Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs z samoobrony — §wiadomog$¢ 4 900,00 PLN brutto
zagrozen, asertywnos¢ i praktyczne 4 900,00 PLN netto
elementy samoobrony dla kobiet. 204,17 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/10/30/189012/3117482 204,17 PLN netto/h

VALORAPRO
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS
CIA ® 24h

5 23.02.2026 do 25.02.2026

© Zzawiercie / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie przeznaczone jest dla:

+ kobiet w kazdym wieku, ktére chca zwiekszyé swoje poczucie
bezpieczenstwa i pewnosci siebie w zyciu codziennym,

+ kobiet doswiadczajacych stresu, leku lub niepewnosci w sytuacjach
publicznych, spotecznych lub relacyjnych,

Grupa docelowa ustugi « kobiet, ktére chcag nauczy¢ sie rozpoznawac potencjalne zagrozenia i

reagowac wczesniej — zanim dojdzie do eskalacji,

« kobiet planujgcych powrét na rynek pracy lub zwigkszenie swojej
samodzielno$ci oraz zarzadzania emocjami,

+ 0s6b poszukujacych bezpiecznych i eleganckich technik samoobrony —
mentalnej, werbalnej i fizycznej (bez agresji).

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 8

Data zakornczenia rekrutacji 16-02-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 24

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

Celem szkolenia jest podniesienie $wiadomosci bezpieczenstwa osobistego kobiet, rozwiniecie pewnosci siebie w
sytuacjach spotecznych, nauczenie asertywnej i obronnej komunikacji, a takze przekazanie praktycznych technik
samoobrony mentalnej, werbalnej i fizycznej, umozliwiajgcych zapobieganie zagrozeniom i skuteczng reakcje w sytuacji
ryzyka w zyciu codziennym i publicznym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

« jakie sg najczestsze zagrozenia dla
bezpieczenstwa kobiet w przestrzeni
publicznej i prywatne;j,

* mechanizmy psychologiczne
sprawcOw oraz sygnaly ostrzegawcze
przed eskalacja,

* réznice miedzy asertywnoscia,
ulegtoscia a agresja,

* jak dziata stres, strach i mechanizmy
reakgciji ciata w sytuacji zagrozenia,

* podstawowe zasady bezpieczenstwa
fizycznego, przestrzennego i
komunikacyjnego,

« etyczne i prawne granice obrony
koniecznej (kiedy wolno sie broni¢ i w
jaki sposab).

* rozpoznawac niebezpieczne sygnaty
wczesniej i odpowiednio wczesnie
reagowac,

« stosowac techniki asertywnej i
obronnej komunikacji werbalne;j,

+ zachowac¢ spokadj i kontrole emoc;ji pod
wptywem presji i stresu,

* przyjmowac postawe obronng bez
prowokowania agres;ji,

+ zastosowac proste, skuteczne techniki
fizycznej samoobrony (uwolnienie sig,
odlegtos¢, wyjscie z chwytu),

+ zwigkszy¢ swoja gotowos¢ do
dziatania zamiast zamrozenia lub
ucieczki.

Kryteria weryfikacji

Uczestniczka potrafi:

wskazac przyktadowe zagrozenia i
sygnaty eskalacji,

wyjasnic¢ réznice miedzy trzema
postawami: asertywna, ulegtg i
agresywna,

opisa¢ mechanizm fight-flight—freeze,

wymieni¢ zasady bezpieczenstwa i ich
zastosowanie,

wyjasni¢, kiedy prawo zezwala na
obrone konieczna.

Uczestnik:

wtlasciwie ocenia zagrozenie w opisanej
sytuaciji,

formutuje poprawny komunikat obronny
w symulacji,

potrafi przyjaé stabilng postawe
obronna,

prawidtowo odtwarza proste ruchy
dekontaktowe (lub — jesli wersja
teoretyczna — opisuje sposob ich
wykonania),

przygotowuje swoj plan reakcji w
sytuacji zagrozenia.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik:

oprawnie formutuje komunikat
+ Swiadomie zadba¢ o wtasne granice pop !

psychiczne, fizyczne i emocjonalne,

* reagowac¢ adekwatnie do sytuaciji i
odpowiedzialnie dobiera¢ forme obrony,
* podejmowac¢ decyzje zwiekszajace
swoje realne bezpieczenstwo,

« zachowac¢ postawe pewnosci siebie i
decyzyjnosci bez agres;ji,

* rozwija¢ postawe samoswiadomosci,
odwagi i odpowiedzialnosci za wiasne
bezpieczenstwo.

graniczny,

wskazuje adekwatne dziatania w
zaleznosci od scenariusza,

Obserwacja w warunkach
opracowuje indywidualny plan symulowanych
bezpieczenstwa,

wykazuje postawe stanowczg i
spokojng w éwiczeniu sytuacyjnym,

identyfikuje swoje mocne strony i
obszary dalszego rozwoju.

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 - SWIADOMOSC | PSYCHOLOGIA BEZPIECZENSTWA (8h - teoria + éwiczenia mentalne)

1. 1. Wprowadzenie — czym jest prawdziwe bezpieczenstwo kobiet (T)

. Sygnaty zagrozenia - jak rozpozna¢ intencje zanim bedzie za pézno (T + CW)

. Mechanizmy stresu, strachu i zamrozenia — jak dziata ciato (T + CW)

. Asertywno$¢ vs ulegto$é vs agresja — rozpoznawanie wtasnych reakcji (T + CW)
. Przerwa obiadowa (30 min)

. Komunikacja obronna — techniki odmowy, wycofania, blokowania presji (T + CW)
. Granice osobiste - jak mowi¢ ,nie” bez ttumaczenia sie (PRA)

. Poczucie wtasnej wartosci jako fundament obrony (PRA + mini coaching)

. Budowanie mentalnej gotowosci do dziatania w sytuacji zagrozenia (PRA)

O 00 N O o~ WN =



DZIEN 2 - KOMUNIKACJA OBRONNA | ZARZADZANIE SYTUACJA (8h - teoria + symulacje werbalne)

1.

O© 0 N O U b~ WDN =

. Typy agresoréw — psychologiczne profile napastnikéw (T)

. Jak nie prowokowad, ale tez nie okazywaé stabosci (T + CW)

. Sytuacje codzienne: ulica, klatka, randka, parking, dom, praca (T + ANALIZA CASE)

. Techniki werbalnej samoobrony — zatrzymanie, rozszczelnienie, eskalacja $wiadoma (PRA)

. Przerwa obiadowa (30 min)

. Scenariusze real-life = od rozmowy do decyzji ,wychodze/zatrzymuje zagrozenie” (SYMULACJE)
. Cwiczenia oddechowe i kontrola emocji (PRA)

. Strategia ,wyjscia z sytuacji” — bezpieczenstwo bez walki (PRA)

. Podsumowanie dnia — budowanie wtasnego stylu reakcji (DYSKUSJA + CW)

DZIEN 3 - PRAKTYCZNA SAMOOBRONA FIZYCZNA (8h - praktyka ruchowa + scenariusze)

1.

O 0 N O U b WN =

. Swiadome poruszanie sie i dystans bezpieczeristwa (PRA)

. Pozycja obronna - bez agresji, ale gotowa do reakcji (PRA)

. Uwolnienia z podstawowych chwytéw: reka, nadgarstek, ,proba ztapania” (PRA)

. Reakcja na nacisk / préba wejscia w przestrzen / odepchniecie kontrolowane (PRA)

. Przerwa obiadowa (30 min)

. Obrona w momencie zaskoczenia - reakcja automatyczna (PRA)

. Najprostsze, realistyczne techniki — bez pokazdw sity (PRA)

. Catosciowe sytuacje realne — symulacje (PRA + mini test reakcji)

. Mentalne domknigcie — co wzigtam dla siebie / plan utrzymania pewnosci (PODSUMOWANIE + FEEDBACK)

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 27

Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie -
czym jest
prawdziwe
bezpieczenstwo
kobiet

Sygnaty
zagrozenia — jak
rozpoznaé
intencje zanim
bedzie za pézno

Mechanizmy
stresu, strachu i
zamrozenia — jak
dziata ciato

Asertywnos¢ vs
ulegtosé vs
agresja —
rozpoznawanie
witasnych reakcji

Prowadzacy

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

Data realizaciji
zajec

23-02-2026

23-02-2026

23-02-2026

23-02-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:00

11:00

12:00

Godzina
zakonczenia

10:00

11:00

12:00

13:00

Liczba godzin

01:00

01:00

01:00

01:00



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

obiadowa

Komunikacja
obronna -
techniki odmowy,
wycofania,
blokowania presji

Granice

osobiste — jak
mowié ,nie” bez
ttumaczenia sie

Poczucie

wilasnej wartosci
jako fundament
obrony

Budowanie

mentalnej
gotowosci do
dziataniaw
sytuacji
zagrozenia

Typy

agresorow —
psychologiczne
profile
napastnikow

E%23 Jak nie
prowokowaé, ale
tez nie okazywaé
stabosci

iPEPYA Sytuacje
codzienne: ulica,
klatka, randka,
parking, dom,
praca

[EEZ7A Techniki
werbalnej
samoobrony -
zatrzymanie,
rozszczelnienie,
eskalacja
$wiadoma

Prowadzacy

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

Data realizacji
zajeé

23-02-2026

23-02-2026

23-02-2026

23-02-2026

23-02-2026

24-02-2026

24-02-2026

24-02-2026

24-02-2026

Godzina
rozpoczecia

13:00

13:30

14:30

15:30

16:30

09:00

10:00

11:00

12:00

Godzina
zakonczenia

13:30

14:30

15:30

16:30

17:30

10:00

11:00

12:00

13:00

Liczba godzin

00:30

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

obiadowa

Scenariusze real-
life — od
rozmowy do
decyzji
~wychodze/zatrz
ymuje
zagrozenie”

Gwiczenia

oddechowe i
kontrola emocji

Strategia
~Wyjscia z
sytuacji” -
bezpieczenstwo
bez walki

Podsumowanie
dnia -
budowanie
wilasnego stylu
reakcji

Swiadome

poruszanie sig i
dystans
bezpieczenstwa

Pozycja
obronna - bez
agresiji, ale
gotowa do
reakcji

Uwolnienia z
podstawowych
chwytéw: reka,
nadgarstek,
»préba ztapania”

Reakcja
na nacisk / préba
wejsciaw
przestrzen /
odepchniecie
kontrolowane

Prowadzacy

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

Data realizacji
zajeé

24-02-2026

24-02-2026

24-02-2026

24-02-2026

24-02-2026

25-02-2026

25-02-2026

25-02-2026

25-02-2026

Godzina
rozpoczecia

13:00

13:30

14:30

15:30

16:30

09:00

10:00

11:00

12:00

Godzina
zakonczenia

13:30

14:30

15:30

16:30

17:30

10:00

11:00

12:00

13:00

Liczba godzin

00:30

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

obiadowa

Obrona w

momencie
zaskoczenia -
reakcja
automatyczna

Najprostsze,
realistyczne
techniki — bez
pokazéw sity

Catosciowe
sytuacje realne -
symulacje

Mentalne

domkniecie - co
wzietam dla
siebie / plan
utrzymania
pewnosci

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

RYSZARD
MATUSZCZYK

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
25-02-2026 13:00 13:30
25-02-2026 13:30 14:30
25-02-2026 14:30 15:30
25-02-2026 15:30 16:30
25-02-2026 16:30 17:30

Cena

4900,00 PLN

4900,00 PLN

204,17 PLN

204,17 PLN

Liczba godzin

00:30

01:00

01:00

01:00

01:00



1z1

o RYSZARD MATUSZCZYK

‘ . Ryszard Matuszczyk — specjalista ds. bezpieczenstwa osobistego i komunikacji obronnej, instruktor
samoobrony oraz trener umiejetnosci psychofizycznych. Od wielu lat wspiera kobiety i mezczyzn w
budowaniu pewnosci siebie, Swiadomosci zagrozen oraz skutecznych zachowan obronnych w zyciu
codziennym.

Prowadzi szkolenia z zakresu:

* bezpieczenstwa osobistego i prewencji zagrozen

+ samoobrony fizycznej i mentalnej

« asertywnosci i stawiania granic

« radzenia sobie ze stresem i presjg w sytuacjach kryzysowych

taczy wiedze z zakresu psychologii zachowan agresywnych, pracy z ciatem oraz praktyczne techniki
ochrony wtasnej, prezentujac podejscie oparte na Swiadomosci, prostocie i realnej skutecznosci.

W swojej pracy kieruje sie zasada:

,Bezpieczenstwo zaczyna sie od $wiadomosci, a skutecznos¢ od decyzji.”
Osiagniecia sportowe:

Mistrzostwa Polski Senioréw 2003 Olsztyn 2 miejsce
Mistrzostwa Polski Senioréw 2005 Bielsko Biata 1 miejsce
Mistrzostwa Polski Senioréw 2006 Mystowice 1 miejsce
Mistrzostwa Polski Senioréw 2007 Jaworzno 1 miejsce
Mistrzostwa Polski Senioréw 2008 Wroctaw 1 miejsce
Mistrzostwa Polski Seniorow 2009 Jaworzno 1 miejsce
Mistrzostwa Polski Senioréw 2010 Wroctaw 1 miejsce
Mistrzostwa Polski Senioréw 2012 Katowice 1 miejsce
Mistrzostwa Polski Senioréw 2013 Zarnowiec 1 miejsce
Mistrzostwa Polski Senioréw 2014 Zarnowiec 1 miejsce
Mistrzostwa Polski Senioréw 2015 Ruda Slaska 1 miejsce
Mistrzostwa Polski Seniorow 2016 Ztotoryja 1 miejsce
Mistrzostwa Polski Senioréw 2017 Kr

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazda uczestniczka otrzyma:

- skrypt szkoleniowy (psychologia zagrozen, schematy reakcji, checklisty bezpieczenstwa),
* notatnik i dtugopis,

- certyfikat ukonczenia szkolenia,

+ rekomendacje do dalszej samodzielnej praktyki i éwiczer mentalnych.

Informacje dodatkowe

Przerwy kawowe odbywaja sie zgodnie z sugestig i potrzebg uczestnikéw.

Ustuga jest zwolniona z podatku VAT w przypadku, kiedy przedsiebiorstwo zwolnione jest z podatku VAT lub dofinansowanie wynosi co
najmniej 70%. W innej sytuacji do ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%.



Podstawa: §3 ust. 1 pkt. 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnieri od podatku od towaréw i ustug
oraz szczegbtowych warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2018 r., poz. 701).

Adres

ul. 3 Maja 31/2
42-400 Zawiercie

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii

Kontakt

ﬁ E-mail anna.aniszewska@valorapro.pl

Telefon (+48) 602 216 717

ANNA ANISZEWSKA



