Mozliwo$¢ dofinansowania

Granice i Petnia - Swiadome Relacje i 3 400,00 PLN brtto

Odpornos¢ Psychofizyczna w Biznesie - 31400,00 PLN netto

szkolenie 200,00 PLN brutto/h
w Numer ustugi 2025/09/05/188147/2988352 200,00 PLN netto/h

EDUVERO SPOLKA
Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

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

24 oceny 59 12.12.2025 do 13.12.2025

© 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 5

Data zakonczenia rekrutacji 11-12-2025
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 przygotowuje uczestnikdéw do $wiadomego rozpoznawania i wyznaczania wtasnych granic w relacjach
zawodowych i osobistych, budowania odpornosci psychofizycznej oraz rozwijania umiejetnosci rownowazenia ciata,
emocji i ducha w codziennej pracy. Uczestnicy uczg sig, jak definiowaé i respektowaé granice swoje i innych, jak
wykorzystywac techniki oddechowe, ruchowe i $wiadomosciowe w zarzadzaniu stresem oraz jak ksztattowac
autentyczne, zrébwnowazone relacje wspierajgce efektywnos$é w biznesie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

definiuje budowe i funkcje centralnych

struktur ciata (miednica, ko$¢ krzyzowa,

brzuch, miesnie dna miednicy, genitalia) Test teoretyczny
w kontekscie stabilnosci, zdrowia i

jakosci zycia,

opisuje zalezno$¢ pomiedzy napigciami
w obrebie miednicy, kregostupa i
N y e.g P L Test teoretyczny
brzucha a samopoczuciem, relacjami i

poczuciem granic,

Postuguje sie wiedza z zakresu identyfikuje wptyw emoc;ji takich jak
budowania wewnetrznej petni i wstyd, lek, przyjemnosé czy strata na
- s L Test teoretyczny
odpornosci reakcje ciata i postawe wobec siebie i
innych,

charakteryzuje procesy zwigzane z
dojrzatoscig, transformacja i cyklem
zycia kobiety, w tym role menopauzy,
porodu i rytuatéw przejscia,

Test teoretyczny

wyjasnia znaczenie systemu czakr,
energii sakralnej oraz symboliki zywiotu

. . . . Test teoretyczny
ognia w budowaniu wewnetrznej petni i

odpornosci.



Efekty uczenia sie

buduje wewnetrzng petnig i odpornosé

Stosuje kompetencje spoteczne

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Kryteria weryfikacji

wykorzystuje techniki rozluzniania
napie¢ w obrebie miednicy, bioder i
kregostupa krzyzowo-ledzwiowego w
celu poprawy stabilnosci i komfortu
ciata,

stosuje éwiczenia oddechowe i
$wiadomosciowe wspierajace
rownowage emocjonalng, uziemienie i
poczucie bezpieczenstwa,

dobiera odpowiednie metody pracy z
ciatem i emocjami, aby swiadomie
odzyskiwa¢ réwnowage i ograniczac
skutki stresu

integruje doswiadczenia cielesne,
emocjonalne i duchowe, tworzac
indywidualne strategie radzenia sobie w
sytuacjach granicznych

wykorzystuje praktyki obecnosci i
uwaznos$ci w budowaniu zdrowych
relacji zawodowych i osobistych

rozwija umiejetnos¢ wyznaczania i
respektowania wtasnych granic oraz z
szacunkiem uznaje granice innych
0sob,

ksztattuje postawe akceptac;ji siebie i
swojego ciata, co sprzyja autentycznym
relacjom w zyciu prywatnym i
zawodowym,

wzmachia suwerenno$¢, zaufanie do
siebie i odpowiedzialnos¢ za wtasny
dobrostan,

rozwija otwarto$¢ na dialog i empatie,
co wspiera budowanie kultury
organizacyjnej opartej na
zréwnowazonym rozwoju i dobrostanie
pracownikéw.

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



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 ma na celu rozw6j Swiadomosci ciata, emocji i wewnetrznych zasobéw uczestnikéw poprzez praktyczne éwiczenia pracy z
ciatem, techniki relaksacyjne oraz elementy budowania zdrowych relacji i granic. Uczestnicy nauczg sie, jak $wiadomie korzystaé z
potencjatu ciata i emocji, aby wzmacniaé odporno$¢ psychiczng, dbaé o dobrostan w pracy i zyciu osobistym, a takze wspieraé rozwdj
zréwnowazonych postaw w zespole i organizac;ji.

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej, w sali zapewniajgcej 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 s3 wymagane zadne specjalne kwalifikacje ani wczesniejsze doswiadczenie. Kurs jest dostepny zaréwno dla
0s6b poczatkujgcych, jak i dla praktykéw chcacych poszerzyé swojg wiedze i umiejetnosci.

Ustuga realizowana jest w godzinach dydaktycznych. Przerwy uwzgledniono w harmonogramie i nie zostaty wliczone w godziny szkolenia.
Czes¢ teoretyczna sktada sie z 4 godzin dydaktycznych

Czes¢ praktyczna sktada sie z 12 godzin dydaktycznych, 30 min

Modut 1 — Anatomia i Swiadomos¢ ciata (1h teoria + 1h praktyka)

* Miednica, kos$¢ krzyzowa, brzuch — centralne struktury ciata.
* Miesnie dna miednicy i ich rola w stabilizacji i do$wiadczaniu przyjemnosci.
¢ Genitalia — mapa fizjologiczna i energetyczna.

Modut 2 — Uwalnianie napieé (2h praktyka)

e Techniki pracy z napieciem w obszarze dna miednicy.
« Cwiczenia $wiadomosciowe i oddechowe.
¢ RoOwnowaga pomiedzy kontrolg a odpuszczaniem.

Modut 3 - Sesja integracyjna (1h teoria + Th praktyka)

¢ Doswiadczanie miednicy jako centrum zycia.
« Cwiczenia indywidualne i w parach.
¢ Refleksja: co dla mnie oznacza intymno$c¢ zakorzeniona w ciele?

Modut 4 - Intymnos¢é i relacje (1h teoria + Th praktyka)

¢ Relacje, przyjemnos¢, wstyd i granice.
e Jak ciato reaguje na przekraczanie siebie.
¢ Intymnos$¢ w codziennosci i w relacjach partnerskich.

Modut 5 — Dojrzato$é w ciele (3h praktyka)

e ,Puszczam sie... puszczam kontrole” — praktyka odpuszczania.
¢ Wewnetrzna Matka i Wewnetrzny Ojciec — integracja energii opieki i madrosci.



¢ Ustawienia dla Relacji skosnych — przywracanie porzadku w wieziach.
¢ Dojrzatos¢ i menopauza - ciato w procesie transformaciji.

Modut 6 — Tantryczna petnia (2h praktyka)

¢ Nie uciekam w ,najlepsza wersje siebie” — petnia bycia tu i teraz.
» Praktyka obecnosci w doswiadczaniu przyjemnosci i bliskosci.

Modut 7 - Granica zycia i $mierci (1h teoria + 1h praktyka)

e Krew miesieczna i pordd - rytuaty przejscia.
e Doswiadczenie ciata w obliczu granicznosci.
e Symbolika cyklu zycia i $mierci w kobiecym ciele.

Modut 9 - Integracja i domkniecie (1h, 30 min praktyka)

¢ Potaczenie doswiadczen ciata, emociji i ducha.
¢ Refleksja uczestnikéw: moja dojrzato$é, moja intymnos$¢, moje granice.
¢ Krag zamykajacy — dzielenie sie wglagdami i doswiadczeniem.

Walidacja (15min)
Walidacja przeprowadzana jest na zakoriczenie szkolenia i obejmuje dwa komplementarne etapy:

1. Walidacja teoretyczna - test wiedzy (ok. 15 min)

2. Na zakonczenie czesci edukacyjnej uczestnicy przystepuja do krétkiego testu teoretycznego sprawdzajgcego poziom przyswojenia
wiedzy z zakresu anatomii ciata, Swiadomosci emocji, pracy z napieciem oraz technik relaksacyjnych.

3. Test obejmuje pytania zamkniete i otwarte, ktére pozwalajg oceni¢ stopien zrozumienia kluczowych zagadniert omawianych podczas
szkolenia.

4. Walidacja umiejetnosci praktycznych — obserwacja w warunkach symulowanych

5. Walidacja umiejetnosci odbywa sie w trakcie zaje¢ praktycznych z wykorzystaniem metody obserwacji w warunkach symulowanych,
prowadzonej przez walidatora ustugi rozwojowej.

6. Walidator, nie ingerujgc w przebieg czesci edukacyjnej, obserwuje uczestnikoéw podczas wykonywania ¢wiczen praktycznych (np.
techniki oddechowe, praca z napieciem, elementy relaksacji i uwaznosci, budowanie granic).

7. Proces ten umozliwia biezgcg ocene kompetencji rozwijanych w trakcie szkolenia — zaréwno w zakresie technicznym (prawidtowe
wykonanie ¢wiczen), jak i emocjonalnym (Swiadomos¢ ciata, empatia, komunikacja).

Ostateczne potwierdzenie zdobytych kompetencji nastepuje po zakorczeniu czesci edukacyjnej, na podstawie:

e wynikéw testu teoretycznego,
e wynikdw obserwacji praktycznej dokonanej przez walidatora.

Dla lepszego przyswojenia programu szkoler Uczestnicy otrzymajg materiaty dydaktyczne.

Warunki organizacyjne

e Szkolenie prowadzone w formie stacjonarne;j.
e Grupa szkoleniowa liczy do 5 os6b — umozliwia indywidualne podejscie i komfort pracy.
e W czesci praktycznej uczestnicy pracujg w podgrupach 2-3 osobowych, co zapewnia przestrzen i bezpieczernstwo emocjonalne. W
przypadku zapisania sie 1 osoby na szkolenie praca indywidualna z trenerem.
e Kazdy uczestnik ma zapewnione: mate/karimate do éwiczen, koc, poduszke i przybory do notatek, wode oraz przerwe
regeneracyjng miedzy modutami.

¢ Sala szkoleniowa jest przestronna, zapewnia mozliwos¢ swobodnego ruchu i pracy w kregu.
¢ Organizator zapewnia wszystkie niezbedne materiaty dydaktyczne oraz dostep do materiatéw po szkoleniu.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 10



Przedmiot / temat
zajec

Modut 1 -

Anatomiai
Swiadomosé
ciata

Modut 2 -

Uwalnianie
napieé

Modut 3 -

Sesja
integracyjna

Modut 4 -

Intymnos¢ i
relacje

Modut 5 -
Dojrzatosé¢ w
ciele

przerwa

Modut 6 —

Tantryczna
petnia

Modut 7 -
Granica zycia i
Smierci

Modut 9 -

Integracja i
domkniecie

walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Ina Lazniewska

Ina tazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

12-12-2025 15:00
12-12-2025 16:30
12-12-2025 18:00
13-12-2025 09:30
13-12-2025 11:00
13-12-2025 13:15
13-12-2025 13:45
13-12-2025 15:15
13-12-2025 16:45
13-12-2025 18:00

Cena

3 400,00 PLN

3 400,00 PLN

Godzina
zakonczenia

16:30

18:00

19:30

11:00

13:15

13:45

15:15

16:45

18:00

18:15

Liczba godzin

01:30

01:30

01:30

01:30

02:15

00:30

01:30

01:30

01:15

00:15



Koszt osobogodziny brutto 200,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 200,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Ina Lazniewska

‘ ' Doktor nauk biologicznych, specjalistka w obszarze pracy z ciatem, ruchem i somatyka. Od
kilkunastu lat prowadzi dziatalno$¢ 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 miesni 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, pokazujac 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 realizaciji.

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 Wii

Kontakt

ﬁ E-mail szkolenia@eduvero.pl

Telefon (+48) 725 325323

Leszek Sliwinski



