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Regulacja stresu i napiecia
psychofizycznego z wykorzystaniem
muzykoterapii i choreoterapii jako narzedzi
wspierajacych codzienne funkcjonowanie,
doswiadczenie zawodowe i rozwoj
osobisty

Numer ustugi 2026/02/04/39315/3307242

5 250,00 PLN brutto
5250,00 PLN netto
328,13 PLN brutto/h
328,13 PLN netto/h
125,00 PLN cena rynkowa @

"GOLDEN GATE"
NICOLETTA
BASKIEWICZ

YAk KkKkk 49/5 (@ qgh

948 ocen £ 18.04.2026 do 19.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

© Podzamcze / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Grupe docelowg stanowig osoby doroste zainteresowane poprawa
jakosci codziennego funkcjonowania, wzmocnieniem dobrostanu
psychofizycznego oraz rozwojem osobistym na réznych etapach zycia.
Program skierowany jest do oséb, ktére w swoim doswiadczeniu
zyciowym i zawodowym mierzg sie z napieciem, stresem, przecigzeniem
emocjonalnym lub potrzeba regeneraciji, a jednoczesnie poszukuja
bezpiecznych, tagodnych i praktycznych narzedzi wspierajgcych
réwnowage wewnetrzng. Szkolenie adresowane jest do uczestnikow
otwartych na samopoznanie, Swiadoma prace z ciatem i emocjami oraz
rozwijanie umiejetnosci samoregulacji w codziennych sytuacjach.
Program szczegdlnie odpowiada osobom aktywnym spotecznie,
dbajgcym o rozwoj osobisty, zdrowie psychiczne oraz swiadome
ksztattowanie jakosci zycia.
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Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwéj umiejetnosci $wiadomej samoregulacji napiecia, emocji i reakcji stresowych poprzez
bezpieczne, tagodne i mozliwe do stosowania na co dzien techniki pracy z muzykg, ruchem i oddechem. Program
wspiera proces samorozwoju, regeneracji oraz lepszego funkcjonowania w codziennych wyzwaniach zyciowych, a
jednoczesnie rozwija kompetencje z zakresu animacji rozwoju osobistego i zawodowego, umozliwiajgc uczestnikom
Swiadome wykorzystywanie poznanych narzedzi w pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik rozréznia i definiuje pojecia
stresu, napiecia psychofizycznego oraz
samoregulacji, wskazujac role
muzykoterapii i choreoterapii jako
narzedzi wspierajacych codzienne
funkcjonowanie i rozwaj osobisty.

Uczestnik charakteryzuje i uzasadnia
wptyw muzyki i ruchu na reakcje
psychofizyczne organizmu w sytuacjach
stresowych i obcigzajacych.

Uczestnik planuje i organizuje proste
dziatania regulacyjne z wykorzystaniem
muzykoterapii i choreoterapii mozliwe
do zastosowania w codziennym
funkcjonowaniu.

Uczestnik monitoruje i ocenia poziom
napiecia psychofizycznego oraz
skutecznos$¢ stosowanych technik
regulacyjnych w odniesieniu do
wilasnego funkcjonowania.

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/

Kryteria weryfikacji

Poprawnie rozréznia i definiuje
kluczowe pojecia oraz wskazuje ich
zastosowanie w regulacji stresu.

Trafnie charakteryzuje mechanizmy
oddziatywania muzyki i ruchu oraz
uzasadnia ich znaczenie dla redukcji
napiecia.

Prawidtowo planuje i organizuje
dziatania regulacyjne adekwatne do
sytuacji codziennych.

Poprawnie monitoruje i ocenia poziom
napiecia oraz efekty zastosowanych
technik.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

sektoréw lub zwigzku branzowego, zrzeszajacego pracodawcéw danej branzy/sektoréow)?

TAK

Informacje



Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidaciji i certyfikowania na mocy

Podmiotow innych przepiséw prawa
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje CENTRUM SZKOLENIOWE "GOLDEN GATE" NICOLETTA BASKIEWICZ
Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja My Personality Skills

Program

Szkolenie koncentruje sie na rozwijaniu kwalifikacji z obszaru animowania rozwoju osobistego i zawodowego, w szczegdlnosci w
zakresie regulacji stresu i napiecia psychofizycznego z wykorzystaniem muzykoterapii i choreoterapii jako narzedzi wspierajgcych
codzienne funkcjonowanie. Program ma charakter rozwojowy i narzedziowy, a jego celem jest wyposazenie uczestnikow w wiedze i
umiejetnosci umozliwiajgce Swiadome rozpoznawanie mechanizmdw stresu, rozumienie reakcji psychofizycznych oraz planowanie,
organizowanie i ocene prostych dziatan regulacyjnych mozliwych do zastosowania w procesach samorozwoju. Uzyskane kwalifikacje
wzmachniajg kompetencje zwigzane z dobrostanem, samoregulacja i Swiadomym ksztattowaniem jakosci zycia.

Czesc¢ teoretyczna szkolenia stanowi podstawe rozwijania kwalifikacji z zakresu animowania rozwoju osobistego i zawodowego poprzez
uporzadkowanie wiedzy dotyczacej stresu, napiecia psychofizycznego i samoregulacji. Uczestnicy rozrézniajg i definiujg kluczowe pojecia
oraz poznajg mechanizmy oddziatywania muzyki i ruchu na reakcje psychofizyczne organizmu. Omawiane zagadnienia pozwalajg
zrozumie¢ znaczenie muzykoterapii i choreoterapii jako narzedzi wspierajgcych rownowage emocjonalng, regeneracje oraz procesy
rozwojowe. Wiedza teoretyczna umozliwia Swiadome i uzasadnione stosowanie narzedzi regulacyjnych w kontekscie codziennego
funkcjonowania i samorozwoju.

Czes¢ praktyczna szkolenia ukierunkowana jest na rozwijanie kwalifikacji z obszaru animowania rozwoju osobistego i zawodowego
poprzez planowanie, organizowanie, monitorowanie i ocene prostych dziatan regulacyjnych z wykorzystaniem muzykoterapii i
choreoterapii. Uczestnicy uczg sie projektowaé bezpieczne, dostosowane do mozliwosci dziatania wspierajgce redukcje napiecia i
poprawe dobrostanu, mozliwe do zastosowania w pracy wtasnej oraz w dziataniach rozwojowych skierowanych do innych oséb. Praktyka
sprzyja ksztattowaniu $wiadomosci reakcji psychofizycznych oraz ocenie skutecznosci stosowanych technik regulacyjnych, wzmacniajac
kompetencje samoregulacyjne i rozwojowe.

Ramowy program szkolenia:
Dzien 1

1. Monitorowanie poziomu napigcia i reakcji psychofizycznych

2. Stres i napigcie psychofizyczne w codziennym funkcjonowaniu i procesach samorozwoju
3. Samoregulacja jako kompetencja rozwoju osobistego i zawodowego

4. Planowanie i organizowanie dziatan regulacyjnych z wykorzystaniem muzyki

Dzien 2

1. Projektowanie prostych sekwencji ruchowych wspierajacych réwnowage
2. Muzykoterapia jako narzedzie regulacji emocji i koncentracji

3. Choreoterapia jako narzedzie pracy z ciatem w redukc;ji napiecia

4. Ocena skutecznosci technik samoregulacji w codziennym funkcjonowaniu
5. Test wiedzy - Walidacja

Szkolenie sktada sie zaréwno z zajec¢ teoretycznych jak i praktycznych warsztatowych.
W czas szkoleniowy wliczone sg przerwy:

* 4 przerwy po 15 minut
e 2 przerwy po 45 minut

taczny czas przerw: 2 godziny 30 minut
Czesc¢ teoretyczna zostata zaprojektowana jako sekwencja blokéw merytorycznych, umozliwiajacych stopniowe budowanie wiedzy:

e 2 godziny



e 1 godzina 45 minut
¢ 1 godzina 45 minut
¢ 1 godzina 15 minut

Laczny czas czesci teoretycznej: 6 godzin 45 minut

Czes¢ praktyczna koncentruje sie na zastosowaniu wiedzy w dziataniu:

e 2 godziny
e 1 godzina 45 minut
¢ 1 godzina 45 minut
* 45 minut

Ltaczny czas czesci praktycznej: 6 godzin 15 minut

Bilans catos$ciowy
Cze$¢ teoretyczna:
e o o o o 6h45min
Czesc¢ praktyczna:
e 6h15min
Przerwy:
* 2h30min
Test wiedzy:
* 30 min
Razem:

¢ 16 godzin zegarowych

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 15

Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé
Monitorowanie
poziomu Kamila
napiecia i reakc;ji Kwandrans
psychofizycznyc
h

KATARZYNA

Przerwa

CZAJKOWSKA

Data realizacji
zajeé

18-04-2026

18-04-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

Godzina . .
. i Liczba godzin
zakonczenia

11:00 02:00

11:15 00:15



Przedmiot / temat
zajec

Stres i

napiecie
psychofizyczne w
codziennym
funkcjonowaniu i
procesach
samorozwoju

Przerwa

Samoregulacja
jako
kompetencja
rozwoju
osobistego i
zawodowego

Przerwa

obiadowa

Planowanie i
organizowanie
dziatan
regulacyjnych z
wykorzystaniem
muzyki

Projektowanie
prostych
sekwencji
ruchowych
wspierajacych
rébwnowage

Przerwa

Muzykoterapia
jako narzedzie
regulacji emocji i
koncentracji

Przerwa

Prowadzacy

KATARZYNA
CZAJKOWSKA

KATARZYNA
CZAJKOWSKA

KATARZYNA
CZAJKOWSKA

KATARZYNA
CZAJKOWSKA

Kamila
Kwandrans

KATARZYNA
CZAJKOWSKA

KATARZYNA
CZAJKOWSKA

Kamila
Kwandrans

KATARZYNA
CZAJKOWSKA

Data realizacji

zajeé

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

Godzina
rozpoczecia

11:15

13:00

13:15

15:00

15:45

09:00

11:00

11:15

13:00

Godzina
zakonczenia

13:00

13:15

15:00

15:45

17:00

11:00

11:15

13:00

13:15

Liczba godzin

01:45

00:15

01:45

00:45

01:15

02:00

00:15

01:45

00:15



Przedmiot / temat

. Prowadzacy
zajet

Choreoterapia
jako narzedzie
pracy z ciatem w
redukciji napiecia

Kamila
Kwandrans

Przerwa KATARZYNA
obiadowa CZAJKOWSKA

D Ocena

skutecznosci

technik KATARZYNA
samoregulacji w CZAJKOWSKA
codziennym

funkcjonowaniu

0 st

wiedzy - -
walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

W tym koszt certyfikowania brutto

W tym koszt certyfikowania netto

Data realizacji
zajeé

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

Cena

Godzina
rozpoczecia

13:15

15:00

15:45

16:30

5250,00 PLN

5250,00 PLN

328,13 PLN

328,13 PLN

153,75 PLN

153,75 PLN

153,75 PLN

153,75 PLN

Godzina
zakonczenia

15:00

15:45

16:30

17:00

Liczba godzin

01:45

00:45

00:45

00:30



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
M

122

KATARZYNA CZAJKOWSKA

TRENERKA MENTALNOSCI, PSYCHOLOG BIZNESU, WSPOtWASCICIELKA SZKOLY JOGI,
NAUCZYCIELKA JOGI KUNDALINI. POSIADA 10-LETNIE DOSWIADCZENIE W PRACY W
MIEDZYNARODOWEJ KORPORACJI NA STANOWISKACH

MANAGERSKICH ORAZ W DZIALE HR. Na co dzien pracuje i rozwija sie jak trener mentalny. Wspiera
w rozwoju klientéw indywidualnych i biznesowych w taki sposéb, aby umyst stat sie
sprzymierzencem w

realizacji celéow i marzen. Porusza sie w nurcie psychologii pozytywnej, ktéra odkrywa podtoze
dobrego samopoczucia i wewnetrznego dobrostanu. Kluczem w jej pracy jest jednoczesny rozwéj: —
kompetencji niezbednych do budowania osobistej skutecznos$ci, takich jak zarzadzanie czasem,
planowanie i organizacja, definiowanie celéw, motywacja, — zasobdéw mentalnych, czyli umiejetnosé
wyjscia poza wiasne schematy myslenia i postrzegania, praca z ograniczeniami i programami,
zmiana percepcji. W ramach swojej dziatalnosci prowadzi

szkolenia i warsztaty rozwojowe. Jest wspétwiascicielkg Sati Studio,

miejsca, ktérego misjg jest holistyczny rozwdj ciata i mentalnosci. Wierzy, ze kazdy z nas nosi w
sobie wielki potencjat, ktéry odpowiednio wykorzystany jest gwarancjg osobistego sukcesu.
Zaktada, ze poczatek kazdej zmiany dzieje sie w gtowie, dlatego warto nauczy¢ sie budowac i
pielegnowac mysli, ktére jej sprzyjaja.

222

Kamila Kwandrans

Kamila Kwandrans jest instruktorka fitness oraz choreoterapeutks, specjalizujaca sie w pracy z
ciatem poprzez ruch, taniec i elementy aktywnosci prozdrowotnej. Od wielu lat prowadzi zajecia
ruchowe i taneczno-fitnessowe, ukierunkowane na poprawe kondycji fizycznej, redukcje napiecia
psychofizycznego oraz wzmacnianie dobrostanu uczestnikéw.

W ciggu ostatnich pieciu lat systematycznie zdobywata i rozwijata doswiadczenie zawodowe
poprzez prowadzenie regularnych zaje¢ grupowych, warsztatéw oraz aktywnosci ruchowych
skierowanych do oséb dorostych o zréznicowanym poziomie sprawnosci i potrzebach rozwojowych.
Jej praktyka obejmuje prace zaréwno w formie cyklicznych treningéw, jak i dziatan warsztatowych o
charakterze edukacyjno-rozwojowym.

W swojej pracy tgczy elementy fitnessu, tafica oraz choreoterapii, ktadgc nacisk na $wiadomy ruch,
regulacje napiecia, prace z energig ciata oraz wzmacnianie motywacji do dtugofalowej aktywnosci
fizycznej. Posiadane doswiadczenie pozwala jej dostosowywa¢ metody pracy do mozliwosci
uczestnikow oraz celdw ustugi rozwojowej.

Posiada aktualne doswiadczenie praktyczne zdobywane w okresie ostatnich 5 lat, adekwatne do
zakresu tematycznego realizowanej ustugi, co zapewnia wysoka jakos¢ merytoryczng zajec oraz ich
zgodnos¢ z zatozonymi efektami uczenia sie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Uczestnik otrzyma materiaty szkoleniowe w formie celowo opracowanego i wydrukowanego autorskiego skryptu oraz certyfikat
ukoniczenia szkolenia.

Informacje dodatkowe

Zastosowano zwolnienie z podatku VAT dla Uczestnikéw, ktérych poziom dofinansowania wynosi co najmniej 70% (na podstawie § 3 ust.
1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnierr od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020 r., poz. 1983).

Adres

ul. Boneréw 33
42-440 Podzamcze

woj. Slaskie

Hotel Poziom 511 Jura Wellness & Spa to elegancki i funkcjonalny obiekt potozony w sercu Jury Krakowsko-
Czestochowskiej, w samym srodku wojewddztwa $laskiego. To doskonata lokalizacja dla uczestnikéw z catego regionu
- z tatwym dojazdem zaréwno z Katowic, jak i innych $lgskich miast. Obiekt dysponuje nowoczesnymi, przestronnymi
salami konferencyjnymi, szybkim internetem oraz petnym zapleczem technicznym, ktére sprzyja komfortowe;j i
efektywnej pracy.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

e Laboratorium komputerowe

Kontakt

NICOLETTA BASKIEWICZ

E-mail szkolenia@golden.edu.pl
Telefon (+48) 505 101 280




