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& Ustuga szkoleniowa

Informacje podstawowe

2 400,00 PLN brutto
2 400,00 PLN netto
150,00 PLN brutto/h
150,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Kierunek - Rozwdj, Regionalny Fundusz Szkoleniowy I,
Identyfikatory projektow Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe, Matopolski Pocigg do kariery,

Akademia HR

Ustuga skierowana jest do kobiet zainteresowanych rozwojem osobistym

oraz poprawa dobrostanu psychicznego i emocjonalnego.

W szczegdlnosci:

Grupa docelowa ustugi .

kobiety odczuwajgce stres, napiecie lub przecigzenie emocjonalne

¢ kobiety chcace zwiekszyé swiadomosé ciata i emociji
¢ kobiety poszukujace skutecznych metod pracy z emocjami

¢ kobiety zainteresowane rozwojem osobistym i wewnetrzng

réwnowaga
Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 8
Data zakonczenia rekrutacji 10-06-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16



Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

Podstawa uzyskania wpisu do BUR .
(MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest rozwoj kompetencji osobistych w zakresie rozpoznawania, regulacji i uwalniania napie¢ emocjonalnych
oraz zwiekszenia swiadomosci ciata. Uczestniczki poznajg techniki pracy z emocjami, oddechem i uwaznoscia, ktére
wspierajg réwnowage psychofizyczng oraz poprawe funkcjonowania w zyciu codziennym i zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestniczka rozpoznaje emocje oraz
sygnaly ptynace z ciata

Uczestniczka stosuje podstawowe

Kryteria weryfikacji: identyfikuje

podstawowe emocje i napiecia w ciele.

Kryteria weryfikacji: wykorzystuje

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

poznane ¢wiczenia oddechowe i Wywiad swobodny

techniki regulacji emociji.
gutad] ! techniki pracy z ciatem.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Kryteria weryfikacji: opisuje swoje
reakcje i ich wptyw na funkcjonowanie.

Uczestniczka zwieksza $wiadomos¢é
wiasnych reakcji emocjonalnych.

Kryteria weryfikacji: rozpoznaje
potrzeby i wskazuje sposoby dbania o
rébwnowage emocjonalna.

Uczestniczka rozwija umiejetnos¢ . .
Obserwacja w warunkach rzeczywistych

budowania kontaktu ze soba.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

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

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyrazZnie 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 potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?



TAK

Program

Modut 1. Wprowadzenie do pracy z emocjami i ciatem (3 godz.)

Budowanie bezpiecznej przestrzeni pracy, podstawy swiadomosci emocjonalnej oraz rola ciata w przezywaniu emocji.
Modut 2. Swiadomosé ciata i napieé emocjonalnych (4 godz.)

Rozpoznawanie sygnatéw z ciata, identyfikacja napie¢ oraz ich wptyw na funkcjonowanie psychiczne i fizyczne.
Modut 3. Regulacja emocji i praca z oddechem (4 godz.)

Techniki oddechowe oraz ¢wiczenia wspierajgce redukcje napiecia i stabilizacje emocjonalna.

Modut 4. Praca z emocjami i reakcjami wewnetrznymi (4 godz.)

Rozpoznawanie emocji, mechanizmy reakcji oraz rozwijanie Swiadomego kontaktu ze soba.

Modut 5. Relacja ze sobg i granice emocjonalne (3 godz.)

Rozpoznawanie potrzeb, wzmacnianie granic oraz budowanie wewnetrznej réwnowagi.

Modut 6. Integracja doswiadczer i zastosowanie w praktyce (2 godz.)

Utrwalenie zdobytych umiejetnosci oraz ich wykorzystanie w codziennym funkcjonowaniu.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0

. Data realizaciji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia
Brak wynikéw.
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 400,00 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 2 400,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 150,00 PLN



Koszt osobogodziny netto 150,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

SYLWIA CHYLEK

Psycholog, trenerka rozwoju osobistego oraz mediatorka sgdowa, specjalizujgca sie w pracy z
emocjami, Swiadomoscig ciata oraz procesami wewnetrznej zmiany.

W swojej pracy koncentruje sie na wspieraniu kobiet w rozpoznawaniu i uwalnianiu napie¢
emocjonalnych oraz budowaniu trwatej rownowagi wewnetrznej. taczy podejscie psychologiczne z
praktyka pracy z ciatem i uwaznoscig, prowadzac uczestniczki przez proces pogtebiania
samos$wiadomosci i zmiany.

Posiada doswiadczenie w pracy indywidualnej i grupowej, a jej podejscie opiera sie na praktyce,
odpowiedzialnosci oraz indywidualnym prowadzeniu uczestnikéw w procesie rozwojowym.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestniczki otrzymujg materiaty wspierajgce proces warsztatowy, obejmujace najwazniejsze zagadnienia omawiane podczas zaje¢ oraz
wskazowki do dalszej pracy wtasnej.

Warunki uczestnictwa

Uczestniczkg warsztatu moze by¢ osoba zainteresowana rozwojem osobistym oraz pracg z emocjami i $wiadomoscig ciata.

Warunkiem udziatu jest gotowo$¢ do aktywnego uczestnictwa w zajeciach oraz pracy wtasnej w trakcie warsztatu.

Adres

Warszawa
Warszawa

woj. mazowieckie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii



Kontakt




