Mozliwos$¢ dofinansowania

Redukcja stresu i autoregulacja metodami 600,00 PLN brutto
jogi, TMC i pracy z nerwem btednym - 600,00 PLN netto
szkolenie 100,00 PLN brutto/h
w Numer ustugi 2025/12/01/177993/3185070 100,00 PLN netto/h
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39 ocen B 07.02.2026 do 07.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga skierowana jest do oséb dorostych, ktére dgzg do poprawy
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i napieciem. Grupe docelowag
stanowig w szczegdlnosci osoby przecigzone zawodowo, pracownicy

Grupa docelowa ustugi zawodow pomocowych (terapeuci, nauczyciele, personel medyczny),
rodzice oraz osoby doswiadczajace skutkdw przewlektego stresu. Udziat
w ustudze nie wymaga wczesniejszego doswiadczenia w jodze ani
znajomosci Tradycyjnej Medycyny Chinskie;.

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 06-02-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 6

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego stosowania zintegrowanych technik redukcji stresu i autoregulacji
uktadu nerwowego. Po zakorczeniu ustugi uczestnik jest przygotowany do Swiadomego rozpoznawania sygnatow
stresu oraz doboru i aplikacji odpowiednich metod opartych na jodze, pracy z nerwem btednym i Tradycyjnej Medycynie

Chinskiej, celem przywrécenia réwnowagi fizjologicznej i emocjonalnej.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje neurofizjologiczne
podstawy reakcji stresowe;j.

Rozpoznaje somatyczne i emocjonalne
sygnaty stresu.

Dobiera techniki oddechowe i ruchowe
do regulaciji uktadu nerwowego.

Identyfikuje metody Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej (TMC) i pracy z
dzwiekiem wspierajace autoregulacje.

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

Porzadkuje chronologicznie fazy reakciji
stresowej (walka, ucieczka,
zamrozenie).

Rozréznia funkcje uktadu
wspoétczulnego i przywspétczulnego w
kontekscie pobudzenia i relaksac;ji.

Przyporzadkowuje funkcje regulacyjne
do odpowiedniej czesci nerwu btednego
(brzusznej lub grzbietowej).

Klasyfikuje podane objawy stresu na
somatyczne (z ciata) i emocjonalne.

Wskazuje typowe obszary ciata
kumulujace napiecie w reakcji na stres
(na podstawie opisu lub schematu).

Wskazuje poprawna sekwencije
czynnosci w wybranej technice
oddechowej (np. kolejnos$¢ faz oddechu
przeponowego).

Dobiera odpowiednig technike ruchowa
(asany/¢wiczenia) do konkretnego
objawu napieciowego (np. napiecie
przepony, sztywnos$¢ karku).

Dobiera zestaw co najmniej trzech
komplementarnych technik (oddech,
ruch, TMC) do opisanego przypadku
osoby w silnym stresie.

Porzadkuje etapy przyktadowej rutyny
autoregulacyjnej w logiczng catosé¢ (np.
od technik interwencyjnych do
podtrzymujacych).

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



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 walidacji?

TAK

Program

Warunki organizacyjne:

e Czas trwania ustugi: 6 godzin zegarowych (60 min).

e Przerwy: Wliczane sg w czas ustugi rozwojowej (2 przerwy, 20 minutowe).

¢ Wielko$¢ grupy: Maksymalnie 10 Uczestnikéw. Dla kazdego uczestnika zostanie przygotowane jedno stanowisko pracy podczas szkolenia
¢ Warunki lokalowe: Komfortowa sala warsztatowa, zapewnione maty do jogi, poduszki (bolstery), koce, instrumenty do dzwiekoterapii.

Modut 1: Wprowadzenie i diagnoza stresu [T/P]

e Stres i jego mechanizmy z poziomu uktadu nerwowego (wyktad) [T].
¢ Rola nerwu btednego w regulacji emoc;ji (wyktad) [T].
o Cwiczenie: ,Mapa mojego stresu” — indywidualna praca z kartg (warsztat) [P].

Modut 2: Praktyka jogi i oddechu dla uktadu nerwowego [P]

¢ tagodna sekwencja ruchowa (rozluznienie przepony, szyi i bioder) (¢wiczenia) [P].
 Cwiczenia oddechowe: oddech przeponowy, westchnienie, wydtuzony wydech (éwiczenia) [P].
¢ QObserwacja zmian w napieciu ciata i rytmie oddechu (praktyka) [P].

Modut 3: Autoregulacja poprzez medytacje, ciato i dzwiek [P]

e Mikro-ruch i praca z dotykiem (szyja, zuchwa, przepona) (¢wiczenia) [P].
e Dzwiek jako narzedzie regulacji (mruczenie, wibracje gtosu) (¢wiczenia) [P].
 Cwiczenia integrujace ciafo i emocje (praktyka) [P].

Modut 4: Regulacja wedtug medycyny chinskiej [M]

¢ Rola qi, yin-yang i meridiandw w zarzadzaniu stresem (wyktad) [T].
e Automasaz i punkty akupresury na napiecie i niepokdj (¢wiczenia) [P].
e Ziotolecznictwo i dieta wg 5 przemian na redukcje stresu (wyktad) [T].

Modut 5: Relaksacja, integracja i planowanie [P]

¢ Sesja jogi nidry z elementami wdziecznosci (praktyka) [P].
» Dzwiekoterapia — koncert na misach terapeutycznych i gongach (praktyka) [P].
» Refleksja i plan osobistej praktyki autoregulacji (praca warsztatowa) [P].

Modut 6: Podsumowanie [M]

e Omowienie doswiadczen i sesja pytan (dyskusja) [M].
e Wskazowki do dalszej praktyki [T].

Modut 7: Walidacja [W]



¢ Przeprowadzenie walidacji efektéw uczenia sie metodg wskazang powyzej

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 9

Przedmiot / temat
zajec

Modut 1:

Wprowadzenie i
diagnoza stresu

Modut 2:

Praktyka jogi i
oddechu

przerwa

Modut 3:

Autoregulacja
(medytacja, ciato,
dzwiek)

Modut 4:

Regulacja
wedtug
medycyny
chiiskiej

przerwa

Modut 5:

Relaksacja,
integracja i
planowanie

Modut 6:

Podsumowanie i
Q&A

Walidacja

Prowadzacy

Magdalena Siek

Magdalena Siek

Magdalena Siek

Magdalena Siek

Magdalena Siek

Magdalena Siek

Magdalena Siek

Magdalena Siek

Data realizacji
zajeé

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

Godzina
rozpoczecia

14:00

15:00

16:00

16:20

17:20

18:00

18:20

19:00

19:45

Godzina
zakonczenia

15:00

16:00

16:20

17:20

18:00

18:20

19:00

19:45

20:00

Liczba godzin

01:00

01:00

00:20

01:00

00:40

00:20

00:40

00:45

00:15

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 600,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 600,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

0 Magdalena Siek

‘ ' nauczycielka jogi, terapeutka dzwiekiem, masazystka i trenerka pracy z ciatem, praktyk Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej. Specjalizuje sie w pracy z uktadem nerwowym, stresem i regulacjg emocji.
taczy podejscie jogiczne, elementy Tradycyjnej Medycyny Chifskiej i wsp6tczesng wiedze o
neurofizjologii stresu. Zatozycielka i prezeska Fundacji Stan Petni, prowadzgca Szkote Jogi w Petni
w todzi. Posiadane przez nig doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje zostaty nabyte w ciggu
ostatnich pieciu lat, co spetnia wymogi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzymuje pakiet materiatéw dydaktycznych umozliwiajacych samodzielne kontynuowanie praktyki po zakornczeniu
kursu, w tym:

e Autorskie karty pracy z ¢wiczeniami i opisem technik autoregulaciji.
e Skrypt "Mini zestaw punktéw akupresury wspierajgcych uktad nerwowy".
¢ Recepture ziotowg (wg TMC) do stosowania w domu.

Warunki uczestnictwa

¢ Uczestnik powinien posiada¢ wygodne ubranie, umozliwiajgce swobodny ruch (¢wiczenia na matach).

¢ Gotowosc¢ do aktywnej pracy warsztatowej.

e Warunkiem uzyskania zaswiadczenia/certyfikatu jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej oraz uzyskanie
pozytywnej oceny dla kazdego uczestnika na podstawie wyniku walidacji przeprowadzonej przez podmiot walidujacy.

e Warsztat

nie jest odpowiedni dla os6b w zaostrzeniu depresji, choroby afektywnej dwubiegunowej, psychozy, nerwicy, schizofrenii i innych
zaawansowanych chordb psychiatrycznych.

¢ Jesli masz watpliwosci dotyczgce swojego stanu zdrowia psychicznego - zalecamy konsultacje z lekarzem psychiatrii.

Adres

ul. Romualda Mielczarskiego 33/1U



90-001 to6dz

woj. tédzkie
Kontakt

ﬁ E-mail swiadermateusz@gmail.com

Telefon (+48) 733 058 666

MATEUSZ SWIADER



