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& Ustuga szkoleniowa

38T ocen £ 23.03.2026 do 27.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do kobiet bedacych w procesie zmiany lub
kryzysu - po doswiadczeniu wypalenia zawodowego, rozstania, traumy
lub zyciowego przecigzenia. Dedykowane réwniez kobietom wysoko
wrazliwym, ktére szukajg narzedzi do budowania autentycznych relacji,
bezpiecznego wyrazania emociji i gtebszego kontaktu ze sobg. Program
szczegdlnie rekomendowany dla oséb pragngcych wyjs¢ z roli ,dziatania
dla innych” i odzyska¢ réwnowage emocjonalng oraz wewnetrzna site.

22-03-2026

zdalna w czasie rzeczywistym

17

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Szkolenie przygotowuje do zrozumienia i praktycznego zastosowania metod komunikacji empatycznej (NVC), pracy z
emocjami i autoregulacji w oparciu o podej$cia somatyczne i narzedzia psychoedukacyjne. Szkolenie prowadzi do
samodzielnego rozpoznawania potrzeb, wyznaczania granic i regulowania napiecia emocjonalnego, wspierajac proces
odzyskiwania wewnetrznego spokoju i sprawczosci po doswiadczeniach trudnych lub traumatycznych.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji

- wskazuje cztery kroki modelu NVC

Rozpoznaje podstawowe zatozenia

- identyfikuje réznice miedzy oceng a
Porozumienia bez Przemocy (NVC) yird) € miedzy ?

obserwacja

- rozpoznaje jezyk potrzeb i uczué¢ w
przyktadach komunikacyjnych

- rozpoznaje reakcje stresowe
zwigzane z uktadem nerwowym

Identyfikuje sygnaty napiecia w ciele i

- wskazuje somatyczne metod
dobiera techniki autoregulacji ! y y

uziemiania i regulacji emocji

- wybiera odpowiednie mikropraktyki
do réznych stanéw napiecia

- opisuje zwigzek miedzy trauma a
mechanizmami obronnymi

Charakteryzuje wptyw traumy na

L, . - rozpoznaje objawy aktywacji uktadu
emocije i relacje

wspoétczulnego

- identyfikuje ograniczajgce wzorce
wynikajgce z nieprzepracowanej traumy

- analizuje przyktady komunikatéw
przekraczajacych granice

Ocenia jakos¢ komunikatu w kontekscie

X i - wskazuje komponenty komunikatu
szacunku i granic

»zgoda” i ,sprzeciw”

- wybiera komunikaty oparte na empatii
i autentycznosci

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



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

Szkolenie ,0dzyskac¢ Siebie” to przestrzen do realnej pracy nad sobg — emocjami, granicami i sposobem komunikacji z innymi oraz z
samg sobg. Uczestnicy uczg sig, jak rozpoznawaé swoje potrzeby, regulowac napiecie emocjonalne i reagowac¢ w sposéb bardziej
$wiadomy, zamiast dziata¢ automatycznie pod wptywem stresu czy przecigzenia. Program tgczy empatyczng komunikacje (NVC),
elementy pracy z ciatem oraz psychoedukacje, dzieki czemu zdobyta wiedza ma bezposrednie przetozenie na codzienne funkcjonowanie,
relacje i poczucie sprawczosci. Szkolenie ma kameralny charakter, co sprzyja bezpieczenstwu, uwaznosci i indywidualnemu podejs$ciu do
kazdego uczestnika.

Godziny realizacji szkolenia oraz szczegdtowy terminarz moga zosta¢ dostosowane do potrzeb uczestniczka lub grupy, po wczesniejszym
uzgodnieniu, co pozwala na elastyczne dopasowanie szkolenia do aktualnej sytuacji zyciowej i mozliwosci czasowych.

Dzien 1
Modut 1 — Wprowadzenie do pracy w kregu

e zasady bezpiecznej przestrzeni
e celiprzebieg warsztatu
e formuta pracy z ciatem i emocjami

Modut 2 - Kim jestem dzisiaj?

e ¢wiczenia Swiadomosci ciata i emocji

e praca z pytaniami o potrzeby i uczucia

e ¢wiczenia indywidualne i w parach

e integracja wrazen somatycznych z refleksja

Dzien 2
Modut 1 — Wprowadzenie do NVC

e model 4 krokéw
 zalozenia jezyka empatii

Modut 2 — Empatyczne stuchanie

¢ praktyka stuchania bez oceny
e C¢wiczenia w parach

Dzien 3
Modut 1 - Dialog z wewnetrznym dzieckiem

e praca z gtosem krytyka i opiekuna
e éwiczenia z uzyciem metafory i obrazu

Modut 2 - Zrozumie¢ traume

e wptyw traumy na ciato i uktad nerwowy



e mechanizmy obronne i reakcje stresowe
Dzien 4
Modut 1 - Praktyki regulacji

e oddech, uziemienie, mikroruchy

¢ kontakt z napigeciem w ciele

e praca indywidualna z obrazem i emocja
e éwiczenia uwaznosci

Modut 2 - Granice, zgoda i sprzeciw

e czym sg granice emocjonalne
¢ jak komunikowa¢ ,nie” i ,tak” z szacunkiem
e ¢wiczenia wyrazania zgody i sprzeciwu

Dzien 5
Modut 1 - Rytuat ,0dzyskuje Siebie”

¢ osobista intencja
e praca z obrazem i ciatem
e symboliczne zamkniecie procesu

Walidacja efektéw uczenia sie
Opis procesu walidacji efektéow uczenia sie

Walidacja efektéw uczenia sie przeprowadzana jest po zakonczeniu realizacji wszystkich modutéw dydaktycznych szkolenia, w ostatnim
dniu ustugi, zgodnie z harmonogramem. Czas trwania walidacji: ok. 30 minut.

Proces walidacji obejmuje weryfikacje osiggniecia efektéw uczenia sie okreslonych w Karcie Ustugi, dotyczacych rozpoznawania
podstawowych zatozen Porozumienia bez Przemocy (NVC), identyfikowania sygnatdéw napiecia w ciele i doboru technik autoregulacji,
charakteryzowania wptywu traumy na emocje i relacje oraz oceny jakosci komunikatu w kontek$cie szacunku i granic. Walidacja
realizowana jest w odniesieniu do zdefiniowanych kryteriéw weryfikacji, obejmujgcych m.in. wskazywanie czterech krokéw modelu NVC,
identyfikowanie réznicy miedzy oceng a obserwacja, rozpoznawanie jezyka potrzeb i uczué¢, rozpoznawanie reakcji stresowych i objawdéw
aktywacji uktadu nerwowego, dobdr mikropraktyk autoregulacyjnych oraz analize komunikatéw w kontekscie granic, zgody i sprzeciwu.

Weryfikacja realizowana jest z zastosowaniem metody walidacji wskazanej w Karcie Ustugi, tj. testu teoretycznego z wynikiem
generowanym automatycznie, ktory stuzy ocenie stopnia osiggniecia wszystkich efektow uczenia sie i spetnienia przypisanych do nich
kryteriéw weryfikacji. Pozytywny wynik walidacji Uczestnik otrzymuje po uzyskaniu 70% poprawnych odpowiedzi z testu.

Warunkiem przystgpienia do walidacji jest spetnienie wymogéw udziatu w szkoleniu, w szczegdélnosci 100% frekwencja oraz
zaangazowanie uczestnika w realizacje zajec.

Proces walidacji efektéw uczenia sig, zgodnie z informacjag zawartg w Karcie Ustugi, prowadzony jest z zachowaniem rozdzielnosci funkciji
pomiedzy procesem ksztatcenia a procesem walidacji.

Pozytywny wynik walidacji potwierdzany jest Zaswiadczeniem o zakoriczeniu udziatu w ustudze rozwojowej, zawierajgcym informacje o
uzyskaniu kompetencji oraz potwierdzenie przeprowadzenia walidacji efektdw uczenia sie w oparciu o zdefiniowane kryteria weryfikacji.

¢ Szkolenie prowadzone jest w sposéb indywidualny lub w grupach do 4 oséb

¢ Uczestnik posiada samodzielne stanowisko pracy.

e Warunkiem koniecznym do osiggniecia celu szkolenia jest 100% frekwencja oraz zaangazowanie Uczestnika.
¢ Ustuga realizowana jest w 17 godzinach dydaktycznych (godzina dydaktyczna = 45 minut).

e Zajecia praktyczne: 11 godzin dydaktycznych / zajecia teoretyczne: 6 godzin dydaktycznych

e Ustuga rozwojowa nie zawiera przerw, dzier szkoleniowy trwa ponizej 4 godzin.

e Metoda weryfikacji obecnosci Uczestnika: eksport raportu logowan aplikacji Zoom.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 9

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, i , X Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Dzien 1.

Modut 1.
Wprowadzenie
do pracy w kregu
(teoria) |
Rozmowa na
Zywo, Arleta Oliwa 23-03-2026 19:00 20:00 01:00
wspotdzielenie
ekranu |
Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Dzien 1.
Modut 2. Kim
jestem dzisiaj?
(praktyka) | .
Arleta Oliwa 23-03-2026 20:00 21:30 01:30
Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzien 2.
Modut 1.
Wprowadzenie
do NVC (teoria) | .
Arleta Oliwa 24-03-2026 19:00 20:30 01:30
Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Dzien 2.

Modut 2.

Empatyczne

stuchanie

(praktyka) | Arleta Oliwa 24-03-2026 20:30 21:30 01:00
Rozmowa na

Zywo,

wspotdzielenie

ekranu



Przedmiot / temat
zajet

Dzien 3.

Modut 3. Dialog z
wewnetrznym
dzieckiem
(praktyka) |
Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Dzien 3.

Modut 1.
Zrozumieé
traume (teoria) |
Rozmowa na
Zywo,
wspétdzielenie
ekranu

Dzien 4.
Modut 2. Praktyki

regulacji
(praktyka) |
Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Dzien 4.

Modut 1. Granice,
zgoda i sprzeciw
(praktyka) |
Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzien 5.

Modut 2. Rytuat
»0dzyskuje
Siebie”
(praktyka) |
Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Prowadzacy

Arleta Oliwa

Arleta Oliwa

Arleta Oliwa

Arleta Oliwa

Arleta Oliwa

Data realizacji
zajeé

25-03-2026

25-03-2026

26-03-2026

26-03-2026

27-03-2026

Cena

Godzina
rozpoczecia

19:00

20:00

19:00

20:00

19:00

Godzina
zakonczenia

20:00

21:30

20:00

21:30

21:15

Liczba godzin

01:00

01:30

01:00

01:30

02:15



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3 000,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3 000,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 176,47 PLN

Koszt osobogodziny netto 176,47 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Arleta Oliwa

Trenerka, coach i facylitatorka zmiany, specjalizujgca sie w pracy z odpornosciag psychiczna,
stresem i dobrostanem emocjonalnym. Od ponad 25 lat zwigzana z rozwojem ludzi i organizacji,
zaréwno jako menedzer HR w duzych firmach, jak i jako niezalezna edukatorka i terapeutka.
Prowadzi warsztaty, sesje indywidualne oraz projekty rozwojowe wspierajgce autentycznosc,
uwaznos$c¢ i komunikacje opartg na empatii (NVC).

W ciggu ostatnich 5 lat uzyskata szerokie kompetencje w obszarach: Terapii Skoncentrowanej na
Rozwigzaniach (TSR), Psychotraumatologii Praktycznej, Psychoterapii Sensomotorycznej oraz
Resonant Healing. Odbyta réwniez szereg szkolen z terapii ACT, terapii schematéw oraz pracy z
dzie¢mi i mtodziezg w nurcie Kids'Skills. Uczestniczyta w kursach dialogu empatycznego, treningu
umiejetnosci spotecznych oraz uzyskata certyfikaty z obszaru coachingu opartego na empatii.

Ma bogate doswiadczenie w zarzadzaniu zespotami i procesami HR — od rekrutacji, przez systemy
ocen, az po kulture organizacyjna. Przeprowadzita ponad 1000 godzin spotkan rozwojowych dla
kadry menedzerskiej, prowadzita liczne szkolenia z zakresu prawa pracy, kompetencji miekkich i
komunikacji. Z sukcesem zarzadzata kompleksowymi projektami szkoleniowymi o wartosci ponad
1,5 min zt.

W pracy z ludZzmi tgczy podejs$cie systemowe, coachingowe i somatyczne, dbajgc o atmosfere
zaufania, bezpieczenstwa i szacunku.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg komplet materiatéw szkoleniowych w formie drukowanej i/lub elektronicznej, zawierajgcych omoéwienie

realizowanych modutéw, najwazniejsze zagadnienia merytoryczne oraz tre$ci pomocnicze wspierajgce proces uczenia sie i praktyczne
wykorzystanie wiedzy po zakonczeniu szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Termin szkolenia: Podany termin szkolenia ma charakter orientacyjny i moze ulec zmianie. Po zebraniu minimalnej liczby uczestnikow
termin zostanie uzgodniony, aby jak najlepiej dopasowac sie do potrzeb grupy.

Jezeli ztozytes wniosek u Operatora, skontaktuj sie z nami w celu rezerwacji. Bez wstepnej informacji nie dajemy gwarancji miejsca na

szkoleniu.



Informacje dodatkowe

Ustuga szkoleniowa jest zwolniona z podatku VAT, pod warunkiem ze dofinansowanie pokrywa co najmniej 70% kosztéw szkolenia. W
przypadku mniejszego wsparcia finansowego, do ceny netto ustugi dodawany jest podatek VAT w wysokosci 23%.

Przepis na podstawie ktérego stosowane jest zwolnienie od podatku: Zwolnienie z podatku VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14
rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien.

Warunki techniczne

Platforma / rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktérego prowadzona bedzie ustuga
* Platforma Zoom (https://zoom.us/)
Minimalne wymagania sprzetowe, jakie musi spetnia¢ komputer uczestnika lub inne urzadzenie do zdalnej komunikacji

e Komputer, laptop lub tablet z dostepem do internetu.
 Procesor: Minimalnie jednordzeniowy 1 GHz, zalecany dwurdzeniowy 2 GHz lub lepszy (np. Intel i3/i5/i7 lub AMD ekwiwalent).
e Pamie¢ RAM: Minimalnie 2 GB, zalecane 4 GB lub wiecej.

Minimalne wymagania dotyczace parametréw tacza sieciowego, jakim musi dysponowac uczestnik

e Minimalna predko$¢ tacza: 600 kb/s dla wideo wysokiej jakosci, zalecane minimum 1,2 Mb/s dla wideo 720p i 3,8 Mb/s dla wideo
1080p.

Niezbedne oprogramowanie umozliwiajgce uczestnikom dostep do prezentowanych tresci i materiatéw

e System operacyjny: Windows 7 lub nowszy, macOS 10.10 lub nowszy, Linux, iOS, Android.
e Zainstalowana aktualna wersja jednej z przegladarek: Google Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge lub Opera.
¢ Nie ma potrzeby instalowania specjalnego oprogramowania, ale dostep do aplikacji Zoom moze poprawi¢ jakos$¢ potaczenia.

Okres waznosci linku umozliwiajagcego uczestnictwo w spotkaniu online
e Link jest wazny do momentu zakorczenia spotkania lub webinaru.
Zalecane parametry tacza internetowego

¢ tacze internetowe o minimalnej przepustowosci 600 kb/s dla wideo wysokiej jakosci, zalecane minimum 1,2 Mb/s dla wideo 720p i
3,8 Mb/s dla wideo 1080p. Dla grupowych potaczen wideo zalecane 1,0 Mb/s dla wideo wysokiej jakosci i do 3,8 Mb/s dla wideo
1080p. Udostepnianie ekranu bez miniaturki wideo wymaga 50-75 kb/s, z miniaturkg 50—150 kb/s. Audio VolIP: 60-80 kb/s, Zoom
Phone: 60-100 kb/s.

Kontakt

h E-mail kontakt@unico.org.pl

Telefon (+48) 724 787 771

RAFAL LISSER



