Mozliwo$¢ dofinansowania

Moc Wewnetrznej Stabilnosci - 3 400,00 PLN brutto

zarzgdzanie stresem i relacjami poprzez 3400,00 PLN netto

taczenia ciata, emocji i energii - szkolenie 200,00 PLN  brutto/h
w Numer ustugi 2025/09/05/188147/2988350 200,00 PLN netto/h

EDUVERO SPOLKA
Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
Kh Kk Kk 48/5 ® 17h

13 ocen 5 21.11.2025 do 23.11.2025

© Sobole / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do wtascicieli firm, oséb prowadzacych dziatalnos¢
gospodarcza, kadry zarzagdzajgcej oraz pracownikéw sektora MSP, ktérzy
chcg wzmocnic¢ swoje kompetencije osobiste i spoteczne. Uczestnikami
moga by¢ takze osoby planujgce rozpoczecie wtasnej dziatalnosci
. gospodarczej, ktére poszukujag narzedzi do budowania odpornosci

Grupa docelowa ustugi . ) ] ] .
psychicznej, lepszego zarzadzania stresem i efektywnego balansowania
zycia zawodowego i prywatnego. Program jest odpowiedni dla oséb
zainteresowanych rozwojem samos$wiadomosci, doskonaleniem
umiejetnosci pracy z emocjami oraz ksztattowaniem umiejetnosci

komunikacji i budowania zdrowych relacji w srodowisku pracy.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 3

Data zakonczenia rekrutacji 20-11-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 17

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie ,Moc Wewnetrznej Stabilnosci — zarzagdzanie stresem i relacjami poprzez tagczenie ciata, emoc;ji i energii”
przygotowuje uczestnikéw do $wiadomego rozpoznawania i regulowania napie¢ fizycznych oraz emocjonalnych,
rozwijania umiejetnosci budowania zdrowych relacji w zespole, a takze do wzmacniania odpornosci psychicznej i
ksztattowania postaw sprzyjajacych zréwnowazonemu funkcjonowaniu w pracy i zyciu zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Rozumie budowe i funkcje obreczy
miednicy, ndg, kolan i kosci krzyz j

i '|cy nog o.anl OSCI' rZ¥Zf).\Nej Test teoretyczny
oraz ich znaczenie dla stabilnosci i

efektywnego ruchu.

Definiuje role uktadu miesniowo-
powieziowego i nerwu kulszowego w

. - Test teoretyczny
utrzymaniu sprawnosci oraz

zapobieganiu przecigzeniom.

Postuguje sie wiedza z zakresu . .
L. L . Rozumie znaczenie uktadu
zaleznos$ci miedzy emocjami, ciatem i
dobrostanem psychicznym w
kontekscie zycia osobistego i

zawodowego

przywspétczulnego i nerwu btednego w
. . . Test teoretyczny
procesach regeneracji i radzeniu sobie

ze stresem.

wskazuje zaleznosci miedzy emocjami,
ciatem i dobrostanem psychicznym w

e . . Test teoretyczny
kontekscie zycia osobistego i

zawodowego.

Definiuje role czakr, w szczegoélnosci
czakry korzenia i czakry sakralnej, w
budowaniu stabilno$ci i energii
zyciowe;j.

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

stosuje techniki rozluzniania i
odcigzania mie$ni miednicy oraz
dolnych partii ciata.

Prawidtowo wykonuje éwiczenia
wspierajgce uziemienie, rbwnowage i
profilaktyke zdrowotna.

Rozpoznaje i Swiadomie regulouje
Wykorzystuje techniki rozluzniania i sygnaty napiecia oraz reakcje
reguluje sygnaty napiecia oraz reakcje emocjonalne zapisane w ciele
emocjonalne

Wykorzystuje praktyki oddechowe i
prace z ciatem do wzmacniania
odpornosci psychicznej i zwiekszania
efektywnosci zawodowe;j.

Analizuje elementy identyfikacji
wizualnej marki i tworzy¢ spoéjne
propozycje kompozycyjne w oparciu o
zasady harmonii ciata i emocji.

definiuje Swiadomos¢ wtasnych granic i
umiejetnos¢ ich wyrazania w
kontaktach zawodowych.

buduje relacje oparte na wzajemnym
szacunku i zaufaniu w zespole

Wykorzystuje kompetencje spoteczne w

zyciu zawodowym wykazuje sie otwartoscia na prace z

réznorodnoscig i réznymi
perspektywami w grupie

Wykazuje umiejetnosé
konstruktywnego radzenia sobie ze
stresem i sytuacjami granicznymi w
pracy

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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 walidac;ji?

TAK

Program

Szkolenie ,Moc Wewnetrznej Stabilnosci — zarzadzanie stresem i relacjami poprzez taczenie ciata, emocji i energii” to intensywny,
program rozwojowy dla osoéb poszukujgcych skutecznych sposobdéw budowania odpornosci psychofizycznej. Uczestnicy poznajg role
ciata, emocji i wewnetrznych zasobow w procesie radzenia sobie ze stresem, nauczg sie technik rozluzniania napie¢ w obrebie nég, bioder
i miednicy oraz odkryja, jak praca z oddechem i ugruntowaniem wspiera rownowage w codziennym funkcjonowaniu. Szkolenie taczy
wiedze z zakresu anatomii, psychologii i pracy z energig, pokazujac, jak rozwdj osobisty wptywa na jako$¢ relacji, skutecznos¢ zespotowg
i dobrostan pracownikow.

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej, w sali zapewniajacej komfortowe warunki do nauki teoretycznej oraz ¢wiczen
praktycznych (odpowiednia przestrzen do pracy z ciatem, mata/karimata, wygodny stréj uczestnika). Organizator zapewnia materiaty
szkoleniowe oraz niezbedne wyposazenie do czesci praktyczne;.

Do udziatu w szkoleniu nie sa wymagane zadne specjalne kwalifikacje ani wczesniejsze doswiadczenie. Kurs jest dostepny zaréwno dla
0s6b poczatkujgcych, jak i dla praktykéw chcacych poszerzyé swojag wiedze i umiejetnosci.

Ustuga realizowana jest w godzinach dydaktycznych. Przerwy uwzgledniono w harmonogramie i nie zostaty wliczone w godziny szkolenia.

Modut 1 - Uwalnianie napie¢

e Budowa i funkcje obreczy miednicy w kontekscie stabilnosci i ruchu.
¢ Techniki rozluzniania i uwalniania napie¢ w migs$niach miednicy.
¢ Swiadomos¢ regeneracyjnych mozliwosci ciata — praca w zgodzie z naturalnymi zasobami organizmu.

Modut 2 - Biodra i kregostup krzyzowo-ledzwiowy

¢ Nawilzanie staw6w biodrowych poprzez ruch i odpowiednie techniki pracy.

e Odprezanie kregostupa krzyzowego i ledZzwiowego.

e Kos$¢ ogonowa jako kluczowy punkt osi ruchu.

e praca z ruchem wspierajgca profilaktyke zdrowotng, ograniczenie przecigzen.

Modut 3 — Brzuch jako centrum zycia

e Jama trzewna i jelita jako ,drugi mézg” cztowieka.

e Nerw btedny i uktad przywspoétczulny — rola w procesie odprezania.

« Cwiczenia praktyczne: aktywacja nerwu btednego w pracy z oddechem i postawa.
¢ rozwijanie Swiadomosci wptywu stylu zycia i oddechu na dobrostan i odpornosé.

Modut 4 - Opowiesci brzucha

¢ Relacje i wiezi zapisane w napieciach brzucha.

¢ Akceptacja ciata jako fundament réwnowagi emocjonalnej.

 Cwiczenia: rozluznianie napie¢ emocjonalnych w obszarze brzucha.

¢ ksztattowanie postawy akceptacji siebie i innych jako elementu zdrowych relacji spotecznych.

Modut 5 — wybory zyciowe
¢ Symbolika jelit: wybieram, czym sie karmie (pozywienie, emocje, doswiadczenia).

e Praktyka pracy z oddechem i ruchem wspierajgca trawienie i metabolizm.
¢ Swiadome podejmowanie decyzji dotyczacych stylu zycia, odzywiania i ,karmienia” emocjonalnego.



Modut 6 — Umiejetnosé odpuszczania i oddawania

¢ Umiejetnos$¢ odpuszczania i oddawania — fizjologia i symbolika procesu.
¢ Techniki wspierajgce prace z napieciem i ,puszczaniem” emocjonalnym.
e minimalizowanie obcigzen - praca nad réwnowaga pomiedzy zatrzymywaniem a oddawaniem.

Modut 7 - Dolne Dantien i energia Qi

» Energia misy brzucha jako centrum zycia.

¢ Praca z energig Qi i uwalnianie spirali energii w miednicy.

 Cwiczenia praktyczne — odczuwanie i kierowanie przeptywem energii.

e odnawianie i $wiadome gospodarowanie energig wtasna jako element wellbeing.

Modut 8 - Zywiot Ziemi i integracja

¢ Symbolika i energia zywiotu Ziemi w pracy z miednica.

¢ Integracja: potaczenie ciata, emocji i ducha jako jednosci.

¢ Refleksja uczestnikéw: co oznacza ,misa zywego zycia” w moim doswiadczeniu.

¢ rozwdj postawy uwaznosci, odpowiedzialnosci i harmonii wobec siebie i Srodowiska.

Walidacja (15min)

Dla lepszego przyswojenia programu szkoler Uczestnicy otrzymajg materiaty dydaktyczne oraz przeprowadzony zostanie test
sprawdzajacy wiedze przed i po szkoleniu, ktérego ukoriczenie pozwoli Uczestnikom uzupetnienie i uporzagdkowanie dotychczasowe;j
wiedzy.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 10

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. . . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Modut 1 -

Uwalnianie Ina Lazniewska 21-11-2025 15:00 16:30 01:30
napieé

Modut 2 -

Biodra i

kregostup Ina tazniewska 21-11-2025 16:30 18:00 01:30
krzyzowo-

ledzwiowy

Modut 3 -

Brzuch jako Ina Lazniewska 22-11-2025 09:30 11:00 01:30
centrum zycia

Modut 4 -

Opowiesci Ina tazniewska 22-11-2025 11:00 12:30 01:30
brzucha
przerwa Ina LaZzniewska 22-11-2025 12:30 13:00 00:30
Modut 5 - L.

Ina LaZniewska 22-11-2025 13:00 15:15 02:15

wybory zyciowe



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Modut 6 -
Umiejetnos¢ L.

. Ina Lazniewska 22-11-2025 15:15 16:45 01:30
odpuszczania i
oddawania
Modut 7 -
Dolne Dantien i Ina Lazniewska 22-11-2025 16:45 18:15 01:30
energia Qi
Modut 8 -
Zywiot Ziemi i Ina tazniewska 23-11-2025 10:00 11:15 01:15
integracja
Walidacja Ina Lazniewska 23-11-2025 11:15 11:30 00:15
Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3400,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3400,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 200,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 200,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Ina Lazniewska

‘ ' Doktor nauk biologicznych, specjalistka w obszarze pracy z ciatem, ruchem i somatyka. Od
kilkunastu lat prowadzi dziatalnos¢ dydaktyczng i terapeutyczng, taczgc wiedze naukowa z
praktycznymi technikami wspierajgcymi zdrowie i dobrostan.

Certyfikowana terapeutka w zakresie psychosomatyki, psychotraumatologii, hipnoterapii,
komunikacji i mediacji rodzinnych, terapii migsni dna miednicy oraz fizjoterapii uroginekologiczne;j.
Ukonczyta réwniez szkolenia z zakresu pracy z trauma i pamiecia ciata (Touch of Awakening) oraz
pracy z relacjami intymnymi.



od 2020 roku Jako trenerka i mentorka, prowadzi warsztaty oraz szkolenia dotyczgce swiadomosci
ciata, integracji emocji i budowania réwnowagi wewnetrznej. W pracy edukacyjnej ktadzie nacisk na
potaczenie wiedzy teoretycznej z praktyka, pokazujgc uczestnikom, jak wykorzysta¢ poznane
metody w pracy zawodowej i rozwoju osobistym.

Autorka autorskiej metody pracy w ramach Instytutu Bodyfulness, ktérego misjg jest wspieranie
0s6b w odzyskiwaniu kontaktu z ciatem oraz budowaniu swiadomosci siebie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty w postaci prezentaciji i skryptu zostang udostepnione uczestnikom podczas ustugi oraz po jej realizac;ji.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem skorzystania z ustugi jest bezposredni zapis na ustuge za posrednictwem Bazy Ustug Rozwojowych oraz

wypetnienie ankiety oceniajgcej ustuge rozwojowa.

Informacje dodatkowe

Ustuga jest zwolniona z podatku VAT w przypadkuy, kiedy dofinansowanie wynosi co najmniej 70%. W innej sytuacji do ceny netto
doliczany jest podatek VAT w wysokos$ci 23%. Podstawa: §3 ust. 1 pkt. 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w
sprawie zwolnien od podatku od towardw i ustug oraz szczegoétowych warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2018 ., poz. 701).

Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Operatora lub Partnera Operatora w danym projekcie PSF lub w
ktérymkolwiek Regionalnym Programie lub FERS albo przez podmiot powigzany z Operatorem lub Partnerem kapitatowo lub osobowo.

Cena ustugi nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustuga rozwojowa, w szczegdlnosci kosztow srodkéw trwatych
przekazywanych Uczestnikom/-czkom projektu, kosztéw dojazdu i zakwaterowania

Adres

Sobole 27
21-307 Sobole

woj. lubelskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail szkolenia@eduvero.pl

Telefon (+48) 725 325323

Leszek Sliwinski



