Mozliwo$¢ dofinansowania

ﬁ Taniec Zywiotéw — Ciato, Emocje, 2 500,00 PLN brutto

Dobrostan 2 500,00 PLN netto

Numer ustugi 2025/08/18/161889/2944014 156,25PLN  brutto/h
156,25 PLN netto/h

Akademia Rozwoju @ Tamowskie Géry / stacjonarna
Agata Wéjcik

& Ustuga szkoleniowa

*hKkkk 49/5 (@ qgh
3 oceny B 22.11.2025 do 23.11.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie przeznaczone jest dla os6b dorostych, ktére chca:

- poprawi¢ swoje samopoczucie i odpornos¢ psychiczna,
Grupa docelowa ustugi - lepiej rozumie¢ swoje emocije i ciato,

- rozwija¢ sie poprzez ekspresje ruchowa,

- nie majg przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnosci fizycznej.

Minimalna liczba uczestnikow 10

Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 14-11-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwéj psychospotecznych kompetencji uczestnikow poprzez taniec i ruch. Uczestnicy nauczg sie
rozpoznawac emocje w ciele, stosowac techniki samoregulacji oraz budowac¢ wtasny dobrostan z wykorzystaniem
ekspresji ruchowej inspirowanej zywiotami natury. Szkolenie rozwija kompetencje radzenia sobie ze stresem



wynikajgcym z presji informacyjnej, przebodzZcowania i negatywnych skutkédw cywilizacyjnych, przecigzenia technologig,
nadmiernego tempa zycia i braku kontaktu z ciatem.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Rozpoznaje emocje w ciele i
identyfikuje ich wptyw na zachowanie

Stosuje techniki samoregulacji
emocjonalnej przy pomocy ruchu

Komunikuje sie niewerbalnie poprzez
taniec i gest

Rozpoznaje objawy stresu
cywilizacyjnego i stosuje techniki
redukcji (ruch, oddech, ekspresja)

Tworzy ekspresje artystyczng w oparciu
o emocje i metafory zywiotow

Pracuje z przekonaniami blokujgcymi
ekspresje i dobrostan

Planuje indywidualne dziatania
wspierajgce dobrostan i odpornos¢
psychiczng

Wykorzystuje rytm i przestrzen ciata
jako narzedzie zwigkszania
samos$wiadomosci

Stosuje rytuaty ruchowe wspierajace
regeneracje i redukcje napiecia

Kryteria weryfikacji

poprawnie nazywa min. 3 emocje i
wskazuje odpowiadajace im odczucia
fizyczne oraz opisuje jedna sytuacje, w
ktorej te emocje wptynely na jego
zachowanie

prezentuje co najmniej 2 techniki (np.
rytmiczny ruch, oddech potaczony z
gestem) i potrafi je samodzielnie
powtdrzyé w czasie ¢wiczenia

uczestnik potrafi przekazaé¢ emocje lub
intencje ruchowa rozpoznawalna dla
grupy (min. 70% grupy odczytuje
poprawnie),

opisuje co najmniej dwa objawy stresu
u siebie

prezentuje dwie techniki redukc;ji stresu,
ktdre potrafi zastosowaé¢ samodzielnie

przygotuje choreografie zawierajaca
elementy minimum dwéch zywiotéw i
prezentuje ja w grupie

identyfikuje przynajmniej jedno
przekonanie ograniczajace i
zaproponuje alternatywne, wspierajace
sformutowanie

formutuje min. 2 dziatania SMART
(konkretne, mierzalne, osiggalne,
realistyczne, okreslone w czasie).

zmienia rytm i zakres ruchu na
polecenie trenera

opisuje wtasne odczucia zwigzane z
zakresem ruchu

odtwarza minimum 1 rytuat
regeneracyjny

opisuje wpltyw rytuatu na swoje
samopoczucie

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Prezentacja

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

przypisuje emocje lub ceche do min. 3

Rozréznia i interpretuje symbolik
prefje sy ¢ zywiotéw i wyjasnia, co one dla niego Wywiad swobodny

czterech zywiotéw w kontekscie emocji
znacza

udziela rzeczowej informacji zwrotnej
innemu uczestnikowi i przyjmie Obserwacja w warunkach rzeczywistych
feedback bez postawy obronnej

Wspotpracuje w grupie, daje i przyjmuje
konstruktywny feedback

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

Szkolenie przeznaczone jest dla os6b dorostych, ktére chca:

- poprawi¢ swoje samopoczucie i odpornosc¢ psychiczng,

- lepiej rozumie¢ swoje emocije i ciato,

- rozwija¢ sie poprzez ekspresje ruchowsa,

- nie majg przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnosci fizyczne;j.

Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych.

Walidacja prowadzona jest na zasadzie wywiadu swobodnego oraz oceny prezentacji i obserwacji w warunkach rzeczywistych.
Walidacja bada wszystkie efekty uczenia sie: wiedze, umiejetnosci kompetencje spoteczne (postawy).

W trakcie kazdego dnia szkolenia przewidziana jest przerwa 1 h (wliczona w czas szkolenia).

Cena ustugi to koszt przypadajacy na jednego uczestnika.



Program szkolenia

Dzien 1 - Ciato i emocje:

- Integracja grupy i kontakt z ciatem

- Taniec jako narzedzie autoregulacji — 4 jakosci ruchu

- Ruch jako metafora emocji: ogien, woda, powietrze, ziemia

- Warsztat: Przestrzen ciata i rytm

- Refleksja i dzielenie sie

- Cwiczenia i techniki obnizania stresu wynikajacego z przebodzZcowania cywilizacyjnego
Dzien 2 — Dobrostan i ekspresja:

- Rytuaty dobrostanu: mikro-ruch, taniec intuicyjny

- Tworzenie wtasnej choreografii — zywioty jako inspiracja

- Praca z przekonaniami w ruchu

- Mini wystepy i oméwienie

- Podsumowanie i wreczenie certyfikatow

- Cwiczenia i techniki obnizania stresu wynikajgcego z przebodzcowania cywilizacyjnego

Warunki organizacyjne

Szkolenie bedzie przeprowadzone w grupie od 10 do 20 oséb, bedzie miato charakter warsztatowy potgczony z przekazaniem wiedzy
teoretycznej. Szkolenie odbywac¢ sie w odpowiednio wyposazonej przestrzeni szkoleniowej, zapewniajacej komfortowe warunki do nauki i

praktyki. Ustuga bedzie realizowana w godzinach zegarowych. Uczestnicy otrzymaja materiaty w formie skryptu. Walidacja i przerwy ujete

w harmonogramie, wliczaja sie w czas trwania szkolenia.

Celem szkolenia jest rozwdj psychospotecznych kompetencji uczestnikdw poprzez taniec i ruch. Uczestnicy nauczg sie rozpoznawac
emocje w ciele, stosowac techniki samoregulacji oraz budowa¢ wtasny dobrostan z wykorzystaniem ekspresji ruchowej inspirowanej
zywiotami natury. Szkolenie rozwija kompetencje radzenia sobie ze stresem wynikajgcym z presji informacyjnej, przebodzcowania i
negatywnych skutkdw cywilizacyjnych, przecigzenia technologig, nadmiernego tempa zycia i braku kontaktu z ciatem.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 0

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

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Godzina

; . Liczba godzin
zakonczenia



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 500,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 500,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 156,25 PLN

Koszt osobogodziny netto 156,25 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Aleksandra Krawczyk

‘ ' Zatozycielka i gtéwna instruktorka Szkoty Taica i Ruchu MISTRAL (Tarnowskie Géry) — od
kilkunastu lat prowadzi zajecia z tanca towarzyskiego, uzytkowego, latino solo oraz tanca
sportowego w stylu standardowym i latynoamerykanskim dla dzieci, mtodziezy i dorostych.

Dyplomowany instruktor sportu w dyscyplinie taniec towarzyski — posiada kwalifikacje
potwierdzajgce profesjonalne przygotowanie do nauczania tarica zaréwno na poziomie amatorskim,
jak i sportowym.

Tancerka najwyzszej miedzynarodowej klasy tanecznej S — wielokrotna finalistka Mistrzostw Polski
w kategoriach Junior i Youth; szkolita sie pod okiem czotowych treneréw z Polski i zagranicy.

Sedzia Polskiego Towarzystwa Tanecznego — ocenia zawody taneczne w tafncu towarzyskim na
réznych poziomach zaawansowania.

Organizatorka wydarzen tanecznych - inicjatorka corocznych turniejéow i pokazéw tanecznych,
promujacych kulture tarica w regionie i w kraju.

0d 2023 roku rozwija réwniez praktyke pracy z ciatem w obszarze redukcji stresu i budowania
dobrostanu psychofizycznego. Prowadzi warsztaty taneczno-ruchowe oparte na technikach
uwaznosci, oddechu i ekspresji ciata, ukierunkowane na samoregulacje emocjonalng, obnizanie
napiecia wynikajgcego z przebodZcowania oraz wspieranie odpornosci psychicznej uczestnikow.
Doswiadczenie w pracy grupowej tgczy z wiedzg o psychospotecznych aspektach ruchu, dzieki
czemu tworzy bezpieczng przestrzen do eksploracji emocji poprzez taniec inspirowany zywiotami
natury.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Skrypt z materiatami.

Informacje dodatkowe



Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych.
Liczba godzin szkolenia: 16 godzin zegarowych

Ustuga szkoleniowa zwolniona z VAT na podst. art.113 ust.1i 9 ustawy o VAT

Adres

ul. Gliwicka 162
42-600 Tarnowskie Géry

woj. $laskie

Szkota Tanca i Ruchu MISTRAL

Kontakt

m E-mail biuro@twojrozwoj.com

Telefon (+48) 609 499 941

Agata Wojcik



