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Marta Anders

Brak ocen dla tego dostawcy

Szkolenie "Od reaktywnosci do
swiadomosci", czyli jak mézg konstruuje
rzeczywistos¢ i jak odzyskac¢ wolnos¢
wyboru.

Numer ustugi 2026/03/13/204064/3405739

© Gdansk

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

® 16:00h

5 29.08.2026 do 30.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

4 800,00 PLN brutto
4800,00 PLN netto
300,00 PLN brutto/h
300,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie jest kierowane do os6b dorostych wykonujacych prace pod
presja, w relacjach z innymi ludzmi lub w rolach wymagajacych
podejmowania decyzji, w szczegdlnosci do pracownikéw, menadzerdw,
liderow zespotdw, przedsigbiorcéw oraz specjalistéw pracujacych z
ludZzmi, m.in. psychologdw, coachéw, treneréw, nauczycieli, pedagogéw i

doradcéw. Ustuga jest odpowiednia zaréwno dla oséb z doswiadczeniem
zawodowym, jak i dla os6b chcacych lepiej rozumie¢ wlasne reakcje w

sytuacjach stresu. Uczestnik powinien posiada¢ gotowos¢ do pracy
warsztatowej, autorefleks;ji, udziatu w éwiczeniach indywidualnych i

grupowych oraz analizy wtasnych schematéw reagowania. Szkolenie nie

wymaga wyksztatcenia kierunkowego ani specjalistycznej wiedzy

psychologicznej.

Minimalna liczba uczestnikow 8
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 28-08-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

"Szkolenie "Od reaktywnosci do swiadomosci", czyli jak mézg konstruuje rzeczywistos$¢ i jak odzyskaé wolno$¢ wyboru”,
przygotowuje uczestnikéw do rozpoznania mechanizmow percepcji i automatycznych reakcji uktadu nerwowego,
stosowania podstawowych technik samoregulacji oraz Swiadomego zatrzymywania reaktywnych wzorcéw dziatania w
celu podejmowania bardziej adekwatnych decyzji w zyciu zawodowym i prywatnym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wyjasnia na czym polega perdykcyjny Test teoretyczny z wynikiem
Uczestnik charakteryzuje mechanizmy charakter percepcii. generowanym automatycznie
percepcji mézgu jako procesu
predykcyjnego oraz rozréznia
podstawowe tryby reakji uktadu Rozréznia tryby reakcji uktadu

. . Test teoretyczny z wynikiem
nerwowego w sytuacji stresu. nerwowego i wskazuje ich

. enerowanym automatycznie
charakterystyczne objawy. 9 Y y

Omawia wplyw wczesniejszych o
L. . : ; Test teoretyczny z wynikiem
doswiadczen na powstawanie wzorcéw

Uczestnik charakteryzuje zaleznosé generowanym automatycznie

miedzy do$wiadczeniami osobistymi, reaktywnych.

automatyzmami reakcji i sposobem

interpretowania sytuacji. Rozréznia interpretacje sytuacji od Test teoretyczny z wynikiem
obserwowalnego faktu. generowanym automatycznie

Wskazuje wtasny dominujacy wzorzec .
Obserwacja w warunkach

reagowania na podstawie ¢wiczenia
symulowanych

Uczestnik identyfikuje wtasne wzorce diagnostycznego.

reaktywne oraz rozpoznaje sytuacje
uruchamiajgce automatyczna reakcje. Rozpoznaie sytuacie wyzwalaiace
P je sytuacje wy 1 Obserwacja w warunkach

automatyczng reakcje i opisuje ich
yezna Je topist) symulowanych

przebieg.

Demonstruje co najmniej dwie techniki .
Obserwacja w warunkach

lacji wyk
regulacji wykorzystane podczas symulowanych

Uczestnik stosuje wybrane techniki szkolenia.
regulacji uktadu nerwowego w sytuacji
podwyzszonego napiecia.
Dobiera technike regulacji do Obserwacja w warunkach
przedstawionej sytuacji ¢wiczeniowe;j. symulowanych

Stosuje w éwiczeniu symulacyjnym
) y yiny Obserwacja w warunkach

kolejne elementy schematu
symulowanych

Uczestnik stosuje schemat zatrzymania zatrzymania reakcji.
reakcji automatycznej i przeksztatca ja
w bardziej Swiadoma odpowiedz.
Formutuje odpowiedz adekwatna do Obserwacja w warunkach
sytuacji zamiast reakcji odruchowe;j. symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Zatrzymuje reakcje automatyczng i
stosuje mikro-pauze w sytuacji
symulowanego napigcia.

Obserwacja w warunkach

symulowanych
Uczestnik stosuje Swiadome i

adekwatne sposoby reagowania w
sytuacjach napiecia emocjonalnego
oraz w kontakcie z innymi osobami.

Komunikuje odpowiedz w sposéb

adekwatny do sytuacji, z Obserwacja w warunkach
poszanowaniem wiasnych granic i symulowanych
perspektywy drugiej osoby.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Dla osiggniecia celu edukacyjnego uczestnik powinien posiada¢ gotowos¢ do aktywnego udziatu w czesci teoretycznej i praktycznej
szkolenia, w tym w analizie przyktadéw, ¢wiczeniach warsztatowych, zadaniach indywidualnych i grupowych oraz pracy na sytuacjach
odnoszacych sie do funkcjonowania w stresie, podejmowania decyzji i komunikacji z innymi. Wskazana jest otwarto$é na autorefleksje
oraz gotowo$¢ do analizy wtasnych schematéw reagowania.

Szkolenie adresowane jest do oséb dorostych funkcjonujacych w srodowisku zawodowym i spotecznym, w szczegdlnosci pracownikéw,
menadzeréw, lideréw zespotdw, przedsiebiorcdw oraz specjalistow pracujacych z ludzmi, ktérzy checa rozwijaé umiejetnosc¢ bardziej
$wiadomego reagowania w sytuacjach zawodowych i osobistych.

DZIEN 1 (29 sierpnia 2026) - ROZPOZNANIE: Kim jestem, gdy nie mysle?
Powitanie (09:30-10:00)

e Budowanie bezpiecznej, nieoceniajacej przestrzeni grupowej
 Ustalenie zasad pracy i kontrakt grupowy
¢ Intencja: "Nie naprawiamy sie - widzimy sie"



Modut I: Percepcja jako symulacja przetrwania (10:00-11:30)

e Mobzg jako maszyna predykcyjna - jak uktad nerwowy konstruuje rzeczywisto$¢ na podstawie historii osobistej, a nie na faktach
e Biasy poznawcze i efekt potwierdzenia - jak mézg dobiera dowody do istniejgcego wzorca

e lluzja oddzielenia: ja - Swiat, ja - ciato, ja - inni

 Cwiczenia praktyczne: Co najpierw widze? i Fakt czy interpretacja?

Modut II: Trzy tryby uktadu nerwowego (11:40-13:10)

 Teoria Poliwagalna - trzy tryby: walka/ucieczka, zamrozenie i strefa bezpieczenstwa (spotecznosc)

¢ Jak wzorce z dziecinstwa kodujg dominujacy tryb przetrwania i uruchamiajg go automatycznie w dorostym zyciu
e Jak rozpozna¢, w ktérym trybie jestes - sygnaty z ciata, mysli i emocji

 Praktyka: oddech pudetkowy (box breathing) jako technika regulacji uktadu nerwowego

Modut I1l: Automatyzmy w dziataniu (13:50-15:30)

e Automatyzmy jako strategie ochrony rannego dziecka - nie btedy, lecz zasoby do zaktualizowania

* Identyfikacja wtasnych automatyzmow - éwiczenie diagnostyczne z kartg pracy

e Mikro-pauza: Zatrzymaj sig - oddychaj - wybierz - poszerzanie przestrzeni miedzy bodzcem a reakcja
o Cwiczenie: co wyzwala méj tryb przetrwania? Mapa automatyzméw

Modut IV: Osie archetypiczne - wprowadzenie (15:40-17:30)

¢ Model szesciu osi archetypicznych

¢ Jak dziecko dostosowuje sie do jednego bieguna osi, aby przetrwaé - i jak ten biegun staje sie jego automatyczng tozsamoscia
¢ Reaktywnos¢ jako powrdt do bieguna dzieciecego w chwilach stresu

e Test samo obserwacyjny: identyfikacja dominujacej osi i bieguna reaktywnego

e Zadanie domowe na noc: obserwacja wtasnych reakcji w wieczornych sytuacjach

Efekt Dnia 1: Uczestnik rozpoznaje swoje wzorce percepcji, aktywne tryby przetrwania i dominujaca os archetypiczna.
DZIEN 2 (17 sierpien 2026) - INTEGRACJA: Kim moge by¢, gdy sie zatrzymam?
Powrét i dzielenie (09:30-10:00)

e Oméwienie zadan domowych i obserwacji z nocy
¢ Integracja doswiadczen miedzy dniami - co poruszyto, co zaskoczyto

Modut V: Gteboka praca z osiami archetypicznymi (10:00-11:45)

¢ Integracja przeciwienstw - dorostos$¢ jako zdolno$¢ do bycia na obu biegunach osi

« Cwiczenie: List od Cienia - dialog z odrzuconym biegunem wiasnej osi

¢ Rytuat integracji w trojkach: $wiadkowanie i odzwierciedlanie procesu drugiej osoby
¢ Praca z pytaniem: Co zyskuje, akceptujac to, czego dotad unikatem?

Modut VI: Od reakcji do odpowiedzi (11:55-13:25)

* Reakcja (zdeterminowana przez przeszto$¢) vs. odpowiedz (zakorzeniona w terazniejszosci) - réznica neurologiczna i praktyczna
e Czterostopniowy schemat swiadomego wyboru: zauwazam - zatrzymuje - interpretuje potrzebe - wybieram odpowiedz

e Tworzenie osobistego skryptu odpowiedzi dla najczesciej wyzwalanych sytuacji

e Symulacja w parach: praktyczne zastosowanie schematu w realnych scenariuszach z zycia uczestnikéw

Modut VII: Integracja ciata, emocji i ducha (14:05-15:35)

¢ Ciato jako pierwsza warstwa sygnatu niezgodnosci z rzeczywistoscia - praca somatyczna

¢ Emocije jako komunikaty o potrzebach - jak ttumaczy¢ emocje na potrzebe i wybiera¢ dziatanie
¢ Rana jako potencjalna misja: jak zranienie staje sie kompasem sensu i kierunku zycia

¢ Cicha medytacja integracyjna: tagczenie wszystkich warstw - ciata, emoc;ji i ducha

Zakoniczenie (15:45-17:00)

¢ List do siebie z przysztosci - list od siebie za 6 miesiecy, ktéry zostanie wystany poczta
¢ Kolo podsumowujace: z czym wychodze, co zabieram ze soba

e Ceremonia przejscia i podarunek na droge

¢ Walidacja

Walidacja (17:00-17:30)



Efekt Dnia 2: Uczestnik wychodzi z narzedziami do codziennej praktyki, planem wdrozenia oraz nowa relacja z wtasng reaktywnoscia.
taczna ilo$¢ godzin: suma godzin zegarowych ustugi 16h, w tym teoria: 2,5h, praktyka: 11h, przerwy 2h, walidacja 0,30h
Warunki organizacyjne:

e Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarne;j.

¢ Maksymalna liczba uczestnikédw w grupie wynosi 15 0s6b.

¢ Ustuga ma charakter warsztatowy i obejmuje éwiczenia, analize przyktadéw, prace indywidualng, prace w grupach oraz symulacje
sytuacji.

¢ Ustuga jest realizowana w godzinach zegarowych.

e Przerwy wliczaja sie w czas trwania ustugi i sg elastycznie dostosowywane do tempa pracy uczestnikéw.

¢ Walidacja jest wliczona w czas trwania ustugi i odbywa sie w ostatnim dniu szkolenia.

¢ Metody walidacji efektow uczenia sie: test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie oraz obserwacja w warunkach
symulowanych.

¢ Walidacja prowadzona jest z zachowaniem rozdzielnosci procesy szkolenia od procesu walidacji.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 17

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy o . ; . Liczba godzin
temat aktywnosci zajecC rozpoczecia zakonczenia
Lilianna
. Zajecia . 29-08-2026 09:30 10:00 00:30
Powitanie Olejowska

Modut I:

Percepcja -

. L Lilianna

jako Zajecia . 29-08-2026 10:00 11:30 01:30
. Olejowska

symulacja

przetrwania

- Przerwa - 29-08-2026 11:30 11:40 00:10

Modut

II: Trzy tryby . Lilianna
Zajecia . 29-08-2026 11:40 13:10 01:30
uktadu Olejowska

nerwowego
- Przerwa - 29-08-2026 13:10 13:50 00:40

Modut

1l L Lilianna
Zajecia . 29-08-2026 13:50 15:30 01:40
Automatyzmy Olejowska

w dziataniu
- Przerwa - 29-08-2026 15:30 15:40 00:10

Modut

IV: Osie -
Lilianna

archetypiczne Zajecia . 29-08-2026 15:40 17:30 01:50
Olejowska

wprowadzenie



Przedmiot /
temat

Powr6t

i dzielenie sie

Modut

V: Gteboka
praca z
osiami
archetypiczny
mi

11217

EPEE¥A Modut
VI: Od reakgciji
do
odpowiedzi

@m-

Modut

VII: Integracja
ciata, emoc;ji i
ducha

Em-

Zakonczenie

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Prowadzacy
Lilianna

Olejowska

Lilianna
Olejowska

Lilianna
Olejowska

Lilianna
Olejowska

Lilianna
Olejowska

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Data realizacji
zajeé

30-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

Godzina
rozpoczecia

09:30

10:00

11:45

11:55

13:25

14:05

15:35

15:45

17:00

Liczba godzin

16:00

13:30

00:30

02:00

18:30

Godzina
zakonczenia

10:00

11:45

11:55

13:25

14:05

15:35

15:45

17:00

17:30

Liczba godzin

00:30

01:45

00:10

01:30

00:40

01:30

00:10

01:15

00:30



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 800,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 300,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 300,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Lilianna Olejowska

‘ ' 0d 2024 (do nadal) prowadzi szkolenia zakresu rozwoju osobistego.
Facylitatorka transformacji, praktyczka neurobiologii stosowanej i archetypologii rozwojowej.
Prowadzi warsztaty z obszaru samoswiadomosci, regulacji emocjonalnej i pracy z wzorcami
archetypicznymi. W pracy z osobami dorostymi integruje wiedze z neurobiologii, psychologii gtebi,
teorii poliwagalnej i archetypologii. Specjalizuje sie w prowadzeniu proceséw grupowych
ukierunkowanych na rozpoznanie automatyzmow, regulacje uktadu nerwowego i Swiadome
podejmowanie wyboréw. Autorka ksigzek, prelegentka, goscini podcastéw. Osoba prowadzaca
ustuge ma kwalifikacje i doswiadczenie zgodne z tematyka ustugi zdobyte w ostatnich 5 latach
przed publikacjg karty ustugi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik dostaje autorski zeszyt z narzedziami, ktére mozna stosowac¢ od nastepnego dnia — w relacjach, w pracy, w samotnosci.

Na zyczenie uczestnika dostawca ustugi dostarczy materiaty zapewniajgce dostepnos¢.



Informacje dodatkowe

e przerwy sa elastyczne i dostosowane do potrzeb i tempa pracy uczestnikéw

¢ przed zapisem na szkolenie prosimy o kontakt z organizatorem

e Dostawca ustugi zapewnia dostepnos¢ ustugi, kazdemu zainteresowanemu uczestnikowi ze szczegdlnymi potrzebami zgodnie ze
Standardami dostepnosci dla polityki spéjnosci 2021-2027 - Standard szkoleniowy.

e W przypadku potrzeby zapewnienia specjalnych udogodnien, przed zapisem na ustuge, prosimy o kontakt.

Adres

Gdansk
Gdansk

woj. pomorskie

Kontakt

h E-mail kontakt@martaanders.pl

Telefon (+48) 882 014 620

Marta Anders



