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Brak ocen dla tego dostawcy

Kurs Silence Retreat — regeneracja 5590,00 PLN brutto
psychiczna i wsparcie w przeciwdziataniu 5 590,00 PLN netto
wypaleniu zawodowemu 180,32 PLN brutto/h

180,32 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/03/13/214285/3404539

© Taraska

& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

®© 31:00h

£ 07.10.2026 do 11.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Kurs Silence Retreat jest skierowany do os6b doswiadczajacych
chronicznego stresu zawodowego, przecigzenia obowigzkami lub
objawéw wypalenia zawodowego, ktdre potrzebujg regeneracii
psychicznej i odzyskania réwnowagi emocjonalne;j.

Program jest szczegdlnie wartosciowy dla oséb wspierajgcych innych,
takich jak:

* nauczyciele i pedagodzy
¢ psychologowie i psychoterapeuci
¢ |ekarze i pracownicy ochrony zdrowia

Kurs moze by¢ réwniez pomocny dla oséb wykonujgcych zawody
obarczone wysoka odpowiedzialnoscia i presja, np.

e menedzerowie i liderzy zespotéw

e pracownicy korporacyjni i specjali$ci pracujacy pod presja czasu

e osoby pracujgce w stuzbach lub zawodach wymagajacych szybkiego
podejmowania decyzji

¢ specjalisci w zawodach o wysokim poziomie stresu, takich jak np.
kontrolerzy ruchu lotniczego

Kurs jest takze odpowiedni dla wszystkich osob, ktére chcg nauczy¢ sie
praktycznych narzedzi pomagajacych radzi¢ sobie ze stresem, regulowac
emocje oraz dbac o zdrowie psychiczne w codziennym zyciu

zawodowym.
Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakonczenia rekrutacji 06-10-2026



Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

stacjonarna

31

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

Celem kursu jest rozwdéj kompetencji uczestnikow w zakresie radzenia sobie ze stresem i przeciwdziatania wypaleniu
zawodowemu. Uczestnicy poznajg i uczg sie stosowac techniki oddechowe, medytacyjne oraz elementy jogi, w tym
technike oddechowg Sudarshan Kriya; wspierajgce regulacje napiecia, poprawe koncentracji, odpornos¢ psychiczng oraz
utrzymanie rownowagi emocjonalnej w zyciu zawodowym i osobistym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik zna podstawowe
mechanizmy powstawania stresu oraz
jego wptyw na funkcjonowanie
psychiczne i fizyczne

Uczestnik zna i rozumie zasady
stosowania technik oddechowych,
medytacyjnych i relaksacyjnych
wspierajacych redukcje stresu i
réwnowage emocjonalna.

Uczestnik potrafi zastosowaé w
praktyce podstawowe techniki

oddechowe, w tym technike Sudarshan

Kriya, oraz elementy medytacji i
relaksacji.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Uczestnik wskazuje przyktadowe Zrédta
stresu w zyciu zawodowym oraz opisuje Test teoretyczny
poznane techniki

Uczestnik wskazuje ich mozliwe
zastosowanie w codziennym zyciu Test teoretyczny
zawodowym i osobistym.

Uczestnik wykonuje poznane techniki
podczas zaje¢ praktycznych pod Test teoretyczny
kierunkiem prowadzacego.

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?

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

Silence Retreat — regeneracja psychiczna i wsparcie w
przeciwdziataniu wypaleniu zawodowemu

Twdj kalendarz jest wypetniony po brzegi, a dni mijaja w zawrotnym tempie? Spotkanie goni spotkanie, a presja i odpowiedzialnos¢
zawodowa sprawiajg, ze coraz trudniej znalez¢ chwile oddechu?

Wspoétczesne tempo zycia zawodowego sprawia, ze coraz wiecej osob doswiadcza chronicznego stresu, przeciazenia oraz objawéw
wypalenia zawodowego. Silence Retreat to przestrzen, w ktérej mozna zatrzymac sie na chwile, odzyska¢ réwnowage psychiczng i
emocjonalng oraz odbudowac zasoby potrzebne do radzenia sobie z wyzwaniami zawodowymi.

Podczas kursu uczestnicy doswiadczajg wyciszenia i regeneracji, a jednoczesnie ucza sie praktycznych technik oddechowych,
medytacyjnych i relaksacyjnych wspierajacych redukcje stresu, poprawe koncentracji oraz wzmacnianie odpornosci psychicznej. Cisza i
medytacja pozwalajg wyciszy¢ nattok mysli, zregenerowaé uktad nerwowy i spojrze¢ na codzienne wyzwania z nowej perspektywy.

Kurs jest nie tylko czasem odpoczynku, ale réwniez inwestycjg w dtugofalowag réwnowage emocjonalng, zdrowie psychiczne oraz wieksza
efektywnos¢ w zyciu zawodowym i osobistym.

Program kursu

Program rozpoczyna sie od nauki techniki oddechowej Sudarshan Kriya oraz poznania praktycznych narzedzi wspierajacych radzenie
sobie ze stresem i napieciem w codziennym zyciu.

Uczestnicy poznajg takze zestaw tagodnych pozycji jogi oraz technik oddechowych pomagajacych regulowaé napiecie w ciele i uktadzie
nerwowym, zwieksza¢ poziom energii oraz poprawia¢ koncentracje.

Kurs stanowi wprowadzenie do jogi, technik oddechowych i medytac;ji jako praktycznych narzedzi wspierajacych zdrowie psychiczne,
odpornosé na stres oraz rbwnowage miedzy zyciem zawodowym a osobistym.

W trakcie programu uczestnicy rozwijaja réwniez kompetencje wazne w srodowisku zawodowym, takie jak:

e inteligencja emocjonalna

¢ radzenie sobie z presja i trudnymi sytuacjami
¢ budowanie zdrowych relacji w pracy

¢ wiegksza koncentracja i jasno$¢ myslenia

¢ umiejetnos¢ regeneracji psychicznej

Program obejmuje sesje, podczas ktérych uczestnicy uczg sie réwniez technik do samodzielnego stosowania w domu.

Narzedzia do codziennego stosowania

Istotnym elementem kursu jest przekazanie uczestnikom praktycznych narzedzi, ktére moga by¢ stosowane samodzielnie w codziennym
zyciu — zaréwno w domu, jak i w pracy.

Uczestnicy uczg sie technik oddechowych, medytacyjnych oraz prostych ¢wiczen pomagajacych regulowaé napiecie w ciele i uktadzie
nerwowym. Praktyki te mozna wykonywa¢ w krétkim czasie — nawet w ciggu kilkunastu minut dziennie.



Regularne stosowanie poznanych technik wspiera redukcje stresu, regeneracje organizmu oraz utrzymanie rownowagi psychicznej w
wymagajacym srodowisku zawodowym.

Dzieki regularnej praktyce uczestnicy moga:

e skuteczniej radzi¢ sobie z napieciem i presjg w pracy
e szybciej wraca¢ do réwnowagi po trudnych sytuacjach
e zwieksza¢ odpornos$é psychiczng i emocjonalng

e poprawia¢ koncentracje i jasnos¢ myslenia

e lepiej zarzadzac energig w ciggu dnia

e zapobiegac przecigzeniu i wypaleniu zawodowemu

Kurs daje wiec nie tylko chwile odpoczynku, ale przede wszystkim narzedzia wspierajgce zdrowie psychiczne i emocjonalne w dtuzszej

perspektywie.

Sudarshan Kriya — naukowo potwierdzone wsparcie

Sudarshan Kriya Yoga (SKY) to technika oddechowa, ktdra byta przedmiotem licznych badan klinicznych potwierdzajacych jej
skutecznos¢ w redukcji stresu, leku oraz objawdw depresii.

Badania wskazuja, ze regularna praktyka moze:

¢ obnizaé poziom kortyzolu (hormonu stresu)

e poprawiac jakos$¢ snu

e zmniejszac¢ napiecie psychiczne

e wspieraé leczenie depresji

e poprawia¢ ogoélny dobrostan psychiczny i fizyczny

Badania prowadzone m.in. przez University of Pennsylvania oraz publikowane w JAMA Network Open wykazaty takze redukcje stresu i
wypalenia zawodowego u lekarzy praktykujgcych te technike.

Cisza jako przestrzen regeneraciji

Druga cze$¢ kursu obejmuje okres ciszy, ktéry pozwala pogtebi¢ medytacje i doswiadczyé gtebokiej regeneracji psychiczne;j.

Ograniczenie bodZcéw zewnetrznych sprzyja odpoczynkowi uktadu nerwowego i odzyskaniu wewnetrznego spokoju. Dla wielu
uczestnikow jest to moment refleksji oraz spojrzenia na swoje zycie i prace z nowej perspektywy.

Czego mozesz doswiadczy¢ podczas kursu?

¢ gtebokiego odpoczynku psychicznego

e regeneracji po intensywnym okresie pracy

¢ wigkszej odpornosci emocjonalnej

e wzrostu energii i motywacji

o wigkszej rownowagi miedzy pracg a zyciem osobistym
e nowych narzedzi do radzenia sobie ze stresem

Silence Retreat daje narzedzia, ktére pomagaja funkcjonowaé z wieksza lekkos$cia, spokojem i jasnoscia
umystu — nawet w wymagajacym srodowisku zawodowym.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 23



Przedmiot / temat

) Sesia

otwierajgca

Wprowadzenie
od roli oddechu i
technik
oddechowych

Wspélna
sesja
moderowana

Moderowana
sesja medytacji /
relaksacji

Wspdélna
sesja
moderowana

Wspdlna
sesja
moderowana

Poranne

praktyki z joga i
oddechem

Wspdlna
sesja
moderowana

Wspélna
sesja
moderowana

Moderowana
sesja medytacji /
relaksacji

Wspdlna
sesja
moderowana

Wspdlna

sesja
moderowana

Prowadzacy

llona Pawluk

llona Pawluk

llona Pawluk

llona Pawluk

llona Pawluk

llona Pawluk

llona Pawluk

llona Pawluk

llona Pawluk

llona Pawluk

llona Pawluk

llona Pawluk

Data realizacji
zajeé

07-10-2026

07-10-2026

08-10-2026

08-10-2026

08-10-2026

08-10-2026

09-10-2026

09-10-2026

09-10-2026

09-10-2026

09-10-2026

09-10-2026

Godzina
rozpoczecia

19:00

19:45

10:00

16:00

16:20

19:30

07:30

10:30

12:00

16:00

16:20

17:15

Godzina
zakonczenia

19:35

21:30

13:00

16:20

18:00

20:30

08:45

11:30

13:00

16:20

17:00

18:00

Liczba godzin

00:35

01:45

03:00

00:20

01:40

01:00

01:15

01:00

01:00

00:20

00:40

00:45



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Wspdlna
sesja llona Pawluk 09-10-2026 19:30 20:30 01:00
moderowana

Poranne

praktyki z joga i llona Pawluk 10-10-2026 07:30 08:45 01:15
oddechem

Wspdlna

sesja llona Pawluk 10-10-2026 10:30 11:30 01:00
moderowana

[E%E) Medytacja

. llona Pawluk 10-10-2026 16:00 16:20 00:20
/ relaksacja

Wspélna

sesja llona Pawluk 10-10-2026 16:20 17:00 00:40
moderowana

Wspdlna

sesja llona Pawluk 10-10-2026 17:15 18:00 00:45
moderowana

Wspdlna
sesja llona Pawluk 10-10-2026 19:30 20:30 01:00
moderowana

Poranne

praktyki z joga i llona Pawluk 11-10-2026 07:45 08:45 01:00
oddechem

Wspélna

sesja llona Pawluk 11-10-2026 09:20 10:30 01:10
moderowana

Wspdlna
sesja llona Pawluk 11-10-2026 11:00 12:30 01:30
moderowana

Egzamin - 11-10-2026 12:45 13:15 00:30

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5590,00 PLN



Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5590,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 180,32 PLN
Koszt osobogodziny netto 180,32 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

llona Pawluk

Psycholog i coach z doswiadczeniem w prowadzeniu warsztatow rozwojowych oraz programéw
edukacyjnych z zakresu redukcji stresu, pracy z oddechem i medytacji. Trenerka programéw Art of
Living. Prowadzi warsztaty medytaciji i technik oddechowych, kursy ciszy oraz programy rozwojowe,
w tym DSN i VTP, a takze zajecia dla dzieci i mtodziezy. Posiada doswiadczenie w realizacji
programoéw edukacyjnych i profilaktycznych, m.in. projektéw dla mtodziezy takich jak ,Dorastam bez
uzaleznien” oraz programoéw antystresowych prowadzonych w szkotach i na uczelniach.
Zaangazowana w dziatania spoteczne i edukacyjne, w tym w realizacje miedzynarodowych kampanii

spotecznych prowadzonych pod patronatem ONZ.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Forma realizacji warsztatow

Kurs ma charakter warsztatow praktycznych, podczas ktérych uczestnicy uczg sie poprzez doswiadczenie i wykonywanie ¢wiczen pod
kierunkiem prowadzacego. Znaczna czes¢ zajeé obejmuje praktyke technik oddechowych, medytacyjnych, ¢wiczen relaksacyjnych oraz

elementow jogi.

Sala szkoleniowa jest przygotowana do prowadzenia zaje¢ praktycznych i wyposazona w niezbedne materiaty, takie jak: maty do jogi,
materace, koce, poduszki medytacyjne oraz krzesta, ktére umozliwiajg komfortowe wykonywanie ¢wiczen i praktyk medytacyjnych.

Zadania realizowane podczas kursu majg gtéwnie charakter indywidualny, tak aby kazdy uczestnik mégt skupic¢ sie na wtasnym
doswiadczeniu i praktyce. Czes¢ éwiczen odbywa sie rowniez w matych grupach, co sprzyja wymianie doswiadczen oraz refleksji nad
sposobami radzenia sobie ze stresem i wyzwaniami zawodowymi.

Adres

Taraska 19a

26-337 Taraska

woj. tédzkie



Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail bur@centrumtaraska.pl

Telefon (+48) 500 161 786

Jadwiga Seroka



