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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

2 500,00 PLN brutto
2 500,00 PLN netto
156,25 PLN brutto/h
156,25 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie przeznaczone jest dla oséb dorostych, ktére chea:

- doswiadczajg stresu i przecigzenia,

- chcg zwiekszy¢ elastycznos$é ciata i umystu,

- sg otwarci na ruch, taniec i prace z oddechem,

- nie majg przeciwwskazan do udziatu w ¢wiczeniach fizycznych.

Nie jest wymagane wczesniejsze doswiadczenie taneczne ani sportowe.
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Celem szkolenia jest rozwoj odpornosci psychicznej, inteligencji emocjonalnej i dobrostanu poprzez prace z ciatem i
ruchem. Warsztaty tgczg taniec intuicyjny i stretching z elementami pracy z oddechem, co pozwala na redukcje stresu,
poprawe elastycznosci ciata i umystu oraz rozwijanie uwaznosci i ekspresji emocjonalnej. Szkolenie dodatkowo rozwija
kompetencje radzenia sobie ze stresem wynikajgcym z presji informacyjnej, przebodzcowania i negatywnych skutkéw
cywilizacyjnych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Rozpoznaje napiecia w ciele i

demonstruje sposoby ich rozluzniania

Stosuje techniki stretchingu i oddechu

Wyjasnia znaczenie emocji w ruchu

Wspétpracuje z partnerem w ruchu

Prezentuje wtasng forme ekspresji
tanecznej

Rozpoznaje objawy stresu

cywilizacyjnego i stosuje techniki ich

redukgiji

Rozpoznaje wptyw stresu
cywilizacyjnego na ciato i emocje

Stosuje techniki uwaznego ruchu i
oddechu do obnizania napiecia

Reguluje swdj stan emocjonalny
poprzez stretching i taniec

Kryteria weryfikacji

wskazuje min. 2 obszary ciata, w
ktérych doswiadcza napiecia

prezentuje jedng technike redukcji
napiecia w ciele

wykonuje min. éwiczenia stretchingowe
oraz jedno ¢wiczenie oddechowe
zgodnie z instrukcja trenera

przypisuje do ruchu okreslong emocje
oraz opisuje jej wptyw na samopoczucie

dopasowuje tempo i intensywnos¢
ruchu do partnera

udziela i przyjmuje uwagi zwrotne

przygotuje krétki uktad ruchowy (min.
45 sekund), w ktérym wyrazi wybrana
emocje lub stan

wskazuje min. 2 objawy stresu u siebie i
zaprezentuje min. 2 techniki redukcji
(np. oddech, stretching, taniec)

opisuje co najmniej dwa sposoby, w
jakie stres wptywa na jego ciato i
emocje

wykonuje min. jedno éwiczenie
oddechowe i jedno éwiczenie uwaznego
ruchu, zachowujac prawidtowa technike

stosuje min. jedng technike stretchingu
i jeden element ruchowy w celu
poprawy wlasnego nastroju

opisuje odczuwany efekt

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Prezentacja

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Prezentacja

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie

Ksztattuje wiasne rytuaty codziennej
regeneracji psychofizycznej

Integruje wiedze somatyczng z
emocjonalng ekspresja w ruchu

Wspétpracuje w grupie, daje i przyjmuje
konstruktywny feedback

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

przygotowuje plan zawierajacy min. dwa
krétkie rytuaty regeneracyjne (np.
poranny stretching, wieczorny oddech),
ktore sa realne do wdrozenia w jego
zyciu

taczy w choreografii elementy pracy z
ciatem (np. stretching, rytm) z ekspresja
emocjonalng

omawia swaj wybor

udziela rzeczowej informacji zwrotnej
innemu uczestnikowi i przyjmie
feedback bez postawy obronnej

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

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

Szkolenie przeznaczone jest dla os6b dorostych, ktére chca:

- poprawi¢ swoje samopoczucie i odporno$¢ psychiczna,

- lepiej rozumie¢ swoje emocije i ciato,

- rozwijac sie poprzez ekspresje ruchowa,

- nie majg przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnosci fizycznej.

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 — Taniec, emocje i energia:

- Integracja grupy i rozpoznanie potrzeb

- Taniec intuicyjny jako narzedzie autoregulacji

- Praca z oddechem i rytmem

- Stretching jako wprowadzenie do uwaznosci

- Ruch jako metafora emocji: elastyczno$¢ i napiecie

- Refleksja i dzielenie sie doswiadczeniem

- Cwiczenia i techniki obnizania stresu wynikajacego z przebodzcowania cywilizacyjnego
Dzien 2 - Elastycznos¢ i dobrostan:

- Stretching dynamiczny i rozcigganie powieziowe

- Taniec emocji: prowadzenie i poddanie

- Cwiczenia body-mind i techniki relaksacyjne

- Praca w parach: wspierajacy ruch i empatyczna komunikacja

- Finatowa ekspresja ruchowa — wystep symboliczny

- Podsumowanie, feedback i certyfikaty

- Cwiczenia i techniki obnizania stresu wynikajacego 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 otrzymajg materiaty w formie skryptu. Walidacja i przerwy ujete

w harmonogramie, wliczaja sie w czas trwania szkolenia.

Celem szkolenia jest rozwéj odpornosci psychicznej, inteligencji emocjonalnej i dobrostanu poprzez prace z ciatem i ruchem. Warsztaty
tacza taniec intuicyjny i stretching z elementami pracy z oddechem, co pozwala na redukcje stresu, poprawe elastycznosci ciata i umystu
oraz rozwijanie uwaznosci i ekspresji emocjonalnej. Szkolenie dodatkowo rozwija kompetencje radzenia sobie ze stresem wynikajgcym z

presji informacyjnej, przebodzcowania i negatywnych skutkéw cywilizacyjnych.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0

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

Brak wynikoéw.

Godzina . .
| . Liczba godzin
zakonczenia



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
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

1z1

O Aleksandra Krawczyk

‘ ' Zatozycielka i gtéwna instruktorka Szkoty Tanca i Ruchu MISTRAL (Tarnowskie Géry) — od
kilkunastu lat prowadzi zajecia z tarica 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
potwierdzajace profesjonalne przygotowanie do nauczania tafica 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 tancu towarzyskim na
réznych poziomach zaawansowania.

Organizatorka wydarzen tanecznych - inicjatorka corocznych turniejow i pokazéw tanecznych,
promujgcych kulture tanca 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 wynikajacego z przebodzcowania oraz wspieranie odpornosci psychicznej uczestnikow.
Doswiadczenie w pracy grupowej taczy z wiedzg o psychospotecznych aspektach ruchu, dzigki
czemu tworzy bezpieczng przestrzen do eksploracji emociji 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.1 i 9 ustawy o VAT

Adres

ul. Gliwicka 162
42-600 Tarnowskie Goéry

woj. Slaskie

Szkota Tanca i Ruchu MISTRAL

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@twojrozwoj.com

Telefon (+48) 609 499 941

Agata Wéjcik



