak

Maria
Szlachciak

Data realizacji
zajeé

20-09-2025

20-09-2025

20-09-2025

20-09-2025

20-09-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:30

10:30

12:00

14:00

Godzina
zakonczenia

09:30

10:30

12:00

13:30

15:00

Liczba godzin

00:30

01:00

01:30

01:30

01:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

Jogai

medytacja:
Krija
rébwnowazenia
emocji +
medytacja
»sUsmiechniet
ego Buddy” -
stabilizacja i
wdziecznosé.

Domykanie
procesu

19221 UJJeF]
kundalini:
JPrzywotywan
ie mitosci
wiasnej” +
medytacja
»Adi Shakti” -
budowanie
wewnetrzneg
0 wsparcia.

Krag
zamkniegcia:
podsumowani
e, integracja
doswiadczen,
indywidualna
refleksja i
plan
dziatania.

Walidacja
ustugi

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Prowadzacy

Maria
Szlachciak

Maria
Szlachciak

Maria
Szlachciak

Maria
Szlachciak

Data realizacji

zajeé

20-09-2025

20-09-2025

21-09-2025

21-09-2025

21-09-2025

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Godzina
rozpoczecia

17:00

18:00

07:45

09:45

11:00

Cena

6 543,60 PLN

5320,00 PLN

Godzina
zakonczenia

18:00

18:30

09:45

10:45

13:00

Liczba godzin

01:00

00:30

02:00

01:00

02:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Nie



Koszt osobogodziny brutto 181,77 PLN

Koszt osobogodziny netto 147,78 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Maria Szlachciak

‘ ' Certyfikowana trenerka odpornosci psychicznej MTQ (AQR), trenerka oddechu, Chief Wellbeing
Officer oraz certyfikowany life & business coach z ponad 10-letnim doswiadczeniem w pracy z
narzedziami mindfulness, technikami oddechowymi i metodami regulacji emocji. W ciggu ostatnich
5 lat zrealizowata liczne warsztaty rozwojowe dla oséb indywidualnych i zespotéw w firmach z
réznych branz, zaréwno w formie stacjonarnej, jak i wyjazdowej, w Polsce i za granicg. Od 2019 roku
nieprzerwanie prowadzi autorskie szkolenia z zakresu: budowania odpornosci psychicznej, pracy z
wartosciami i wewnetrzng motywacja, radzenia sobie z ograniczajgcymi przekonaniami, technik
pracy z ciatem, oddechem i umystem w kontekscie redukcji stresu. Jej metodyka tgczy 20-letnie
doswiadczenie menedzerskie w korporacjach z praktyka instruktora jogi kundalini, co pozwala na
skuteczne taczenie wiedzy biznesowej z narzedziami wspierajgcymi dobrostan psychofizyczny.
Regularnie prowadzi warsztaty dla firm oraz sesje indywidualne, wspierajgc uczestnikow w
zwiekszaniu samoswiadomosci, zarzgdzaniu emocjami i poprawie jakosci zycia zawodowego. W
ostatnich latach wspotpracowata m.in. przy realizacji programoéw rozwojowych i wellbeingowych dla
zespotdw w duzych organizacjach, konferencjach branzowych oraz w ramach kurséw online, takich
jak ,Jak nie zwariowac i nie dac sie stresowi” przygotowany we wspotpracy z ,Wysokimi Obcasami”.
Prowadzaca posiada doswiadczenie zgodne z zakresem ustugi rozwojowej, w ostatnich 5 latach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg wypracowane podczas warsztatow materiaty szkoleniowe i prezentacje w formacie pdf.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w ustudze z dofinansowaniem jest posiadanie aktywnego ID wsparcia.

Informacje dodatkowe

Ustuga zaplanowana jest w liczbie 36 godzin warsztatowych, ktére sg rowne 27 godzinom zegarowym wynikajgcym z harmonogramu
ustugi. Przerwy sg wliczone w czas ustugi i odbywaja sie w miejscu $swiadczenia ustugi z dostepem do wezta sanitarnego, cieptych
napojow i kuchni, w ktérej mozna skorzysta¢ z miejsca na positek. W ramach jednego dnia szkoleniowego (8 godz. zegarowych)
obowigzujg dwie przerwy po 15 min kazda, lub jedna przerwa 30min po 4h zegarowych zajec.

Podstawa do zwolnienia ustugi z Vat jest:

zwolnienie VAT na pdst. Rozporzgdzenie MF z dn. 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2013 r. poz. 1722, z pézn. zm.) rozdz. 2, § 3. 1., pkt. 14



Warunki techniczne

Platforma do realizacji zaje¢ to: Google Meet. Link do ustugi jest przekazany uczestnikom na 5 dni przez rozpoczeciem. Nalezy posiadaé
stabilne tacze internetowe, kamere, gtosniki, mikrofon lub stuchawki. Rekomenduje sie uczestnictwo w zajeciach za pomocg komputera
stacjonarnego lub przeno$nego na wigkszym ekranie niz ekran smartfona.

Adres

Brodnica Gorna 44
83-324 Brodnica Gorna

woj. pomorskie

Miejsce realizacji ustugi zapewnia warunki dla 0séb z ograniczeniami. Adres: Przew6z 44
83-324 Brodnica Goérna, PL

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail natalia@alioconsulting.pl

Telefon (+48) 668 513 014

Natalia Smolarek



