Mozliwo$¢ dofinansowania

Psychoterapia oséb z doswiadczeniem 2 704,00 PLN brutto
M traumy - szkolenie 2704,00 PLN netto
Numer ustugi 2025/07/10/25838/2870977 169,00 PLN brutto/h
CENTRUM 169,00 PLN netto/h
MENTORIS

Centrum "Mentoris"
Mateusz Prucnal

© zdalna w czasie rzeczywistym
& Ustuga szkoleniowa

W 4975 © 16h
2324 oceny B 30.08.2025 do 31.08.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie dedykowane jest dla wtascicieli i pracownikéw firm MSP oraz
0s6b indywidualnych, ktérzy chca zapoznaé sie z tematyka terapii ACT,
. ktéra jest oparta na modelu transdiagnostycznym i mozna jg uzyé w celu
Grupa docelowa ustugi L . .
wykorzystywania jej w pracy zawodowej, zarzadzaniu zespotem,

kawatkéw biznesowych, lepszej komunikaciji, rozwoju osobistym i innych

kontekstach.
Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikow 16
Data zakornczenia rekrutacji 29-08-2025
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
wauzy Rl 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Uczestnik szkolenia zdobedzie wiedze na temat wptywu traumy na pamieé¢ somatyczng oraz emocje. Nauczy sie technik
regulacji emocjonalnej, pomieszczania napiecia i pracy ze wspomnieniami w oparciu o ACT i somatic experiensing.
Bedzie potrafit wspiera¢ klientdw w budowaniu elastycznosci psychologicznej, stosowac techniki pobudzenia nerwu



btednego oraz wspiera¢ zaangazowanie spoteczne, rozwijajgc kompetencje w pracy z osobami po do$wiadczeniach
traumatycznych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik definiuje technike
smakowania i gruntowanie chwil oraz
prezentuje ja w celu przekierowania
uwagi na bezpieczenstwo w zyciu i
ucielesniania tego doswiadczenia.

Uczestnik charakteryzuje czym jest
akceptacja w ACT oraz rozréznia
metafore przezstrzenng ACT.

Uczestnik rozréznia techniki regulacji
emocjonalnej oraz charakteryzuje
stosowanie ich w pracy z klientami w
celu redukcji napigcia wynikajacego z
traumatycznych doswiadczen.

Uczestnik definiuje czym jest regulacja
emocji i pomieszczanie emociji oraz
rozréznia je.

Uczestnik charakteryzuje czym jest
proces akceptacji w ACT oraz
rozpoznaje narzedzie, ktére pomaga w
pomieszczaniu emocji.

Uczestnik rozréznia jak pracowac z

trudnym doswiadczeniem bez méwienia

o tresci oraz wymienia skutki trzymania
tajemnicy.

Uczestnik projektuje czym jest pamiec i
jakie sa jej rodzaje oraz jak trauma
wptywa na pamiegé.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik charakteryzuje techniki
obnizania aktywacji wspétczulnego
uktadu nerwowego.

Prezentuje praktyczne zastosowanie
techniki w scenariuszu szkoleniowym.

Uczestnik definiuje czym jest
akceptacja.

Uczestnik wdraza metafore
przestrzenng ACT.

Uczestnik stosuje techniki regulacji
emocjonalne;j.

Uczestnik charakteryzuje réznice
miedzy regulacjg a pomieszczaniem.

Uczestnik definiuje czym jest regulacja i

pomieszczanie emocji.

Uczestnik charakteryzuje réznice
miedzy regulacjg a pomieszczaniem.

Uczestnik definiuje proces akceptaciji.

Uczestnik stosuje narzedzie akceptaciji
w 8 krokach.

Uczestnik charakteryzuje skutki
trzymania w tajemnicy traumatycznych
doswiadczen.

Uczestnik wdraza metody defuzji
nazywajac tytutem wydarzenie.

Uczestnik definiuje czym jest pamigé.

Uczestnik charakteryzuje rodzaje
pamigci.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik wdraza prace z lekiem. Test teoretyczny
Uczestnik definiuje prace ze

wspomnieniami.
Uczestnik definiuje prace ze zloscia. Test teoretyczny

Uczestnik definiuje czym jest

Test teoretyczn
miareczkowanie. yezny

Uczestnik rozréznia czym jest
miareczkowanie oraz linia czasu oraz

potrafi pracowaé z tymi narzedziami. Uczestnik definiuje czym jest linia
Test teoretyczny

Czasu.

Uczestnik charakteryzuje czym jest
Uczestnik charakteryzuje techniki zaangazowanie spoteczne.
pobudzenia nerwu btednego

brzusznego dzieki budowaniu
zaangazowania spotecznego. Uczestnik stosuje techniki pobudzenia

nerwu btednego brzusznego.

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Uczestnik stosuje postawe empatii i
Uczestnik rozwija postawe empatii i wspétczucia wobec klientéw.
wspotczucia wobec klientéw, wspierajac

Test teoretyczny

ich proces uzdrawiania w oparciu o

zrozumienie ich do$wiadczeri i emociji. Uczestnik definiuje czym jest

i Test teoretyczny
akceptacja.

Uczestnik rozumie pojecie traumy

Uczestnik definiuje czym jest trauma. Test teoretyczny
oraz potrafi opisa¢ jej skutki
fizyczne, psychologiczne i
emocjonalne, w tym wplyw na

Uczestnik opisuje skutki traumy. Test teoretyczny

funkcjonowanie jednostki.

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 - (8 godzin)
1. Wprowadzenie i cele szkolenia

e (Czas trwania: 0,5h
¢ Rodzaj zajec: Teoria
¢ Metody dydaktyczne: prezentacja

2. Gruntowanie - przekierowywanie uwagi na dobro i bezpieczernstwo

¢ nauka przekierowywania uwagi na dobro w zyciu

e umiejetnos¢ ucielesniania bezpieczenstwa

e umiejetnos$¢ uspokajania wspotczulnego uktadu nerwowego

e Czas trwania: 1h

¢ Rodzaj zaje¢: Teoria: 15 min, Praktyka 45 min

¢ Metody dydaktyczne: prezentacja, dyskusja, praktyka w grupie, medytacja, pokaz na forum

3. Programowanie emocji — akceptacja, defuzja i metafory ACT

¢ nauka akceptacji i defuzji

* Czy emocje sg zaprogramowane?

¢ nauka metafory przestrzennej ACT

e Czas trwania: 3h 10 min

¢ Rodzaj zaje¢: Teoria Th, Praktyka 2h 10 min

¢ Metody dydaktyczne: prezentacja, dyskusja, burza mdézgdéw, pokaz na forum, praca w grupie

4. Regulacja a pomieszczanie emocji — rozréznienie i zastosowanie

e czym jest regulacja emoc;ji?

* czym jest pomieszczanie emocji?

¢ jaka jest roznica miedzy regulacjg a pomieszczaniem?
e Czas trwania: 0,5h

e Rodzaj zaje¢: Teoria

¢ Metody dydaktyczne: prezentacja, dyskusja

5. Akceptacja w 8 krokach - narzedzie pracy z emocjami

¢ nauka narzedzia akceptacji w 8 krokach

¢ budowanie wigkszego ,kontenera” na emocje

e wspieranie akceptacji za pomoca wartosci

e Czas trwania: 1Th 55 min

¢ Rodzaj zaje¢: Teoria 0,5h, Praktyka 1h 25 min

¢ Metody dydaktyczne: prezentacja, éwiczenia praktyczne, pokaz na forum, praca w parach

Dzier 2 - (8 godzin)
1. Centrowanie

e techniki pobudzenia nerwu btednego brzusznego

» znajdowanie $rodka swojego ciata

e pomoc przy stabilizaciji i regulacji ciata

e Czas trwania: 1h

¢ Rodzaj zajeé: Praktyka

¢ Metody dydaktyczne: prezentacja, burza mézgéw, pokaz na forum, praca w grupie

2. Pamie¢ somatyczna — wptyw traumy na pamieé

e czym jest pamie¢?

¢ dysocjacja - definicja

¢ rodzaje pamieci

e wplyw traumatycznych wydarzen na pamieé
e pamieé a poczucie bezpieczenstwa



e Czas trwania: 40 min
¢ Rodzaj zajec: Praktyka
¢ Metody dydaktyczne: prezentacja, dyskusja, pokaz na forum, praca w grupie

3. SIBAM - emocje

e czym jest SIBAM

e jak rozpoznawac SIBAM u klienta - praktyczne umiejetnosci
e nabycie umiejetnosci pracy ze wspomnieniami

 praca z emocjami (z lekiem i zto$cig)

e Czas trwania: 2h 10 min

e Rodzaj zaje¢: Teoria 0,5h, Praktyka 1h 40 min

e Metody dydaktyczne: prezentacja, ¢wiczenia praktyczne, dyskusja, pokaz na forum, praca w grupie

4. Miareczkowanie i linia czasu - praca z trudnymi doswiadczeniami

e zapoznanie sie z pojeciem miareczkowania

e praca z klientem z uzyciem miareczkowania

e zastosowanie linii czasu w kontekscie traumy

e (Czas trwania: 2h 20 min

¢ Rodzaj zaje¢: Teoria 0,5h, Praktyka 1h 50 min

¢ Metody dydaktyczne: prezentacja, praca w parach

5. Zaangazowanie spoteczne — aktywacja nerwu btednego

¢ techniki pobudzenia nerwu btednego brzusznego
¢ metoda poszerzania ,okna elastycznosci”

¢ budowanie bezpiecznych relacji

e Czas trwania: 30 min

e Rodzaj zaje¢: Praktyka

¢ Metody dydaktyczne: prezentacja, burza mézgdéw

6. Walidacja - test

e test teoretyczny z zakresu wiedzy o pracy z trauma
e (Czas trwania: 0,5h

¢ Rodzaj zajeé: Praktyka

¢ Metody dydaktyczne: test

Proces walidacji
Walidacja bedzie przeprowadzona na podstawie testu teoretycznego.
Test teoretyczny

Uczestnicy bedag zobowigzani do wypetnienia testu sprawdzajgcego zdobytg wiedze.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 21

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
iy Prowadzacy L .
zajeé zajeé rozpoczecia

Wprowadzenie i Joanna

. B 30-08-2025 08:00
cele szkolenia - Gawronska

prezentacja

Godzina
zakonczenia

08:30

Liczba godzin

00:30



Przedmiot / temat

zajec

Gruntowanie -
prezentacja +
praktyka w
grupie

Przerwa

Programowanie
emocji -
prezentacja +
praca w grupie

Przerwa

Programowanie
emocji -
prezentacja +
praca w grupie

Przerwa

Regulacja

a pomieszczanie
emocji -
prezentacja +
dyskusja

Akceptacja
w 8 krokach -

prezentacja +
praca w parach

Przerwa

Akceptacjaw 8
krokach -
prezentacja +
praca w parach

Centrowanie -
prezentacja +
praca w grupie

Prowadzacy

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawroniska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Data realizacji

zajeé

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

31-08-2025

Godzina
rozpoczecia

08:30

09:30

09:40

11:00

11:10

13:00

13:30

14:00

14:45

14:50

08:00

Godzina
zakonczenia

09:30

09:40

11:00

11:10

13:00

13:30

14:00

14:45

14:50

16:00

09:00

Liczba godzin

01:00

00:10

01:20

00:10

01:50

00:30

00:30

00:45

00:05

01:10

01:00



Przedmiot / temat
zajec

D Pamiec

somatyczna -
prezentacja +
praca w grupie

Przerwa

sibam -

prezentacja +
praca w grupie

Przerwa

Miareczkowanie i
linia czasu -
prezentacja +
praca w parach

Przerwa

Miareczkowanie i
linia czasu -
prezentacja +
praca w parach

Zaangazowanie
spoteczne -
prezentacja

Walidacja

— test

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

31-08-2025 09:00
31-08-2025 09:40
31-08-2025 09:50
31-08-2025 12:00
31-08-2025 12:10
31-08-2025 13:30
31-08-2025 14:00
31-08-2025 15:00
31-08-2025 15:30

Cena

2 704,00 PLN

2704,00 PLN

Godzina
zakonczenia

09:40

09:50

12:00

12:10

13:30

14:00

15:00

15:30

16:00

Liczba godzin

00:40

00:10

02:10

00:10

01:20

00:30

01:00

00:30

00:30



Koszt osobogodziny brutto 169,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 169,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Joanna Gawronska

‘ ' Pracuje jako terapeuta w nurcie Terapii Akceptacji i Zaangazowania ACT, terapeuta uzaleznien oraz
coach ACC. Zdobytam akredytacje ICF na poziomie ACC. Pracujg rowniez w charakterze
wyktadowcy na poznanskim Uniwersytecie SWPS, gdzie wyktadam ACT. Naleze do zarzadu
stowarzyszenia Association for Contextual Behavioral Science Polska, gdzie aktywnie promuje
wiedze na temat nauk kontekstualnych. Jako trener prowadze warsztaty zaréwno z terapii ACT,
coachingu ACC jak i szkolenia dla biznesu (umiejetnosci miekkie, menedzerskie, z efektywnosci)
Organizuje warsztaty z rozwoju osobistego bazujgce na terapii ACT, gtownie z samoakceptac;ji i
dystansu do siebie. W ciggu ostatnich 3 lat przeprowadzita ponad 10 szkolen z zakresu
tematycznego zbieznego z aktualng ustuga.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty zostang wystane klientom mailowo lub otrzymajg dostep do dysku online na ktérym znajduja sie stosowne rzeczy.

Warunki uczestnictwa

W przypadku szkolen dofinansowanych warunkiem uczestnictwa jest stworzenie przez uczestnika szkolenia konta w Bazie Ustug Rozwojowych
oraz wywigzanie sie z warunkow, ktére sg przedstawione przez konkretnego Operatora, do ktérego przekazywane sg dokumenty o
dofinansowanie do danej ustugi rozwojowe;j.

Przedsigbiorca jest zobowigzany do zatozenia konta uczestnika instytucjonalnego w BUR. Pracownik przewidziany do udziatu w Projekcie jest
zobowigzany do zatozenia konta uczestnika indywidualnego w BUR, na stronie www.uslugirozwojowe.parp.gov.pl oraz przypisania sie do profilu
instytucjonalnego przedsigbiorcy. Przedsiebiorcy powinni spetnia¢ warunki przedstawione przez danego Operatora, do ktérego zostaty ztozone
dokumenty o dofinansowanie do ustugi rozwojowe;.

Informacje dodatkowe

Informacje dodatkowe

¢ Szkolenie prowadzone jest na platformie zoom.

e W przypadku uczestniczenia w ustudze osoby z niepetnosprawnoscia ustuga zostanie dostosowana do jej potrzeb.

e 1 godziny ustugi rozwojowej = 60 minut.

* Przerwy wliczone sg do czasu szkolenia.

e 3 godziny 45 minut zaje¢ teoretycznych, 10 godzin zaje¢ praktycznych, 1 godzina 45 minut przerwy, 30 minut walidacja
¢ Uczestnictwo w szkoleniu, bedzie weryfikowane na podstawie raportu z logowan wygenerowanego z systemu.

¢ Konieczne jest uzyskanie przez uczestnika minimum 80% frekwenc;ji.

e Ustuga prowadzona bedzie za pomocg nastepujgcych metod interaktywnych i aktywizujgcych:



. Prezentacja

. Zai przeciw

. Burza moézgow

. Dyskusja

. Praktyka w grupie
. Medytacja

. Pokaz na forum

N o g b~ ON =

Podstawa zwolnienia z VAT:

Rozporzadzenie Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. ze zmianami w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien (par.3 ust.1 pkt.14).

Warunki techniczne

Wymaganie sprzetowe:

komputer wyposazony w kamere, mikrofon i gtosnik z aktualnym systemem operacyjnym (Windows, macOS lub Linux) i co najmniej 2 GB
pamieci RAM.

Parametry tacza sieciowego:
szybko$¢ pobierania i wysytania co najmniej 5Mb/s.
Minimalne parametry potrzebne do obstugi komunikatora dla:

a) Systemu Windows 10 w wersji 1507 lub nowszej Systemu Windows 8 Systemu Windows 7 Systemu Windows 32 (obstugiwane sg wersje 64- i
64-bitowe) 1. Procesor Co najmniej 1 GHz 2. Pamie¢ RAM Co najmniej 512 MB 3. Dodatkowe oprogramowanie DirectX w wersji 9.0 lub nowszej

b) komputery Mac system Mac OS X 10.10 lub nowszego 1. Procesor co najmniej Intel 1 GHz (Core 2 Duo) 2. Pamie¢ RAM Co najmniej 1
GB 3. Dodatkowe oprogramowanie Najnowsza wersja programu QuickTime tgcze inernetowe: min download: 768 Mb/s, min upload: 384
Mb/s (APMG Int. zaleca korzystanie z tacza statego).

Szkolenie prowadzone bedzie na platformie Zoom.

Kontakt

ﬁ E-mail karolina.goral.gasior@gmail.com

Telefon (+48) 576 660 150

Karolina Goral-Gasior



