Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie: Oddech, Umyst, Odpornos¢ — 2- 6 250,00 PLN brutto

dniowy trening $wiadomego zarzadzania 6 250,00 PLN netto

stresem 312,50 PLN brutto/h
openmind Numer ustugi 2025/12/04/10267/3192328 31250 PLN netto/h

OPEN MIND Marcin © Przesieka / stacjonarna
Migniakiewi
ishiariewicz & Ustuga szkoleniowa

Kk KKk 49/5  (© 20h
2672 oceny B 13.03.2026 do 15.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe, Kierunek - Rozwdj, Matopolski

Identyfikatory projektow
¥ yProj Pociag do kariery, Akademia HR

Szkolenie kierowane jest do:

e Pracownicy firm i korporacji pracujacy pod presja czasu,

¢ Osoby zainteresowane zarzadzaniem stresem,

e Menedzerowie i liderzy potrzebujacy lepszej regulaciji stresu,

¢ Osoby doswiadczajace przewlektego zmeczenia,

e Kazdy, kto chce poprawi¢ odpornos¢ psychiczng i jako$¢ codziennego
funkcjonowania

¢ Ustuga rozwojowa adresowana réwniez dla Uczestnikdw projektu
Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe

¢ Ustuga rozwojowa adresowana réwniez dla Uczestnikéw projektu

Grupa docelowa ustugi

Kierunek - Rozwéj

¢ Ustuga rozwojowa adresowana réwniez dla Uczestnikéw projektu
Matopolski Pociag do kariery

¢ Ustuga rozwojowa adresowana réwniez dla Uczestnikéw projektu

Akademia HR
Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikéw 20
Data zakonczenia rekrutacji 12-03-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 20



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

Cel

Cel edukacyjny

Gtownym celem edukacyjnym szkolenia jest rozwiniecie u uczestnikdéw praktycznych umiejetnosci Swiadomego
regulowania stresu poprzez prace z oddechem, ciatem i nastawieniem mentalnym. Uczestnicy majg zrozumiec¢, jak
dziata stres w organizmie, oraz nauczy¢ sie technik, ktére pozwalajg szybko obnizy¢ napiecie, poprawi¢ koncentracje,
wzmocni¢ odpornos¢ psychiczng i skuteczniej reagowaé¢ w wymagajacych sytuacjach. Dzieki temu moga budowaé
trwate nawyki wspierajgce zdrowie i efektywnosé.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik rozumie mechanizmy
powstawania stresu i jego wptyw na
ciato i umyst.

Uczestnik potrafi stosowac¢ techniki
oddechowe w celu regulacji napiecia.

Uczestnik stosuje techniki uwaznosci i
autoregulacji emocji.

Uczestnik tworzy wtasny plan
budowania odpornosci psychicznej i
profilaktyki stresu.

Kryteria weryfikacji

Trafnie opisuje fizjologiczne reakcje
organizmu na stres.

Wskazuje réznice migdzy stresem
krétkotrwatym a przewlektym.

Poprawnie wykonuje wybrane techniki
oddechowe.

Potrafi dobra¢ odpowiedni rodzaj
oddechu do danej sytuacji.

Wykazuje umiejetnos¢ przerwania
automatycznej reakcji stresowe;.

Opracowuje realistyczny,
spersonalizowany plan dziatan.

Uzasadnia wybor narzedzi i metod,
ktore zamierza stosowac.

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

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

Czas trwania szkolenia: 20 godzin dydaktycznych (walidacja wliczona).
Przerwy nie sg wliczane do czasu trwania szkolenia.

(7 godzina dydaktyczna = 45 minut zegarowych)

Dzien 1 — Wprowadzenie i podstawy pracy z ciatem i oddechem
Moduty:

1. Powitanie i integracja uczestnikéw — zapoznanie sie z programem, celami i zasadami szkolenia.

2. Neurobiologia stresu — zrozumienie mechanizméw powstawania stresu oraz jego wptywu na ciato i umyst.

3. Podstawy technik oddechowych — wprowadzenie do éwiczen oddechowych wspierajgcych regulacje napiecia i energii.
4. Ekspozycja na krétkotrwaty dyskomfort — praktyka pracy z zimnem, napieciem miesniowym i stresem fizjologicznym.
5. Praca z ciatem i napieciem — ¢wiczenia rozluzniajgce, mobilizujgce i zwiekszajgce Swiadomos¢ wtasnego ciata.

6. Refleksja i podsumowanie dnia — dyskusja nad doswiadczeniami, wymiana wnioskéw i obserwacji.

Dzien 2 - Zaawansowane techniki oddechowe, ekspozycja na stres i uwaznosé
Moduty:

1. Zaawansowane techniki oddechowe — rozwijanie umiejetnosci kontroli energii i napiecia w codziennych sytuacjach.

2. Ekspozycja na dtugotrwaty dyskomfort — praktyka pracy z zimnem, napieciem miesniowym i stresem fizjologicznym.

3. Uwaznos¢é i autoregulacja emociji — techniki kontroli reakcji emocjonalnych i stresowych.

4. Trening mentalny i wizualizacja - rozwijanie odpornosci psychicznej w wymagajacych sytuacjach.

5. Gwiczenia integracyjne i scenki sytuacyjne — praktyczne zastosowanie poznanych technik w symulowanych sytuacjach stresowych.

Dzien 3 - Podsumowanie, indywidualny plan odpornosci psychicznej
Moduty:

1. Powtorka i utrwalenie technik — analiza dotychczasowych doswiadczen, utrwalenie ¢wiczen oddechowych i uwaznosciowych.

2. Praca z ciatem i napieciem — ¢wiczenia rozluzniajace, mobilizujgce i zwiekszajgce Swiadomos¢ wiasnego ciata.

3. Tworzenie indywidualnego planu odpornosci psychicznej — planowanie codziennych dziatan wspierajgcych redukcje stresu i rozwagj
odpornosci.

4. Oméwienie planéw i podsumowanie szkolenia — konsultacje indywidualne, wnioski, wymiana doswiadczen.

5. Zakoniczenie szkolenia — walidacja wreczenie materiatéw i certyfikatéw uczestnictwa.

Laczny czas szkolenia: 20 godzin dydaktycznych a przerwy nie sg wliczone w czas szkolenia.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 20



Przedmiot / temat
zajec

Powitanie,
integracja,
omowienie
programu

Neurobiologia
stresu:
zrozumienie
reakcji
organizmu na
stres,
krotkotrwatego i
przewlektego

Przerwa

Wprowadzenie
do technik
oddechowych
wspierajacych
regulacje
napiecia i energii

FF0) Cwiczenia
praktyczne z
oddechem,
obserwacja
efektéw na ciele i
umysle

Przerwa

Praca z

ciatemi
napieciem:
techniki
rozluzniania,
mobilizacji i
$wiadomosci
ciata

Dyskusja,

refleksja nad
doswiadczeniami
dnia oraz
wymiana
whnioskow

Prowadzacy

Remigiusz
Olejniczak

Data realizacji
zajeé

13-03-2026

13-03-2026

13-03-2026

13-03-2026

13-03-2026

13-03-2026

13-03-2026

13-03-2026

Godzina
rozpoczecia

14:00

14:30

15:30

15:45

16:15

17:15

17:30

18:15

Godzina
zakonczenia

14:30

15:30

15:45

16:15

1715

17:30

18:15

19:00

Liczba godzin

00:30

01:00

00:15

00:30

01:00

00:15

00:45

00:45



Przedmiot / temat

_ Prowadzacy
zajec

Praca z

ciatemii

napieciem:

techniki Remigiusz
rozluzniania, Olejniczak
mobilizacji i

$wiadomosci

ciata

Zaawansowane
techniki
oddechowe i
kontrola energii
w praktyce

Przerwai

wyjscie w teren

Ekspozycja na
diugotrwaty
dyskomfort: -
zimno, napiecie
miesniowe, praca

z oddechem

Przerwa

obiadowa

Dtugotrwata
ekspozycja na

warunki stresowe
auwaznos$¢ i -
autoregulacja

emoc;ji: techniki
kontroli reakgciji
stresowej

Przerwa -

Trening

mentalny i

wizualizacja w -
sytuacjach

stresowych

Data realizacji
zajeé

14-03-2026

14-03-2026

14-03-2026

14-03-2026

14-03-2026

14-03-2026

14-03-2026

14-03-2026

Godzina
rozpoczecia

07:00

07:45

08:30

10:00

13:00

14:00

16:00

18:30

Godzina
zakonczenia

07:45

08:30

10:00

13:00

14:00

16:00

18:30

19:30

Liczba godzin

00:45

00:45

01:30

03:00

01:00

02:00

02:30

01:00



Przedmiot / temat

. Prowadzacy
zajet

Powtorka

poznanych

technik i refleksja Remigiusz
nad Olejniczak
doswiadczeniami

praktycznymi

Remigiusz
Olejniczak

Przerwa

Tworzenie

indywidualnego
planu budowania
odpornosci
psychicznej i
strategii
przeciwdziatania
stresow

Walidacja

i odpowiedzi na
pytania
uczestnikow

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
15-03-2026 09:00
15-03-2026 10:00
15-03-2026 10:45
15-03-2026 11:15

Cena

6 250,00 PLN

6 250,00 PLN

312,50 PLN

312,50 PLN

Godzina
zakonczenia

10:00

10:45

11:15

12:00

Liczba godzin

01:00

00:45

00:30

00:45



122

0d siedmiu lat prowadze ceremonie saunowe i pracuje z cieptem, zapachem oraz naturalnymi
metodami regeneracji w moich obiektach — w Szczecinie oraz saunach mobilnych dziatajgcych nad
jeziorem. Regularnie prowadze sesje saunowe, wieczory tematyczne i petne rytuaty
aromaterapeutyczne, w ktérych tgcze techniki wachlowania, prace z oddechem, muzyka, naturalnymi
zywicami oraz mieszankami olejkow eterycznych.

Stworzytam swoje autorskie formaty seanséw, inspirowane naturg, stowianskimi tradycjami,
aromaterapig i praktykami gtebokiego relaksu. Przygotowuje mieszanki zapachowe samodzielnie,
pracujac ze 100% naturalnymi olejkami i zywicami. W mojej pracy ogromng wage przywigzuje do
bezpieczenstwa, higieny, jakosci wykonywanych technik oraz uwaznosci na potrzeby uczestnikow.

Prowadze takze edukacje dotyczaca ekspozyciji na ciepto i zimno, regeneracji, odpornosci oraz
$wiadomego saunowania. Uczestnicy moich seanséw cenig mnie za atmosfere, profesjonalizm,
troske o komfort i indywidualne podejscie, a takze za to, ze potrafie stworzy¢ przestrzen do
gtebokiego wyciszenia i odnowy.

Doswiadczenie zdobyte w ciggu ostatnich 5 lat.

222

O Remigiusz Olejniczak

‘ ' Remigiusz Olejniczak — profil doswiadczenia

Mam 47 lat i od wielu lat tgcze prace w ratownictwie, sport i praktyke jogi. Jako ratownik WOPR
zdobytem bogate doswiadczenie w ratowaniu zycia, udzielaniu pierwszej pomocy i zarzadzaniu
sytuacjami kryzysowymi nad woda.

Jestem takze instruktorem nauki ptywania, prowadzac zajecia dla oséb w réznym wieku. Skupiam
sie na bezpieczenstwie, stopniowym rozwijaniu umiejetnosci i budowaniu pewnosci siebie u moich
uczestnikow. Dodatkowo jestem instruktorem narciarstwa, uczac techniki jazdy, kontroli ciata i
radzenia sobie ze stresem podczas aktywnosci fizycznej w warunkach zimowych.

Od wielu lat praktykuje joge, integrujgc ¢wiczenia oddechowe, uwazno$¢ i elastycznos¢ ciata w
codziennej praktyce. Dzieki temu potrafie tgczy¢ aspekty fizyczne i mentalne w pracy z osobami
uczacymi sie kontroli oddechu, redukcji napiecia i budowania odpornosci psychiczne;j.

Moje doswiadczenie obejmuje zaréwno praktyke zawodowg, jak i edukacje w obszarze zdrowia,
ruchu i Swiadomosci ciata, co pozwala mi prowadzi¢ szkolenia tagczace aspekty fizjologiczne,
psychiczne i bezpieczenstwa.

Doswiadczenie zdobyte w ciggu ostatnich 5 lat.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

1. Czapki
2. Certyfikat
3. Folia NCR

Warunki uczestnictwa

1. Oswiadczenie o stanie zdrowia
2. Ubezpieczenie od sportéw ekstremalnych



3. Wykupienie biletu na 14.03.2026 Wstepu na Teren Karkonoskiego Parku Narodowego
4. Wyzywienie i zakwaterowanie we wystanym zakresie.

Obowiazkowe wyposazenie

e Kurtka zimowa i/lub softshell,

e Spodnie zimowe lub softshellowe, odporne na wilgoé
e Ciepte rekawice 2 szt

e komin

» Grube skarpety trekkingowe (najlepiej wetniane)
e Obuwie goérskie zimowe, nieprzemakalne,

e Raki lub raczki

¢ Kijki trekkingowe

e Plecak

e Latarka czotowa zapas baterii

e Bidon

e Apteczka pierwszej pomocy

e Powerbank, telefon w wodoszczelnej ostonie
e Okulary przeciwstoneczne lub gogle

¢ Przekaski energetyczne

¢ Folia NRC (ratunkowa)

e Skarpety na zmiane 2 szt

o Stréj kapielowy / kapieldwki

e Szlafrok lub recznik

e Buty do wody

e Mata do jogi

Informacje dodatkowe

e Zawarto umowe z Wojewddzkim Urzedem Pracy w Szczecinie na Swiadczenie ustug rozwojowych z wykorzystaniem elektronicznych
bonéw szkoleniowych w ramach projektu "Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe"

e Zawarto umowe z Wojewddzkim Urzedem Pracy w Toruniu na $wiadczenie ustug rozwojowych z wykorzystaniem elektronicznych
bonéw szkoleniowych w ramach projektu "Kierunek Rozwdj".

e Zawarto umowe z Wojewddzkim Urzedem Pracy w Krakowie na Swiadczenie ustug rozwojowych z wykorzystaniem elektronicznych
bonéw szkoleniowych w ramach projektu "Matopolski Pocigg do Kariery".

¢ Podstawa zwolnienia: "Zwolnienie z VAT na podstawie §3 ust.1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie
zwolnien ustugi ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania zawodowego, finansowane w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych oraz
$wiadczenie ustug i dostawe towardw Scisle z tymi ustugami zwigzane (Dz.U. z 2025 1., poz.832)

Adres

ul. Na Skatkach 1b
58-563 Przesieka

woj. dolnoslaskie

Doktadne miejsce realizacji ustugi zostanie podany na 2 dni przed realizacja ustugi.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Sala szkoleniowa, Lodowaty gorski potok Trening w skrajnych warunkach temperaturowych



Kontakt

ANNA WITKOWSKA

E-mail witkanna@gmail.com
Telefon (+48) 606 272 274




