Mozliwo$¢ dofinansowania

Instruktor technik oddechowych, terapii 5280,00 PLN brutto
ﬁ ACT i medytaciji w redukcji napie¢ w ciele 5280,00 PLN netto
oraz treningu odpornosci na stres 330,00 PLN brutto/h
w (szkolenie — warsztat, uzyskanie 330,00 PLN netto/h
kwalifikacji nie zarejestrowanej w ZRK)
EMPIRIA Numer ustugi 2025/12/19/197046/3222709

AGNIESZKA KLOS

Brak ocen dla tego dostawcy

& Ustuga szkoleniowa

® 16h

£ 14.02.2026 do 15.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakornczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

© Katowice / stacjonarna

Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest w szczegdlnosci do oséb:

1.

12

Planujacych prowadzenie zaje¢ z obszaru relaksu, oddechu i
medytacji, w klubach fitness, szkotach jogi, studiach wellbeing oraz
innych przestrzeniach rozwoju osobistego.

. Pracujacych w dziatach HR, wellbeing lub rozwoju pracownikéw, ktére

w ramach swoich obowigzkéw wspierajg budowanie odpornosci na
stres, dobrostan psychofizyczny i rownowage pracownikéw
organizacji.

. Chcacych organizowacé i prowadzié warsztaty rozwojowe, z

wykorzystaniem technik oddechowych, metod ACT, medytacji oraz
¢wiczen redukujacych napiecia z ciata w placéwkach publicznych i
komercyjnych.

. 0séb pracujacych z ludZzmi (treneréw, instruktoréw, edukatoréw,

coachdw, nauczycieli, animatoréw), ktére chcg poszerzy¢ swoje
kompetencje o narzedzia regulacji stresu i pracy z uktadem
nerwowym.

0Os6b poszukujacych nowej lub uzupetniajacej Sciezki zawodowej,
opartej na prowadzeniu warsztatéw lub indywidualnych sesji z zakresu
oddechu, relaksacji i odpornosci psychofizyczne;j.

13-02-2026

stacjonarna

16



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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Rozwiniecie kompetencji uczestnikdw w zakresie $wiadomej pracy z oddechem, regulacji stresu oraz budowania
odpornosci psychofizycznej, poprzez nauke praktycznych technik oddechowych, pracy z ciatem, metod samoregulacji
uktadu nerwowego oraz elementéw ACT i medytacji. Uczestnik wdraza postawy i dziatania wspierajgce réwnowage
psychofizyczng, uczy sie rozpoznawac i redukowac napiecia w ciele, Swiadomie dobiera techniki oddechowe oraz

przygotowuje sie do samodzielnego prowadzenia zajec.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Rozumie zaleznosci pomiedzy
oddechem, uktadem nerwowym a
poziomem stresu

Charakteryzuje rézne typy oddechu i ich
wplyw na organizm

Identyfikuje czynniki zaburzajace
homeostaze i rbwnowage
psychofizyczna

Rozréznia techniki oddechowe w
zaleznosci od celu ich zastosowania

Charakteryzuje metody pracy z
napieciem i relaksacja ciata

Rozumie znaczenie postaw, motywacji i
wartosci w budowaniu odpornosci na
stres

Kryteria weryfikacji

identyfikuje podstawowe funkcje
autonomicznego uktadu nerwowego,
rozréznia stany mobilizacji,
immobilizacji i zaangazowania
spotecznego, opisuje role nerwu
btednego w regulac;ji stresu

rozréznia oddech brzuszny i piersiowy,
wskazuje réznice miedzy oddechem
ptytkim i gtebokim oraz szybkim i
wolnym, okresla znaczenie liczby
oddechéw na minute

wymienia czynniki stresogenne
wplywajace na napiecie w ciele, opisuje
objawy przeciazenia uktadu nerwowego,
wskazuje znaczenie regenerac;ji i
odpoczynku

klasyfikuje techniki oddechowe jako
uspokajajace, rownowazace i
aktywizujace, opisuje zastosowanie
technik oddechowych w réznych
sytuacjach (stres, napigcie, zmeczenie)

opisuje zatozenia treningu Jacobsona i
treningu Schultza, wyjasnia role jogi
nidry i medytacji w procesie regeneracji,
identyfikuje znaczenie $wiadomosci
ciata w redukcji stresu

opisuje role pozytywnego myslenia i
motywacji w procesie zmiany, wyjasnia
znaczenie wizualizacji i afirmacji,
identyfikuje cztery zasady postawy
osobistej (wg Don Miguel Ruiz)

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



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

opisuje podstawowe zatozenia ACT,
wskazuje role akceptacji, wartosci i
Wyjasnia zastosowanie elementéw ACT zaangazowania Test teoretyczny z wynikiem
i praktyk uwaznosci w pracy ze stresem generowanym automatycznie
charakteryzuje znaczenie praktyk
uwaznosci i kontaktu z naturg

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK
Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotow / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidaciji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills
Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Fundacja My Personality Skills
Program

PROGRAM SZKOLENIA

MODUL 1 (Dzieri 1)

Podstawy pracy z oddechem i stresem

Czas: 90 minut
Zakres tematyczny:

e Wprowadzenie do pracy z oddechem jako narzedzia samoregulacji
e Oddech a stres — zaleznosci psychofizyczne

¢ Ocena ogdlnego samopoczucia: ciato, emocje, energia

e Wprowadzenie do technik uwaznosci ciata

Metody: mini-wyktad, ¢wiczenia indywidualne, autorefleksja

MODUL 2



Autonomiczny uktad nerwowy i nerw btedny
Czas: 90 minut
Zakres tematyczny:

e Autonomiczny uktad nerwowy — mobilizacja, immobilizacja, zaangazowanie spoteczne
¢ Rola nerwu btednego w regulaciji stresu

e Czynniki zaburzajgce homeostaze

o Cwiczenia aktywujace nerw bfedny

Metody: wyktad interaktywny, éwiczenia praktyczne

MODUL 3

Analiza i trening oddechu

Czas: 90 minut
Zakres tematyczny:

e Oddech brzuszny i piersiowy — réznice i zastosowanie
Oddech ptytki i gteboki, szybki i wolny

Liczba oddechéw na minute

e Roéznice w oddychaniu kobiet i mezczyzn

e Wprowadzenie do metody Butejko

Metody: demonstracja, praktyka wtasna, obserwacja

MODUL 4

Techniki oddechowe — praktyka
Czas: 90 minut

Zakres tematyczny:

e Techniki uspokajajace

e Techniki rwnowazace
e Techniki aktywizujgce

Dobér techniki do aktualnego stanu organizmu
Metody: ¢wiczenia praktyczne, praca w parach

MODUL 5 (Dzief 2)

Praca z napieciem w ciele

Czas: 90 minut
Zakres tematyczny:

e Poszukiwanie napie¢ w ciele

e Kontrola ciata i sygnatéw stresu

e Trening Jacobsona (sesja bez muzyki)
e Elementy treningu Schultza

Metody: trening prowadzony, autorefleksja

MODUL 6

Gteboka regeneracja i relaksacja

Czas: 90 minut

Zakres tematyczny:



¢ Joga nidra jako narzedzie regeneracji
¢ Medytacja wielozmystowa
e Znaczenie regeneracji w odpornosci na stres

Metody: sesja prowadzona, doswiadczenie wtasne

MODUL 7

Postawy, motywacja i odpornos¢ psychiczna
Czas: 90 minut
Zakres tematyczny:

¢ Moc pozytywnego myslenia

e Postawy i zachowania wzmacniajgce dziatanie

e Wizualizacje i afirmacje

* Wprowadzenie do ACT (akceptacja, wartosci, zaangazowanie)

Metody: ¢wiczenia coachingowe, praca indywidualna

MODUL 8

Wartosci, praktyki i kontakt z naturg
Czas: 90 minut
Zakres tematyczny:

¢ Cztery starozytne zasady (Don Miguel Ruiz)
e Znaczenie realizacji wyzszych celow

¢ Lecznicze funkcje lasu

e Praktyki uwaznosci i obecnosci

Metody: refleksja, medytacja prowadzona
MODUL 9 - EGZAMIN | CERTYFIKACJA
Czas: 75 minut
Forma walidacji:
¢ test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie
Rezultat:

Certyfikat ukoriczenia szkolenia “Animator metod odpornosci psychicznej™ uzyskanie kwalifikacji innych niz kwalifikacje zarejestrowane w
ZRK.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 16

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L L, . , . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

Podstawy

pracy z
oddechem i
stresem

Agnieszka Ktos 14-02-2026 10:00 11:30 01:30



Przedmiot / temat
zajec

przerwa

Autonomiczny
uktad nerwowy i
nerw btedny

przerwa

obiadowa

Analiza i

trening oddechu

przerwa

EZED) Techniki

oddechowe -
praktyka

Praca z
napieciem w
ciele

przerwa

Gteboka

regeneracja i
relaksacja

przerwa

obiadowa

iIPPAIY Postawy,
motywacja i
odpornosé
psychiczna

przerwa

Wartosci,

praktyki i kontakt
z naturg

przerwa

EGZAMIN

| CERTYFIKACJA

Prowadzacy

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Agnieszka Ktos

Data realizacji
zajeé

14-02-2026

14-02-2026

14-02-2026

14-02-2026

14-02-2026

14-02-2026

15-02-2026

15-02-2026

15-02-2026

15-02-2026

15-02-2026

15-02-2026

15-02-2026

15-02-2026

15-02-2026

Godzina
rozpoczecia

11:30

11:45

13:15

14:00

15:30

15:45

10:00

11:30

11:45

13:15

14:00

15:30

15:45

17:15

17:30

Godzina
zakonczenia

11:45

13:15

14:00

15:30

15:45

17:15

11:30

11:45

13:15

14:00

15:30

15:45

17:15

17:30

18:45

Liczba godzin

00:15

01:30

00:45

01:30

00:15

01:30

01:30

00:15

01:30

00:45

01:30

00:15

01:30

00:15

01:15



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5280,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5280,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 330,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 330,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 250,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 250,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 250,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 250,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

Agnieszka Ktos

Certyfikowana coachka i trenerka biznesu, specjalistka w zakresie rozwoju osobistego, komunikacji,
przywodztwa oraz budowania odpornosci na stres i odpornosci psychicznej. Wspiera osoby
indywidualne oraz organizacje w odkrywaniu potencjatu, wzmacnianiu poczucia sprawczosci i
skutecznym radzeniu sobie z wyzwaniami zawodowymi i osobistymi.

Posiada 22 lata doswiadczenia w srodowisku biznesowym, w tym 14 lat na stanowiskach
kierowniczych w branzy sprzedazowej. Pracuje z liderami, zespotami oraz osobami w procesie
zmiany zawodowej, wspierajgc ich w rozwoju kompetencji niezbednych do funkcjonowania w
warunkach presji, odpowiedzialnosci i dynamicznych zmian.

Prowadzi szkolenia i warsztaty z zakresu odpornosci na stres, rezyliencji, komunikacji, feedbacku
oraz Swiadomego przywodztwa. W swojej pracy tgczy podejscie coachingowe z praktyka uwaznosci,
praca z ciatem i oddechem, wykorzystujgc elementy metody Butejko oraz zatozenia ACT (Terapii
Akceptacji i Zaangazowania) w ujeciu rozwojowym i edukacyjnym.

Specjalizuje sie w pracy z regulacjg uktadu nerwowego, redukcjg napie¢ psychofizycznych oraz
budowaniem dtugofalowej odpornosci na stres. Jej misjg jest wspieranie ludzi w budowaniu zycia i



pracy w wiekszym spokoju, uwaznosci i zgodzie z wtasnymi wartosciami, poprzez swiadoma prace
z oddechem, stresem i wewnetrznymi zasobami.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje komplet materiatéw dydaktycznych i organizacyjnych, wspierajgcych proces uczenia sie, samoregulacji
stresu oraz przygotowanie do samodzielnego prowadzenia zaje¢ i warsztatow z zakresu technik oddechowych i regulaciji stresu. Materiaty
szkoleniowe przekazywane sa w formie elektronicznej, co utatwia ich dalsze wykorzystanie i archiwizacje.

Materiaty dostepne dla uczestnikéw podczas szkolenia:

¢ maty do ¢wiczen,
¢ poduszki do medytacji,
¢ koce

Materiaty szkoleniowe dla uczestnikéw na koniec szkolenia:

1. Podrecznik uczestnika (forma elektroniczna) — kompendium wiedzy z zakresu technik oddechowych (w tym elementéw metody Butejko),
regulacji stresu, pracy z uktadem nerwowym, redukcji napig¢ w ciele, podstaw ACT, medytacji oraz praktyk relaksacyjnych.

2. Karty éwiczen i arkusze refleksji — zestaw narzedzi wspierajacych proces uczenia sie i autorefleksji (m.in. monitorowanie samopoczucia,
obserwacja napie¢ w ciele, analiza reakcji stresowych, plan praktyki wtasnej).

3. Opisy technik oddechowych i protokoty praktyk — zestaw instrukcji dotyczgcych technik uspokajajacych, rdwnowazacych i aktywizujacych,
¢wiczen wspierajacych regulacje uktadu nerwowego oraz praktyk aktywizujgcych nerw btedny.

4. Materialy do pracy z relaksacja i regeneracja — konspekty sesji jogi nidry, treningu Jacobsona, treningu Schultza oraz medytacji
wielozmystowej, mozliwe do wykorzystania w pracy indywidualnej i grupowe;.

5. Prezentacja multimedialna i konspekt szkoleniowy — materiaty dydaktyczne wspierajace samodzielne prowadzenie zajeé¢, warsztatow i
spotkan edukacyjnych w klubach fitness, szkotach jogi, instytucjach publicznych i organizacjach komercyjnych.

Uczestnik szkolenia przystepuje do testu egzaminacyjnego na wtasnym - smartfonie, tablecie lub laptopie.

Zakres tematyczny przedmiotowej ustugi rozwojowej prowadzi do nabycia kwalifikacji - “ “Animator metod odpornosci psychicznej"-
uzyskanie kwalifikacji innych niz kwalifikacje zarejestrowane w ZRK.

Informacje dodatkowe

¢ Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej.
¢ Jedna modut szkoleniowy obejmuje 90 minut zajeé.

¢ tacznie 8 modutéw szkoleniowych.
¢ Dodatkowy, 9 modut egzaminacyjny obejmuje 75 minut, w czasie ktérego przewidziany jest test teoretyczny z wynikiem generowanym

automatycznie. Walidacja oraz certyfikacja efektéw uczenia sie.
¢ Przerwy wliczaja sie do czasu trwania szkolenia.
e t3gczny czas przerw wynosi 165 minut.

Ustuga zwolniona z VAT na podstawie §3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013r. w sprawie zwolnien
odpodatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2025 . poz. 832).

Zapisujac sie na ustuge wyrazasz zgode na rejestrowanie/nagrywanie swojego wizerunku na potrzeby monitoringu, kontroli oraz w celu
utrwalenia efektéw uczenia sie.

Adres

ul. Francuska 184/6
40-507 Katowice

woj. $laskie



EMS KATOWICE. Sala wyposazona w maty do ¢wiczen.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi
o Klimatyzacja
e Sala warsztatowa znajduje sie na parterze. Bezptatny parking.

Kontakt

Agnieszka Ktos

E-mail empiria@agnieszkaklos.pl
Telefon (+48) 506 603 452




