Mozliwos$¢ dofinansowania

Swiadomy oddech i regulacja uktadu 400,00 PLN brutto
nerwowego— metody redukc;ji stresu i 400,00 PLN netto
N napie¢ 100,00 PLN  brutto/h

SPOLECZNA AKADEMIA NAUK

100,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @
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Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie ma charakter psychoedukacyjno-praktyczny i koncentruje sie na
rozwijaniu kompetencji w zakresie regulacji uktadu nerwowego poprzez
$wiadoma prace z oddechem, ciatem oraz uwaznoscia. Ustuga
odpowiada na potrzeby oséb funkcjonujgcych w warunkach
podwyzszonego stresu oraz obcigzenia emocjonalnego.

Uczestnicy poznajg mechanizmy stresu, napie¢ emocjonalnych i
somatycznych oraz zaleznos$ci pomigdzy uktadem nerwowym, emocjami i
reakcjami ciata. Szkolenie umozliwia nabycie praktycznych umiejetnosci
Grupa docelowa ustugi stosowania technik oddechowych i regulacyjnych wspierajacych
réwnowage emocjonalng, odporno$é psychiczng oraz poprawe

samopoczucia.

Zajecia tacza elementy wiedzy teoretycznej z intensywng praktyka, co
pozwala na bezposrednie przetozenie zdobytych kompetencji na
codzienne funkcjonowanie osobiste, edukacyjne i zawodowe.

Szkolenie skierowane jest do terapeutéw, psychologéw,
psychoterapeutéw, personelu medycznego i pielegniarskiego oraz innych
pracownikéw placéwek ochrony zdrowia.

Minimalna liczba uczestnikow 15
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakornczenia rekrutacji 20-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 4



art. 163 ust. 1 ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie

Podstawa uzyskania wpisu do BUR ) . ; .
wyzszym i nauce (t. j. Dz. U. z 2024 r. poz. 1571, z pdzn. zm.)

Zakres uprawnien kursy i szkolenia

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwéj kompetencji zawodowych pracownikéw ochrony zdrowia w zakresie regulacji emociji,
redukciji stresu i napie¢ psychofizycznych u pacjentéw poprzez swiadoma prace z oddechem oraz uktadem nerwowym.
Szkolenie przygotowuje uczestnikéw do stosowania prostych, bezpiecznych i skutecznych technik regulacyjnych w
codziennej pracy klinicznej, terapeutycznej i opiekuiczej, z jednoczesnym wzmacnianiem odpornosci psychicznej
personelu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Wiedza:

- opisuje zaleznos¢ miedzy oddechem,
uktadem nerwowym i reakcja stresowa,
- wyjasnia mechanizmy powstawania
napie¢ emocjonalnych i somatycznych,
- zna podstawowe metody regulacji
uktadu nerwowego.

Umiejetnosci:

- stosuje techniki oddechowe w celu
redukcji stresu i napie¢,

- wykorzystuje metody regulacji uktadu
nerwowego w sytuacjach obcigzenia
emocjonalnego,

- identyfikuje sygnaty napiecia w ciele i
reaguje w sposob regulujacy;,

- dobiera techniki regulacyjne do
wiasnych potrzeb.

Kompetencje spoteczne:

- wykazuje odpowiedzialno$¢ za wtasne
samopoczucie i dobrostan psychiczny,
- rozwija $wiadomos$¢ emocjonalng i
uwaznos¢,

- buduje postawe dbania o rownowage
psychiczna.

Kryteria weryfikacji

Walidacja i weryfikacja efektow uczenia
sie prowadzona jest przez trenera w
trakcie szkolenia i obejmuje obserwacije
uczestnikéw podczas wykonywania
éwiczen praktycznych, ocene sposobu
stosowania technik oddechowych i
regulacyjnych, oméwienie doswiadczen
uczestnikéw oraz odniesienie ich do
zaktadanych efektéw uczenia sie.

Walidacja i weryfikacja efektéw uczenia
sie prowadzona jest przez trenera w
trakcie szkolenia i obejmuje obserwacje
uczestnikéw podczas wykonywania
éwiczen praktycznych, ocene sposobu
stosowania technik oddechowych i
regulacyjnych, oméwienie doswiadczen
uczestnikéw oraz odniesienie ich do
zaktadanych efektéw uczenia sig.

Walidacja i weryfikacja efektow uczenia
sie prowadzona jest przez trenera w
trakcie szkolenia i obejmuje obserwacje
uczestnikéw podczas wykonywania
éwiczen praktycznych, ocene sposobu
stosowania technik oddechowych i
regulacyjnych, oméwienie doswiadczen
uczestnikéw oraz odniesienie ich do
zaktadanych efektéw uczenia sie.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

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

1.Wprowadzenie do pracy z oddechem i uktadem nerwowym

¢ podstawowe informacje o funkcjonowaniu uktadu nerwowego,
¢ rola oddechu w regulacji emocji i napiec.

2.Mechanizmy stresu i reakc;ji ciata

e fizjologia stresu w ujeciu praktycznym,
e rozpoznawanie sygnatéw napiecia w ciele,
e wptyw diugotrwatego stresu na zdrowie i funkcjonowanie.

3.Swiadomy oddech jako narzedzie regulacji

¢ techniki oddechowe wspierajace wyciszenie i koncentracje,
¢ bezpieczne stosowanie oddechu w sytuacjach obcigzenia emocjonalnego,
¢ céwiczenia praktyczne.

4.Praca z ciatem i uwaznoscia

e rozluznianie napie¢ somatycznych,
¢ elementy uwaznosci (mindfulness),
e integracja oddechu z praca z ciatem.

5.Metody regulacji uktadu nerwowego

¢ trzy skuteczne metody regulacyjne do samodzielnego stosowania,
¢ dobdr technik do indywidualnych potrzeb,
e ¢wiczenia praktyczne.

6.Zastosowanie technik w codziennym funkcjonowaniu

¢ budowanie nawykéw samoregulaciji,
e wzmacnianie odpornosci psychicznej i emocjonalne;j,
e utrzymanie stabilnego poziomu energii i dobrostanu.

7.Podsumowanie i integracja doswiadczen

e omodwienie praktyki,



e pytania i wnioski uczestnikow.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0

D lizacii . .
Przedmiot / temat Prowadzacy a.ta’rea 1zacyl Godzina X Godz[na i Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia
Brak wynikoéw.
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 400,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 400,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

llona Wystup

Licencjonowany terapeuta metodg WREmind, Coaching, trener ODDECHU, EMOCJI, KOMUNIKACJI,
przywodztwa sytuacyjnego, masazysta LOMI Lomi Nui, Dotyk Motyla, trener pracy z ciatem
uwalniajacy stres i napiecia. Specjalista w zakresie rozwoju osobistego, budowania pewnosci siebie,
komunikaciji i zarzgdzania Zespotami Ludzkimi, posiadam Crtyficate of Completion Psychology of
Succes Brian Tracy.

Mam 20 letnie doswiadczenie w srodowisku biznesowym, ponad 15 lat w branzy sprzedazowej, na
stanowiskach menagerskich. Pracuje z osobami w procesie zmiany, wspierajac ich dobrostan, dobre
samopoczucie regulujac uktad nerwowy, doskonalgc odpornos¢ psychiczng, niezbedng do
funkcjonowania w warunkach stresu i emocji. Prowadze szkolenia i warsztaty z zakresu redukcji
napiec¢ i stresu, edukuje jak konstruktywnie wyraza¢ EMOCJE, ucze komunikacji NVC porozumienia
bez przemocy, bazuje na ODDECHU tagcze podejs$cie coachingowe z praktykg uwaznosci, praca z
ciatem w ujeciu rozwojowym i edukacyjnym.

Specjalizuje sie w pracy z Emocjami, regulacjag uktadu nerwowego, redukcjg napie¢ oraz stresu.



Stawiam na swiadomy rozw¢j , ktory opiera sie na harmonii, rownowadze i wewnetrznym spokoju,
zdrowiu fizycznym i psychicznym.

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 radzenia sobie w zakresie technik oddechowych. regulacji napieé i stresu.
Materiaty szkoleniowe przekazywane sg w formie elektronicznej, co utatwia ich dalsze wykorzystanie i archiwizacje.

Materiaty szkoleniowe dla uczestnikéw na koniec szkolenia:

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

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

3. Opisy technik oddechowych— zestaw instrukcji dotyczacych technik uspokajajacych, rbwnowazacych i aktywizujgcych, éwiczen
wspierajgcych regulacje uktadu nerwowego oraz praktyk aktywizujgcych nerw btedny.

4. Materiaty do pracy z relaksacja i regeneracja— trening Jacobsona oraz trening Schultza.

Warunki uczestnictwa

Szkolenie skierowane jest do:

- 0s6b dorostych zainteresowanych rozwojem osobistym i poprawa dobrostanu,

- pracownikéw narazonych na stres i napiecie emocjonalne,

- 0s6b pracujgcych w zawodach wymagajgcych wysokiego poziomu koncentracji i odpornosci psychiczne;j,

- studentéw kierunkéw spotecznych, pedagogicznych, psychologicznych oraz innych kierunkéw, ktérzy chca rozwija¢ kompetencje w
zakresie radzenia sobie ze stresem i regulacji emocjonalne;.

W celu rejestracji na szkolenie nalezy wypetni¢ formularz zgtoszeniowy dostepny pod adresem: https://forms.office.com/e/DNR7vxPaD3

Szczegotowe informacje dotyczace ptatnosci za szkolenie zostang przekazane uczestnikowi na adres e-mail wskazany podczas
rejestraciji, po potwierdzeniu terminu realizacji ustugi.

Informacje dodatkowe

Szkolenie realizowane jest podczas zaje¢ grupowych w jezyku polskim. Podczas szkolenia wykorzystywane sg metody dydaktyczne:

e miniwyktad,

¢ C¢wiczenia praktyczne,

e praca z oddechem,

e elementy pracy z ciatem,
 techniki uwaznosci (mindfulness),
e praca indywidualna i grupowa.

Uczestnicy szkolenia powinni by¢ gotowi do udziatu w ¢wiczeniach opartych na pracy z oddechem, ciatem i uwaznoscia (w zakresie
dostosowanym do wtasnych mozliwosci).

Stréj uczestnikdw powinien by¢ dostosowany do charakteru szkolenia i umozliwia¢ komfortowy udziat w ¢wiczeniach praktycznych.
Materiaty dostepne dla uczestnikow podczas szkolenia:

e maty do éwiczen,
e koce.

Program szkolenia zaktada realizacje 4 godzin dydaktycznych (4x 45 minut).



Przerwy nie sg wliczone do czasu trwania ustugi rozwojowej.

Adres

ul. Jana Kilinskiego 98
90-012 £6dz

woj. tédzkie

Kontakt

h E-mail molszewski@san.edu.pl

Telefon (+48) 447 884 622

Mirostaw Olszewski



