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© Wroctaw / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

KK kKkk 49/5 (D gh
11 ocen B 25.04.2026 do 25.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Dla kazdego, a w szczegodlnosci:

1. Osoby zyjgce w silnym lub przewlektym
stresie

2. Osoby z problemami oddechowymi i
zdrowotnymi

Grupa docelowa ustugi
3. Profesjonalisci pracujacy z ludzmi (Klienci
biznesowi i terapeuci)
4. Sportowcy i osoby aktywne fizycznie

5.0soby zainteresowane rozwojem osobistym i

Mindfulness
Minimalna liczba uczestnikéw 6
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutacji 24-04-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 8



Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Zdobycie wiedzy na temat
-technik oddechowych,
-poprawnego oddechu

-technik samoregulacji emocjonalnej

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

-technik przetaczajacych z uktadu wspétczulnego na przywspoétczulny
oraz zdobycie umiejetnosci praktycznych - nauka ¢wiczen .

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Zdobycie wiedzy na temat anatomii i
fizjologia oddychania

Nabycie wiedzy o metodach
oddechowych oraz ich zastosowaniu

Poznanie Teorii Metody Butejki

Poznanie praktycznych éwiczen Metody

Butejki

Poznanie Teorii Mindfulness

Stosuje metody oddechowe

Zdobywa wiedze na temat dodatkowych

narzedzi: Trenazer, pikflometr i inne

Zdobywa umiejetnos$¢ regulowania
emoc;ji w relacjach spotecznych

Zdobywa wiedze na temat uktadu
wspotczulnego/przywspoétczulnego

Kryteria weryfikacji

Potrafi zdefiniowaé oraz opisa¢ jak
dziatajg przepona, ptuca i drogi
oddechowe

Potrafi wymieni¢ poznane techniki
oddechowe oraz ich zastosowania,
rozpoznaje réwniez symptomy
nieprawidtowego oddechu

Potrafi zdefiniowaé Metode Butejki, jej
zatozenia oraz zastosowanie

Zna ¢éwiczenia Metody Butejki. Wie jak
zastosowac je w zyciu codziennym i w
pracy z innymi

Definiuje czym jest Mindfulness. Potrafi
tworzy¢ scenariusze medytacji.

Wie w jakich przypadkach jakie
zastosowac¢ metody oddechowe

Potrafi zdefiniowaé przeznaczenie
dodatkowych narzedzi oraz wie jak je
zastosowac

Uczestnik potrafi wskaza¢ techniki
oddechowe wspierajace regulacje
emocji w sytuacjach spotecznych

Potrafi zdefiniowaé oraz okresli¢
funkcje uktadéw

Metoda walidaciji

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



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

PROGRAM SZKOLENIA ODDECHOWEGO DLA DOROSLYCH
|. Wprowadzenie

e o Zrozumienie roli oddechu w funkcjonowaniu organizmu i jego wptywu na zdrowie.
¢ Podstawowe informacje o fizjologii oddychania.
e Znaczenie $wiadomego oddechu w codziennym zyciu.
» Krotki test: Jak teraz oddychasz? (autoanaliza oddechu uczestnikow).

Il. Anatomia i fizjologia oddechu

e o Poznanie mechanizmoéw oddychania, roli przepony i wptywu postawy na oddech.
e Praca przepony i réznica miedzy oddychaniem piersiowym a przeponowym.
e Hiperwentylacja — jak wptywa na organizm?
e Oddychanie a poziom tlenu i dwutlenku wegla we krwi.

11l. Techniki oddechowe na co dzien

e ¢ Nauka réznych technik oddechowych poprawiajacych zdrowie i koncentracje.
¢ Oddech koherentny — oddychanie w rytmie 5-6 oddechéw na minute.
¢ Oddychanie 4-7-8 - technika relaksacyjna.
¢ Oddech pudetkowy — metoda stosowana przez sportowcow i zotnierzy.
e Metoda Butejki — nauka minimalizacji hiperwentylacji.

IV. Oddech a stres i emocje

e o Zrozumienie wptywu oddechu na system nerwowy i regulacje emocji
e Jak oddech wptywa na uktad nerwowy?
e Oddychanie w sytuacjach stresowych.
¢ Oddech jako narzedzie do zarzadzania emocjami.

V. Metoda Butejki

e ¢ Teoria metody Butejki:
» Kim byt Konstantin Butejko, na jakich podstawach oparta jest jego metoda
e Zasada "kontrolowanego oddychania" — jak redukcja hiperwentylacji poprawia zdrowie.
¢ Techniki Butejki:
e Test kontrolny pauzy oddechowej (CP - Control Pause)



 Cwiczenia oddechowe majace na celu uspokojenie oddechu i zréwnowazenie poziomu CO2
¢ Praktyczne zastosowanie
« Cwiczenia Metody Butejki

VI. Praktyka uwaznego oddychania

e Integracja technik oddechowych z uwaznoscia i relaksem.
e Potgczenie oddechu z ruchem.
» Uwazne oddychanie podczas codziennych czynnosci.
e Medytacja oddechowa.

VII. Gwiczenia praktyczne

e o Uwaznosc¢

¢ Oddychanie z ruchem

¢ Oddychanie w spokoju, medytacje
» Cwiczenia somatyczne aktywujace uktad przywspétczulny

VIIl. Wykorzystanie dodatkowych narzedzi

Trenazery
Pikflometr
Metoda Gopex

¢ Podumowanie
e Test

Ustuga liczona jest w godzinach zegarowych,

Przerwy wliczone sg w czas ustugi,

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 12

Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie

Anatomia i

fizjologia
oddechu

Przerwa

Techniki

oddechowe na co
dzien

Oddech a

stres i emocje

Prowadzacy

Monika Madej

Monika Madej

Monika Madej

Monika Made;j

Monika Madej

Data realizacji
zajeé

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:45

10:45

10:55

11:45

Godzina
zakonczenia

09:45

10:45

10:55

11:45

12:30

Liczba godzin

00:45

01:00

00:10

00:50

00:45



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . } . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Przerwa . .
. Monika Madej 25-04-2026 12:30 13:15 00:45
obiadowa

) Metod
ki eloda Monika Madej 25-04-2026 13:15 14:00 00:45

Praktyka

uwaznego Monika Madej 25-04-2026 14:00 14:45 00:45
oddychania

Przerwa Monika Madej 25-04-2026 14:45 14:50 00:05

Cwiczenia ) )
Monika Madej 25-04-2026

14:50 15:40 00:50
praktyczne

Wykorzystanie

Monika Madej 25-04-2026 15:40 16:30 00:50
dodatkowych

narzedzi

Podsumowanie i Monika Made;j 25-04-2026 16:30 17:00 00:30
test

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 400,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1138,21 PLN
Koszt osobogodziny brutto 175,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 142,28 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

Monika Madej



Coach, Trener Biofeedback EEG Il stopnia, Trener Biofeedback Verim, Trener Oddechu Metody
O Butejki, Praktyk Mindfulness, podazajgca w nurcie Psychologii Pozytywnej. Autorka programu ,STOP
S STRES”, realizowanego w prywatnych firmach, Instytucjach Publicznych. Prowadzgca warsztaty z
zakresu Treningu Biofeedback i Swiadomego Oddychania.
Posiada doswiadczenie zawodowe zgodne z zakresem szkolenia, zdobyte nie wczesniej niz 5 lat
przed datg wprowadzenia ustugi rozwojowe;.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

1. Materiaty szkoleniowe w postaci plikow oraz papierowe w postaci podrecznika.
2. Trenazer kulkowy

Warunki uczestnictwa

Obowigzek uczestnictwa w min. 80% zajgc¢.

Informacje dodatkowe

Obecnos¢ uczestnikéw weryfikowana jest na podstawie listy obecnosci.

Adres

ul. Skarbowcow 23a
53-025 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Budynek B3, sala 010

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail mm@endlessmind.pl

Telefon (+48) 603 386 068

Monika Madej



