Mozliwos$¢ dofinansowania

SZTUKA SAMOREGULACJI | 14 760,00 PLN brutto

ﬁ POLIWAGALNA TERAPIA DOTYKU | 12 000,00 PLN netto
ZAPACHU - SZKOLENIE STACJONARNE 29520 PLN brutto/h

w Numer ustugi 2026/02/19/10501/3346562 240,00 PLN  netto/h
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37 ocen £ 11.04.2026 do 14.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakornczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

© Jaroty / stacjonarna
& Ustuga szkoleniowa

125,00 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie przeznaczone jest dla osob fizycznych. Poczatkujacych, jak i
aktywnie dziatajacych, kosmetologéw, kosmetyczek, masazystéw,
pracownikéw SPA oraz wszystkich zainteresowanych tematyka masazy.
Poziom podstawowy, nie wymagane sg dokumenty potwierdzajace
kompetencje.

06-04-2026

stacjonarna

50

Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma
zarzadzania jakoscig w zakresie Swiadczenia ustug rozwojowych



Celem szkolenia jest wyposazenie uczestnikow w specjalistyczng wiedze i praktyczne umiejetnosci w zakresie
neuromasazu gtowy oraz drenazu i refleksologii twarzy oraz wzmocnienie odpornosci psychicznej i fizycznej
uczestnikow, poprzez rozwijanie umiejetnosci samoregulacji, zarzadzania stresem, emocjami i energig zyciowa.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Wskazuje zasady BHP i
przeciwwskazania

Ma swiadomos$¢é znaczenia

neuromasazu, nerwu btednego i
autonomicznego uktadu nerwowego

Przedstawia mechanizm dziatania
neuromasazu

Wykonuje techniki na czole, skroniach i
potylicy

Stosuje prawidtowy chwyt i tempo

Wykonuje techniki drenazu karku,
podstawy czaszki i zuchwy

samodzielnie taczy poznane techniki

Zadaje pytania swiadczace o
rozumieniu kontekstu

Wykonuje zaawansowane techniki
gtowy, szyi i karku

Pracuje zgodnie z zasadg ,mniej znaczy
wiecej”

Pracuje na migsniach gtebokich twarzy

Rozpoznaje i redukuje napiecia
emocjonalne

Tworzy zintegrowane sekwencje
zabiegowe

Dobiera techniki do potrzeb klienta

zabieg od poczatku do korca

Samodzielnie planuje sekwencje

Kryteria weryfikacji

Wymienia gtéwne zasady BHP

Rozréznia przeciwwskazania do
zabiegu

Opisuje mechanizm dziatania technik

Prawidtowo wykonuje sekwencje

Umiejetnie stosuje techniki

Wiasciwie zadaje pytania i komentarze

Ma Wrazliwos¢ i adaptacje do klienta

Skutecznie wykonuje techniki

Komunikuje z partnerem

Ptynnie taczy techniki

Minimalizuje zbedne ruchy i $rodki

Dba o Komfort partnera

Spdjnie dobiera techniki

Metoda walidaciji

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie

Dobiera techniki do konkretnych
probleméw (migrena, napiecie, stres)
Analizuje przypadek

Wykonuje kompletny zabieg

Uczy sie Swiadomego zarzadza soba,
emocjami i dobrostanem

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

Kryteria weryfikacji

Trafnie dobiera techniki

Przedstawia uzasadnienia

Prawidtowo wykonuje sesje masazy

- rozpoznaje mechanizmy reakgciji
organizmu na stres, jego skutki oraz
sposoby przeciwdziatania przecigzeniu
psychicznemu i fizycznemu- rozumie
znaczenie dobrostanu
psychofizycznego w kontekscie
efektywnosci osobistej i zawodowej

- stosuje techniki relaksacji, oddechu,
automasazu i uwaznosci oraz potrafi je
zastosowaé w codziennym zyciu

- rozumie zalezno$¢ miedzy ciatem,
emocjami i umystem oraz wptyw
mikronawykéw na odpornosé
psychiczna i fizyczna

- opisuje zasade réwnowagi miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym
(work-life balance) i potrafi wskaza¢
sposoby jej utrzymania

- rozpoznaje symptomy stresu i
zmeczenia w ciele oraz dobiera
odpowiednie techniki autoregulacj

- stosuje w praktyce techniki
oddechowe, relaksacyjne i mindfulness,
by poprawi¢ koncentracje i
samopoczucie

- wykazuje umiejetnos$¢ zarzadzania
emocjami i energig w sytuacjach presiji,
zmian i trudnosci

- wiacza elementy self-care i uwaznosci
do swojej codziennej rutyny zawodowej
i prywatne

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

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 walidacji?

TAK

Program

Ksztatcenie ma charakter stacjonarny i trwa 4 dni. Sg to zajecia teoretyczno-praktyczne. Uczestnicy pracujg w parach (lub na modelach) i
wykonujg poznane techniki na sobie nawzajem, pracujac pod okiem Instruktora przy kozetkach, znajdujgcych sie w Sali.

Kurs trwa tacznie 50 godzin szkoleniowych, ktére sg ujete w harmonogramie. Liczba godzin szkolenia zostata podana w godzinach
szkoleniowych (1h szkoleniowa = 45 minut).

Przerwy nie sa wliczone do czasu kursu.
taczny czas przerw wynosi 2 h

Przerwy ujete w harmonogramie nie zostaly ujete oddzielnie ze wzgledu na praktyczny charakter kursu. Osoba prowadzaca szkolenie
robi je w momencie zakonczenia danego etapu zabiegu. Tempo pracy podczas kursu moze sie rézni¢ dla kazdego uczestnika, wiec
niema mozliwosci podania precyzyjnego czasu rozpoczecia i zakoriczenia przerwy.

1. Joga twarzy i masaze twarzy jako element relaksacji i przeciwdziatania stresowi

e ¢ techniki automasazu - regulacja napie¢ i niwelowanie skutkéw chronicznego stresu,
e wplyw pracy biurowej i czasu przed ekranem na miesnie twarzy,
e c¢wiczenia relaksacyjne i integracja z elementami mindfulness.

2. Techniki oddechowe i praca z oddechem dla poprawy samopoczucia

e ¢ oddech przeponowy, techniki 4-7-8,
¢ oddech jako narzedzie redukcji leku i stresu,
o praktyczne éwiczenia, jak stosowaé techniki oddechowe

3. Zarzadzanie stresem i odpornos$¢ psychiczna

e o rozpoznawanie zrédet stresu — stresory wewnetrzne i zewnetrzne,
e techniki psychologiczne: mindfulness, medytacja, progresywna relaksacja miesni,
e zarzadzanie emocjami, umiejetno$¢ ,odpuszczania”, radzenie sobie z presja.

4. Mindfulness w zyciu codziennym i zawodowym

e e praktykowanie uwaznosci — mikro sesje i przerwy uwaznosci,
e wplyw uwaznosci na koncentracje i odporno$¢ emocjonalna.

5. Self-care i regeneracja fizyczna i psychiczna

e o rytualy regeneracyjne, higiena psychofizyczna, uziemienie
¢ sen, relaks, ruch i oddech jako podstawa réwnowagi,
¢ automasaze, stretching twarzy i ciata.
¢ Praktyka uwaznosci: SKANOWANIE CIALA
¢ Praktyka regulacji uktadu nerwowego
¢ Praca z intencja
¢ Wdziecznosé

6. Rownowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym

e o granice i asertywnosg¢,
e zarzadzanie czasem i regeneracja,

7. Emocjonalna samoswiadomos$é. Kompetencje psychospoteczne wspierajagce odporno$é na zmiany.

e e« Rozpoznawanie i nazywanie emocji



¢ Mapa emocji: jak i gdzie czujemy emocje w ciele? Style radzenia sobie z emocjami — analiza wiasnych tendencji
¢ budowanie motywacji wewnetrznej i sensu dziatania.

8. Rola neuromasazu w pracy terapeutycznej
e o Krotkie praktyki ugruntowujace
9. Teaoria Poliwagalna

e o Autonomiczny ukiad nerwowy w stresie
¢ 3 Stany poliwagalne i ich objawy w ciele
¢ Jak rozpoznaé przecigzony uktad nerwowy u klienta
¢ Dotyk jako bodziec neuroregulujacy

10. Nerw btedny - mapa terapeutyczna

¢ Przebieg nerwu btednego
¢ Strefy wptywu manualnego- polica, podstawa czaszki, szyja i miesnie podgnykowe, klatka piersiowa i mostek, przepona
* Przeciwwskazania i ostroznosé

11. Cwiczenia indywidualne i w parach (lub na modelach)
12. Wprowadzenie do neuromasazu NeuroCalm

¢ Tempo, naciski, rytm

¢ Dotyk bezpieczny i przewidywalny
¢ Krétka sekwencja neuromasazu

¢ Praca w parach (lub na modelkach)

13. Neuromasaz- praktyka

e ¢ Techniki na czole, skroniach, potylicy
¢ Praca w parach (lub na modelce)
¢ Masaz karku, podstawy czaszki, zuchwy
¢ Drenaz limfatyczny szyi i potylicy
¢ Punkty akupresyjne i refleksologiczne
¢ Sekwencje terapeutyczne: glowa, szyja, kark
¢ Techniki drenazu
¢ Praca na gtebszych warstwach mies$ni twarzy
¢ Techniki uwalniania napie¢ emocjonalnych

14. Terapia nerwu btednego

e « Techniki na potylice i nerw potyliczny, szyje i gardto, mostek i klatka piersiowa, przepone
¢ Integracja oddechu i dotyku
¢ Reakcje uktadu nerwowego i emocji- drzenie, tzy, sennos¢, dysocjacja
¢ Stabilizacja i ugruntowanie klienta

15. PRAKTYKA wiasna pod okiem instruktora

e ¢ Samodzielne tworzenie zabiegow
¢ Korekta i wsparcie instruktora

16. PRAKTYKA Praca z przypadkami klinicznymi

e ¢ Dobor technik do migren, napie¢ i stresu
¢ Budowanie terapii pod indywidualne potrzeby

17. PRAKTYKA Sesja koricowa - petny zabieg taczony

e ¢ Neuromasaz + drenaz + punkty refleksologiczne
e Praca w parach i ocena wykonania

18.Walidacja



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 16

Przedmiot / temat
zajec

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 1
programu

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 2
programu

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 3
programu

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 4
programu

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 5
programu

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 6
programu

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 7
programu

Prowadzacy

ANNA
PODLEWSKA

ANNA
PODLEWSKA

ANNA
PODLEWSKA

ANNA
PODLEWSKA

ANNA
PODLEWSKA

ANNA
PODLEWSKA

ANNA
PODLEWSKA

Data realizacji
zajec

11-04-2026

11-04-2026

11-04-2026

11-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

11:00

13:00

15:30

08:00

10:00

14:00

Godzina
zakonczenia

11:00

13:00

15:30

17:30

10:00

14:00

17:30

Liczba godzin

03:00

02:00

02:30

02:00

02:00

04:00

03:30



Przedmiot / temat
zajec

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 8
programu

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 9
programu

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 10
programu

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 11
programu

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 12
programu

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 13
programu

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 14
programu

Prowadzacy

ANNA
PODLEWSKA

ANNA
PODLEWSKA

ANNA
PODLEWSKA

ANNA
PODLEWSKA

ANNA
PODLEWSKA

ANNA
PODLEWSKA

ANNA
PODLEWSKA

Data realizacji
zajeé

13-04-2026

13-04-2026

13-04-2026

13-04-2026

14-04-2026

14-04-2026

14-04-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

10:00

13:00

15:30

08:00

10:00

12:00

Godzina
zakonczenia

10:00

13:00

15:30

17:30

10:00

12:00

14:00

Liczba godzin

02:00

03:00

02:30

02:00

02:00

02:00

02:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. L, . } . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Realizacja

szkolenia

zgodnie z ANNA
programem PODLEWSKA
Punkt 16-17

programu

14-04-2026 14:00 16:30 02:30

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem
Punkt 18
programu

- 14-04-2026 16:30 17:00 00:30

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 14 760,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 12 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 295,20 PLN

Koszt osobogodziny netto 240,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

o ANNA PODLEWSKA

‘ ' Anna Podlewska — terapeutka, trenerka i zatozycielka Naturalness Anna Podlewska

0d kilku lat specjalizuje sie w pracy z ciatem, wykorzystujgc masaz Kobido i Facemodeling z
elementami osteoplastyki twarzy. Jako certyfikowana naturoterapeutka, bioenergoterapeutka i
refleksolozka wspieram procesy zdrowienia i regeneracji w sposob naturalny, tagodny i skuteczny.

W swojej praktyce tgcze podejscie manualne z technikami pracy z umystem. Ukonczytam Polskg
Akademie NLP oraz Szkote Coachingu, co pozwala mi holistycznie wspiera¢ klientki zaréwno na
poziomie fizycznym, jak i emocjonalnym oraz mentalnym.



We wrzesniu 2024 roku uzyskatam miedzynarodowy certyfikat hipnoterapeuty OMNI Hypnosis
Training Center® — jednej z najbardziej renomowanych szkét hipnozy na swiecie.

0d ponad dwdéch lat szkole innych w zakresie naturalnych metod wspierania zdrowia, m.in. z
refleksologii, masazu Kobido oraz technik manualnych twarzy. Moje warsztaty i szkolenia tacza
wiedze, doswiadczenie i pasje do pracy z ciatem oraz energia.

W firmie Naturalness Anna Podlewska tworze przestrzen, w ktérej ciato, umyst i dusza spotykaja sie

w harmonii. Kazdg osobe traktuje indywidualnie, z uwaznoscig i szacunkiem, wspierajac ja w
powrocie do wewnetrznej rGwnowagi i naturalnego dobrostanu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Skrypt

Adres

ul. Lazurowa 21/4
10-687 Jaroty

woj. warmifnsko-mazurskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

h E-mail edukacyjnaszansa@op.pl

Telefon (+48) 501 617 032

LUIZA GALLUS



