Mozliwo$¢ dofinansowania

Indywidualne szkolenie z zakresu 2 520,00 PLN brutto
projektowania i wdrazania technik 252000 PLN  netto
relaksacyjnych i wizualizacji w procesach 140,00 PLN brutto/h
rozwojowych indywidualnych i grupowych. 140,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/12/05/34566/3194314

BodyConnection
Agata Olszewska-
Sarapata

© Krakow / stacjonarna
& Ustuga szkoleniowa

Kh KKKk 49/5  (@© 18h
634 oceny B 27.02.2026 do 01.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Osoby zainteresowane rozwojem umiejetnosci prowadzenia zaje¢ z

. zakresu rozwoju osobistego (treneréw, coachéw, psychologéw,
Grupa docelowa ustugi L o - " .
nauczycieli, w tym jogi i innych zaje¢ ruchowych, masazystéw, oséb

planujacych realizacje warsztatéw rozwojowych).

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 1

Data zakonczenia rekrutacji 25-02-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 18

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

Podstawa uzyskania wpisu do BUR .
(MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga prowadzi do rozwoju kompetencji samodzielnego projektowania narzedzi relaksacyjnych i wizualizacyjnych oraz
wdrazania ich do proceséw rozwojowych grupowych i indywidualnych. Osiggniecie zaktadanych efektéw uczenia sie
pozwoli na skuteczne wspieranie siebie i klientéw w zwiekszaniu poziomu zrelaksowania i osigganiu celéw, co prowadzi
do poprawy jakosci zycia.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Identyfikuje cele stosowania technik
relaksacyjnych i wizualizacji w
procesach rozwojowych.

Projektuje i przeprowadza proces
rozwojowy odpowiadajacy na potrzeby
klienta/klientéw oparty na technikach
relaksacji oraz wizualizacjach.

Kryteria weryfikacji

Definiuje mozliwosci wykorzystania i
rezultaty stosowania technik
relaksacyjnych oraz wizualizacji.

Identyfikuje etapy procesu
rozwojowego. Dostosowuje proces oraz
sposob prowadzenia sesji do potrzeb
klienta/kleintéw. Stosuje adekwatne
techniki i narzedzia relaksacyjne i

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Prezentacja

Test teoretyczny

o ) Prezentacja
wizualizacyjne.

Rozréznia etapy procesu opartego na
relaksacji i wizualizacji. Ptynnie
przechodzi do kolejnych etapow sesji.
Pracuje z klientem/klientaminad
integracjg nowych wgladéw i wnioskéw.
Domyka proces.

Test teoretyczny
Definiuje i wdraza kluczowe etapy
procesu rozwojowego indywidualnego i

dla grupy.
Prezentacja

Test teoretyczny

Uzywa gtosu z korzyscia dla przebiegu Identyfikuje tony gtosu i dostosowuje

sesji. gtos do etapu procesu.
Prezentacja

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 weryfikacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

1. Wprowadzenie do szkolenia. Cele i rezultaty wdrazania technik relaksacyjnych i wizualizacji do proceséw rozwojowych.



2. Praktyka uwaznosci.

. Praca z intencja. Cele na proces rozwojowy.

. Praktyka oddechowa regulujgca autonomiczny system nerwowy. Wykorzystanie oddechu w pogtebianiu samoswiadomosci -
medytacje prowadzone.

. Praktyka swiadomego ruchu.

. Projektowanie procesu relaksacyjnego.

. Tworzenie wizualizacji.

. Struktura sesji grupowej i indywidualnej wykorzystujaca techniki relaksaciji i wizualizaciji.

. Praca gtosem - tony gtosu na kolejnych etapach procesu.

. Domkniecie ses;ji - jak poprowadzi¢ integracje doswiadczenia i omdéwienie wnioskow.

H W
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Narzedzia i metody pracy:

¢ c¢wiczenia indywidualne i grupowe

e dyskusja

¢ zalecenia i wskazéwki dotyczace rozwoju umiejetnosci
* sesje pytan i odpowiedzi

Czes¢ szkoleniowa obejmuje 4 godziny teorii i 11,66 godzin praktyki.
Walidacja obejmuje tgcznie 75 min.
Warunki niezbedne do spetnienia, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggniecie gtéwnego celu gtéwnego:

¢ zaliczenie testu wiedzy na poziomie 75 %
¢ zaliczenie zadania praktycznego na poziomie 75 %

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 17

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . ) . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Poczatkowe

sprawdzenie - 27-02-2026 17:00 17:30 00:30
wiedzy i

umiejetnosci.

Wprowadzenie w
zakres szkolenia.
Potrzeby i cele

uczestnika. Cele i

Agata
rezultaty
L. Olszewska- 27-02-2026 17:30 18:30 01:00
wdrazania
R Sarapata
technik

relaksacyjnych i
wizualizacji do
procesow
rozwojowych.



Przedmiot / temat
zajec

Praktyka
uwaznosci z
omowieniem.
Tworzenie i
prowadzenie
praktyk
uwaznosci.

Przerwa

kawowa

Praktyka
uwaznosci z
omowieniem.
Tworzenie i
prowadzenie
praktyk
uwaznosci.

Praca z

intencja. Cele na
proces
rozwojowy

Przerwa

obiadowa

Praktyka

oddechowa
regulujaca
autonomiczny
system nerwowy
z omoéwieniem.

Wykorzystanie
oddechuw
pogtebianiu
samos$wiadomo$
ci - medytacje
prowadzone.

Praktyka
$wiadomego
ruchu z
omoéwieniem.
Kluczowe zasady
pracy z uwaznym
ruchem w
procesach
rozwojowych.

Prowadzacy

Agata
Olszewska-
Sarapata

Agata
Olszewska-
Sarapata

Agata
Olszewska-
Sarapata

Agata
Olszewska-
Sarapata

Agata
Olszewska-
Sarapata

Agata
Olszewska-
Sarapata

Agata
Olszewska-
Sarapata

Agata
Olszewska-
Sarapata

Data realizacji

zajeé

28-02-2026

28-02-2026

28-02-2026

28-02-2026

28-02-2026

28-02-2026

28-02-2026

01-03-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

10:45

12:15

13:00

13:45

15:15

09:00

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

13:00

13:45

15:15

16:00

10:30

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:45

00:45

01:30

00:45

01:30



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

kawowa

Projektowanie
procesu
relaksacyjnego -
podsumowanie.

Tworzenie

wizualizacji.

Przerwa

obiadowa

Struktura
sesji grupowej i
indywidualnej
wykorzystujaca
techniki
relaksacji i
wizualizacji.

Domkniecie ses;ji
- jak poprowadzié
integracje
doswiadczenia i
omowienie
whnioskow.
Podsumowanie
whnioskow.

Walidacja

koncowa.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Agata
Olszewska-
Sarapata

Agata
Olszewska-
Sarapata

Agata
Olszewska-
Sarapata

Agata
Olszewska-
Sarapata

Agata
Olszewska-
Sarapata

Agata
Olszewska-
Sarapata

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

01-03-2026 10:30
01-03-2026 10:45
01-03-2026 11:30
01-03-2026 13:00
01-03-2026 13:00
01-03-2026 14:30
01-03-2026 15:15

Cena

2 520,00 PLN

2 520,00 PLN

Godzina
zakonczenia

10:45

11:30

13:00

13:45

14:30

15:15

16:00

Liczba godzin

00:15

00:45

01:30

00:45

01:30

00:45

00:45



Koszt osobogodziny brutto 140,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 140,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
o

121

Agata Olszewska-Sarapata

Psycholog, ICF Master Certified Coach, Trener, Twérca Body Connection Coaching™ — metody
taczacej rozmowy coachingowe z gteboka praca z ciatem. Terapeuta czaszkowo-krzyzowy oraz
nauczyciel i terapeuta metody Life Impressions Bodywork, instruktor tanga argentynskiego, ksztatci
sie w nurcie Recall Healing oraz Cichych Ustawieniach Systemowych Berta Hellingera. Ma 15-letnie
doswiadczenie w realizacji ustug szkoleniowo-coachingowych. Wykaz szkolen i doradztwa: 1. ponad
200 h doradztwa w ramach analizy strategicznej przedsiebiorstwa. 2. ponad 3500 h coachingu oraz
doradztwa indywidualnego (kadra kierownicza, pracownicy przedsiebiorstw, osoby zaktadajgce
wtasne firmy, w tym od 2022 ok 500h coachingu z zakresu realizacji celéw, podejmowania decyzji,
rozwigzywania sytuacji trudnych, skutecznego zarzadzania firmg, zespotem, zmiang réwniez w
zespotach wirtualnych w obliczu transformacji cyfrowej. 3. ponad 1500 h szkolen dla kadry
kierowniczej oraz pracownikéw przedsiebiorstw m.in. z zakresu: komunikacja i wspétpraca,
umiejetnosci coachingowe, asertywnos¢ i rozwigzywanie konfliktow, budowanie zespotuy,
zarzadzanie zespotem, przywddztwo, zarzadzanie zmiang, delegowanie zadan i uprawnien,
motywowanie, radzenie sobie ze stresem i emocjami, zarzgdzanie czasem, negocjacje. W ostatnich
dwoch latach (2022-2024) przeprowadzita min 120 godzin szkolen z zakresu umiejetnosci miekkich
w ramach ktérych projektowata i wdrazata narzedzia relaksaciji i wizualizacji.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe projektowanie i wdrazanie technik relaksacyjnych i wizualizacji w procesach rozwojowych indywidualnych i

grupowych.

Warunki uczestnictwa

1. Zapis z nadanym ID wsparcia.W przypadku braku dofinansowania lub przy dofinansowaniu ponizej 70% do ceny ustugi zostanie
doliczony podatek VAT w wysokosci 23%.

2. Warunki niezbedne do osiggniecia celu gtéwnego sa jednoczes$nie warunkami do otrzymania przez Uczestnika zaswiadczenia o
ukonczeniu udziatu w ustudze rozwojowej. Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi

rozwojowej oraz przystgpienie do walidacji. Po zakonczeniu udziatu w ustudze rozwojowej i spetnieniu zatozonych wymogoéw
(szkoleniu), uczestnik otrzymuje odpowiednie zaswiadczenie o jej ukoriczeniu oraz zobowigzuje sie do wypetnienia ankiety oceny

szkolenia w BUR.

3. Fakt uczestnictwa w szkoleniu oraz walidacji zostanie potwierdzony listg obecnosci.

Informacje dodatkowe

1. Godzina ustugi szkoleniowej = 45 min. Przerwy nie sg wliczone w czas trwania ustugi.
2. Ustugodawca nie jest podmiotem petnigcym funkcje Beneficjenta lub partnera w ktérymkolwiek Regionalnym Programie lub FER.



3. Podstawa zwolnienia z podatku VAT (w zwigzku ze stawkg VAT zw.): § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20.12.2013r. w sprawie zwolnier od podatku od towardéw i ustug warunkdw stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2013r.)

Adres

ul. Morelowa 4a/3
30-222 Krakow

woj. matopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

O

ﬁ E-mail coaching.agata.olszewska@gmail.com
Telefon (+48) 668 820 300

Agata Olszewska-Sarapata



