Mozliwos$¢ dofinansowania

Regulacja stresu i dobrostan w ujeciu 4 680,00 PLN brutto

psychosomatycznym. Modut | 4 680,00 PLN netto
260,00 PLN brutto/h

260,00 PLN netto/h
125,00 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/01/22/202181/3277215
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Brak ocen dla tego dostawcy

© Warszawa / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

® 18h
£ 10.04.2026 do 12.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Kurs skierowany jest do os6b zainteresowanych psychologig, rozwojem
osobistym oraz Swiadoma pracg z ciatem i stresem. Dedykowany
uczestnikom, ktérzy chcg lepiej rozumieé reakcje emocjonalne i
adaptacyjne organizmu oraz rozwija¢ kompetencje zwigzane z
samoregulacja, dobrostanem i uwaznoscig w codziennym

Grupa docelowa ustugi funkcjonowaniu.

Szkolenie przeznaczone jest rowniez dla terapeutéw oraz specjalistow
pracujgcych z osobami doswiadczajacymi przewlektych dolegliwosci,
zainteresowanych pogtebianiem rozumienia relacji ciato—emocje oraz
mechanizmow adaptacyjnych organizmu w kontekscie pracy rozwojowe;j i
wspierajacej.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 20

Data zakonczenia rekrutacji 09-04-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 18

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest rozwoj wiedzy i Swiadomosci uczestnikdw w zakresie mechanizmdw regulacji stresu oraz relacji
pomiedzy emocjami, uktadem nerwowym i funkcjonowaniem ciata. Modut | stanowi etap wprowadzajgcy do
psychosomatycznego ujecia stresu i dobrostanu oraz tworzy fundament do dalszego pogtebiania kompetencji w
kolejnych czesciach szkolenia. Kurs rozwija umiejetno$é rozpoznawania reakcji stresowych i sygnatéw ptyngcych z
ciata.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Wiedza.

Uczestnik opisuje podstawowe
mechanizmy regulaciji stresu oraz
relacje pomiedzy emocjami,
autonomicznym uktadem nerwowym i
funkcjonowaniem ciata w ujeciu
psychosomatycznym.

Wiedza.

Uczestnik charakteryzuje znaczenie
interocepcji, teorii poliwagalnej oraz
proceséw adaptacyjnych organizmu w
kontekscie dobrostanu i reakcji
stresowych.

Umiejetnosci

Efekt uczenia sie:

Uczestnik rozpoznaje podstawowe
reakcje stresowe oraz sygnaty ptynace z
ciata, wskazujace na aktualny stan
regulacji autonomiczne;j.

Umiejetnosci

Efekt uczenia sie:

Uczestnik wykonuje podstawowe
éwiczenia i elementy pracy wspierajace
samoregulacje i dobrostan, omawiane
podczas szkolenia.

Kompetencje spoteczne

Efekt uczenia sie:

Uczestnik prezentuje postawe
uwaznosci i odpowiedzialnos$ci w pracy
z tematyka stresu i psychosomatyki,
rozumie znaczenie bezpieczenstwa
oraz granic wtasnych kompetenc;ji.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wyjasnia pojecie regulacji
stresu, rozréznia podstawowe stany
funkcjonowania autonomicznego
uktadu nerwowego oraz wskazuje ich
wptyw na reakcje emocjonalne i
somatyczne, postugujac sie
przyktadami omawianymi podczas
szkolenia.

Uczestnik poprawnie opisuje role
interocepc;ji oraz rozréznia podstawowe
stany regulacji autonomicznej
(zaangazowanie spoteczne, mobilizacja,
zamrozenie), wskazujac ich przejawy w
codziennym funkcjonowaniu.

Uczestnik na podstawie opisu sytuacji
lub éwiczen warsztatowych potrafi
wskazac reakcje stresowe organizmu
oraz powigzac¢ je z odpowiednimi
stanami regulacji autonomiczne;j.

Uczestnik prawidtowo wykonuje
przedstawione ¢wiczenia
samoregulacyjne, zachowujac
uwaznosé, stabilnosé oraz respektujac
wtasne granice i sygnaty ptynace z
ciata.

Uczestnik wskazuje sytuacje
wymagajace szczegolnej ostroznosci,
rozpoznaje tzw. ,czerwone flagi” oraz
demonstruje $wiadoma, spokojna
postawe w éwiczeniach warsztatowych.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny



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

Dzien | — Regulacja stresu i neurobiologia reakcji organizmu

Wprowadzenie do psychosomatycznego rozumienia stresu i dobrostanu. Oméwienie relacji pomiedzy emocjami, autonomicznym
uktadem nerwowym i funkcjonowaniem ciata. Charakterystyka reakcji stresowych organizmu oraz ich wptywu na codzienne
funkcjonowanie. Rola emocji jako sygnatéw regulacyjnych.

Podstawy neurobiologii stresu: autonomiczny uktad nerwowy jako mapa reaktywnosci organizmu, mechanizmy regulacji i dysregulac;ji.
Wprowadzenie do teorii poliwagalnej — omdwienie standéw zaangazowania, mobilizacji oraz zamrozenia. Znaczenie nerwu btednego i
nerwdw czaszkowych w procesach regulacyjnych. Rozpoznawanie sygnatéw ptynacych z ciata w kontekscie stresu i emociji.

Dzien Il - Ciato, powiez i struktury somatyczne w reakgc;ji na stres

Rola ciata jako nosnika reakcji stresowych i emocjonalnych. Powiez jako struktura czuciowa i komunikacyjna — omoéwienie jej reakcji na
stres oraz znaczenia w procesach regulacji. Praca z napieciem powigziowym, miesniowym i przeponowym w kontekscie dobrostanu.

Znaczenie trzewi w psychosomatycznym ujeciu stresu. Integracja struktur ciata w odpowiedzi na obcigzenia emocjonalne i stresowe.
Elementy pracy manualnej wspierajgce regulacje autonomiczna. Cwiczenia warsztatowe ukierunkowane na rozpoznawanie reakgji
organizmu oraz budowanie uwaznosci na sygnaty ptynace z ciata.

Dzien Ill - Praca regulacyjna, integracja i bezpieczenstwo

Wprowadzenie do pracy ptynowej i rytmoéw czaszkowych jako elementéw wspierajgcych regulacje autonomiczng. Omdwienie znaczenia
stanu neutralnego. Przedstawienie technik CV4 i EV4 w kontekscie regulaciji i integracji doswiadczen stresowych.

Podstawowe zatozenia metody TRE jako narzedzia pracy z napieciem i stanem zamrozenia. Rola samoregulacji i stopniowego uwalniania
napie¢. Praca wyobrazeniowa jako element integracji i stabilizacji po ¢wiczeniach.

Omodwienie zasad bezpieczenstwa w pracy psychosomatycznej, granic kompetencji oraz tzw. ,czerwonych flag”. Podsumowanie modutu,
integracja zdobytej wiedzy i umiejetnosci oraz walidacja efektéw uczenia sie.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 12
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Prowadzacy

Karolina Talaga
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Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 680,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 680,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 260,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 260,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacyc

O
)

h: 1

1z1

Karolina Talaga

Edukatorka, osteopatka oraz specjalistka pracy z ciatem i regulacjg stresu w ujeciu
psychosomatycznym. Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie. Od 15 lat
zajmuje sie zagadnieniami zwigzanymi z funkcjonowaniem autonomicznego uktadu nerwowego,
reakcjami stresowymi oraz relacjg pomiedzy emocjami, doswiadczeniami zyciowymi i dobrostanem
psychofizycznym.

W swojej pracy dydaktycznej tagczy wiedze z zakresu psychosomatyki, neurobiologii stresu oraz
uwaznej pracy z ciatem, koncentrujgc sie na rozwijaniu $wiadomosci, samoregulacji i umiejetnosci
rozpoznawania sygnatéw ptynacych z organizmu. Prowadzi szkolenia i warsztaty rozwojowe
skierowane do 0s6b pracujgcych z ludzmi, a takze do uczestnikéw zainteresowanych pogtebianiem
kompetencji osobistych w obszarze stresu, emocji i dobrostanu.

Jest ceniona za klarowny, uporzadkowany sposéb przekazywania wiedzy oraz umiejetnosc
ttumaczenia ztozonych zagadnien w sposéb przystepny i praktyczny. W pracy szkoleniowej
szczegdblng wage przyktada do bezpieczenstwa uczestnikdw, poszanowania granic oraz tworzenia
stabilnej, uwaznej przestrzeni sprzyjajgcej nauce i rozwojowi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe

Uczestnicy szkolenia otrzymujg komplet materiatéw szkoleniowych wspierajgcych proces edukacyjny oraz umozliwiajgcych utrwalenie i
uporzadkowanie omawianych tresci. Materiaty przekazywane sg w formie drukowanej i stanowig pomoc zaréwno w trakcie zaje¢, jak i do
dalszej pracy wtasnej po zakoriczeniu szkolenia.

W ramach szkolenia uczestnicy otrzymuja:



¢ autorski skrypt szkoleniowy obejmujacy zagadnienia poruszane w Module I, w tym podstawy psychosomatycznego rozumienia stresu,
regulacji autonomicznej oraz relacji ciato—emocje,

* mape emocji wspierajgca rozwijanie Swiadomosci emocjonalnej i rozumienie reakcji organizmu,

¢ koto emocji jako narzedzie pomocnicze do pracy z uwaznoscig i rozpoznawaniem stanéw emocjonalnych.

Materiaty szkoleniowe zostaty opracowane z myslg o czytelno$ci, przejrzystosci i praktycznym zastosowaniu omawianych tresci.
Stanowig one wsparcie procesu uczenia sie oraz pomagajg uczestnikom w integracji wiedzy teoretycznej z doswiadczeniem
warsztatowym.

Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy otrzymujg papierowy certyfikat potwierdzajacy udziat w ustudze szkoleniowej.

Warunki uczestnictwa

Udziat w szkoleniu wymaga podstawowego zainteresowania tematyka funkcjonowania ciata cztowieka, reakcji stresowych oraz relacji
pomiedzy emocjami a dobrostanem psychofizycznym. Kurs przeznaczony jest dla osob, ktére chcg pogtebiaé swojg Swiadomos¢ ciata,
rozwija¢ umiejetno$¢ uwaznej obserwaciji reakcji organizmu oraz poszerza¢ wiedze w obszarze regulacji stresu i psychosomatyki.

0d uczestnikdéw oczekiwana jest gotowosc¢ do pracy warsztatowej, otwarto$¢ na doswiadczenie wtasne oraz aktywne uczestnictwo w
¢wiczeniach. Szkolenie skierowane jest do oséb pracujacych z ludZzmi, a takze do uczestnikow zainteresowanych rozwojem osobistym i
pogtebianiem rozumienia proceséw zachodzacych w ciele pod wptywem stresu i emoc;ji. Nie jest wymagane wyksztatcenie medyczne.

Adres

ul. Thomasa Edisona 2
04-510 Warszawa

woj. mazowieckie

Zajecia odbywajg sie w nowoczesnym Centrum Konferencyjno-Szkoleniowym NaturaTUR przy ul. Edisona 2 w
Warszawie. Obiekt dysponuje komfortowymi, przestronnymi salami szkoleniowymi przystosowanymi do prowadzenia
zaje¢ stacjonarnych oraz pracy warsztatowej i praktycznej. Sale sg klimatyzowane, posiadaja dostep do $wiatta
dziennego, a takze wyposazone sg w niezbedne zaplecze multimedialne, umozliwiajgce sprawnag realizacje czesci
teoretycznej szkolenia. Przestrzen sal pozwala na bezpieczng i swobodng organizacje ¢wiczen praktycznych w matych
grupach.

Na terenie obiektu zapewniona jest przerwa kawowa wliczona w organizacje szkolenia, a uczestnicy majg mozliwos$é
skorzystania z oferty gastronomicznej dostepnej na miejscu. Centrum NaturaTUR oferuje réwniez mozliwo$é noclegu, co
stanowi istotne udogodnienie dla uczestnikow spoza Warszawy. Lokalizacja obiektu zapewnia dogodny dojazd zaréwno
komunikacjg miejska, jak i samochodem. Dla uczestnikéw dostepny jest bezptatny parking.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja

e Miejsce szkoleniowe przystosowane do potrzeb oséb z niepetnosprawnosciami.

Kontakt

O Katarzyna Talaga

ﬁ E-mail biuro@kursyosteopatyczne.pl

Telefon (+48) 662 882 844



