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Brak ocen dla tego dostawcy

Warsztat ,Mam te Moc" rozwija
kompetencje osobiste poprzez nauke
skutecznej porannej rutyny. Uczestnicy
poznaja narzedzia wspierajgce zmiane
nawykéw, podejmowanie decyzji oraz
budowanie wiekszej Swiadomosci i
efektywnosci w codziennym dziataniu.

Numer ustugi 2026/03/24/204394/3431922

© Warszawa

& Ustuga szkoleniowa

[f stacjonarna

®© 22:00h

B 26.06.2026 do 28.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Biznes / Organizacja

2 100,00 PLN brutto
2 100,00 PLN netto
95,45 PLN brutto/h
95,45 PLN netto/h
154,44 PLN cena rynkowa @

Uczestnikami warsztatu sg osoby doroste, ktére chcg rozwija¢ swoje

kompetencje osobiste, w szczegdlnosci w zakresie budowania nawykow,

podejmowania decyzji oraz zwiekszania efektywnosci w zyciu
zawodowym i prywatnym. Ustuga skierowana jest do oséb pracujacych,

przedsigbiorcow oraz wszystkich zainteresowanych podnoszeniem

jakosci swojego funkcjonowania.

Minimalna liczba uczestnikow 10
Maksymalna liczba uczestnikéw 30
Data zakonczenia rekrutacji 25-06-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny
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Certyfikat systemu zarzadzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Uczestnik po zakonczeniu ustugi bedzie przygotowany do sSwiadomego planowania i wdrazania codziennej rutyny,
podejmowania decyzji w warunkach niepewnosci oraz stosowania narzedzi wspierajgcych zmiane nawykow i
zwiekszenie efektywnosci w zyciu zawodowym i prywatnym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik po zakonczeniu ustugi

posiada wiedze na temat mechanizméw

ksztattowania nawykéw oraz wptywu
sposobu myslenia na podejmowanie
decyzji. Potrafi planowa¢ i wdrazaé
skuteczna rutyne dzienng,

identyfikowa¢ wtasne ograniczenia oraz

stosowac narzedzia wspierajace
zmiane zachowan. Rozwija

kompetencje w zakresie samodzielnego

dziatania, podejmowania decyzji oraz
zwiekszania efektywnosci w zyciu
zawodowym i prywatnym.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Osiagniecie efektéw uczenia sie bedzie
weryfikowane poprzez aktywny udziat
uczestnika w éwiczeniach, analize
przygotowanych przez uczestnika
planéw dziatania oraz jego zdolnosé¢ do
zastosowania poznanych narzedzi w
symulowanych sytuacjach. Uczestnik
wykazuje umiejetnos¢ identyfikaciji
wiasnych barier oraz planowania
dziatan rozwojowych.

Metoda walidaciji

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Analiza dowodéw i deklaraciji

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

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z

zaplanowanymi metodami walidacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

PROGRAM WARSZTATOW
Dzien 1 - 26.06.2026

Otwarcie warsztatéw i wprowadzenie



09:45 - Przyjazd uczestnikéw

10:00 - Rozpoczecie warsztatu

14:00-15:00 - Przerwa na obiad

18:00 — Zakonczenie

Przerwy kawowe

Wprowadzenie do programu

Podczas pierwszego dnia uczestnicy poznajg idee warsztatu oraz podstawowe zatozenia pracy z wtasnym umystem i kreatywnoscia.
Tematy spotkania:

* powitanie uczestnikéw i przedstawienie celow warsztatu

+ wprowadzenie do praktyki Listéw Porannych

« koncepcja Listéw Porannych jako narzedzia pracy z kreatywnoscia

+ mdzg jako klucz do zycia — wprowadzenie do dalszych tematéw warsztatu
Inspiracja dnia:

,Kazda zmiana zaczyna sie od decyzji, by sprébowaé.”

Dzien 2 - 27.06.2026

09:00 - Rozpoczecie warsztatu

14:00-15:00 - Przerwa na obiad

18:00 — Zakonczenie

Przerwy kawowe co godzine

Plastyczno$¢ mdzgowa i sztuka tworzenia intencji

Poranna rutyna

Dzien rozpoczynamy spokojna praktyka, ktéra pomaga przygotowac ciato i umyst do dalszej pracy.
« Listy poranne - zapis 3 stron swobodnych mysli

+ ¢wiczenia oddechowe — pogtebianie Swiadomosci oddechu

* medytacja ciszy — 5 minut uwaznosci w milczeniu

+ gimnastyka stawowa - 5-10 minut tagodnych ruchéw

« poranna toaleta — wykonywana z uwaznoscia

Czes¢ teoretyczna

Podczas zaje¢ uczestnicy poznajg podstawowe mechanizmy funkcjonowania mézgu.
Tematy:

* sie¢ neuronalna

* plastycznos¢ mozgowa

* jak powstajg nowe potaczenia neuronalne

« wptyw mysli i emocji na prace mézgu

Dyskusja i pytania uczestnikéw

Otwartg rozmowe poswiecimy praktycznemu zastosowaniu zdobytej wiedzy.



Warsztat praktyczny

Sztuka tworzenia zamiaru

Uczestnicy poznajg podstawowe zasady formutowania intencji oraz jej znaczenie w $wiadomym kierowaniu wtasnym zyciem.

Inspiracja dnia:

»Twoje mysli tworzg nowe potgczenia w mézgu. Kazdy dzien to nowa mapa.”
Dzien 3 — 28.06.2026

09:00 - Rozpoczecie warsztatu

14:00-15:00 Zakonczenie

Przerwy kawowe co godzine

Integracja doswiadczen i budowanie nowej tozsamosci
Poranna rutyna:

« listy poranne — zapis 3 stron mysli

+ ¢wiczenia oddechowe

+ medytacja ciszy — 5 minut

* poranna gimnastyka

* poranna toaleta w duchu uwaznosci

Podsumowanie warsztatow

- integracja zdobytej wiedzy i doswiadczen

* rozmowa o dalszej praktyce

* pytania i odpowiedzi

Warsztat koncowy

Tworzenie intencji i integracja praktyk

Uczestnicy podsumujg poznane narzedzia i przygotujg wtasny plan dalszej praktyki.
Zakonczenie warsztatow

+ zamkniecie spotkania

* pozegnanie uczestnikow

Inspiracja dnia:

,Nowa tozsamos¢ rodzi sie z Twojej codziennej praktyki.”

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0

Data realizaciji Godzina

Przedmiot / temat ~ Prowadzacy zajeé rozpoczecia

Brak wynikoéw.

Godzina
zakonczenia

Liczba godzin



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2100,00 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 2 100,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 95,45 PLN

Koszt osobogodziny netto 95,45 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2
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O Igor Sotowiow

‘ ' Igor Sotowiow (Ihor Soloviov) jest absolwentem Akademii Medycznej we Lwowie oraz specjalistg w
zakresie medycyny wschodniej, akupunktury i terapii manualnych. Posiada ponad 30-letnie
doswiadczenie zawodowe w pracy terapeutycznej oraz prowadzeniu gabinetu akupunktury w
Polsce.

W swojej praktyce wykorzystuje podejscie holistyczne, tgczac wiedze z zakresu medycyny
wschodniej, terapii manualnej oraz pracy z pacjentem. Jest dyplomowanym chiropraktykiem oraz
specjalistg w zakresie irydologii.

Jest twdrcg autorskich metod pracy, w tym technik zwigzanych z akupunkturg kosmetologiczna,
takich jak Pinezkowanie, ,100 Punktéw Pieknosci” oraz technika enterodermalna. Prowadzi
dziatalno$¢ edukacyjna, przekazujac wiedze i doswiadczenie uczestnikom szkolen oraz osobom
zainteresowanym rozwojem w obszarze pracy z ciatem i zdrowiem.

Jest autorem publikacji z zakresu akupunktury i terapii naturalnych, w tym ksigzek dotyczacych
akupunktury kosmetologicznej, moksoterapii oraz akupunktury weterynaryjnej.

Jako zatozyciel Uniwersytetu Ekologii Zdrowia prowadzi dziatania edukacyjne ukierunkowane na
zwiekszanie $wiadomosci zdrowotnej oraz rozwdj kompetencji w zakresie dbania o zdrowie i
funkcjonowanie organizmu.
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Magdalena Ruman



- Magdalena Ruman — specjalistka w zakresie akupunktury twarzy oraz pracy z klientem w obszarze
zabiegdw i szkolen kosmetologicznych. Od kilkunastu lat wspétpracuje z Igorem Sotowiowem ( lhor
Soloviov), wspottworzac programy szkoleniowe oraz rozwijajac metody pracy z uczestnikami.

Autorka i wspottwdérczyni modelu szkolen z zakresu akupunktury kosmetologicznej, obejmujgcego
zaréwno czes$¢ praktyczng, jak i wsparcie poszkoleniowe. Posiada wieloletnie doswiadczenie w
prowadzeniu warsztatoéw oraz pracy z grupami szkoleniowymi.

Petni role managera szkolen oraz odpowiada za organizacje i koordynacje proceséw edukacyjnych.
Specjalizuje sie we wspieraniu uczestnikow w procesie wdrazania zdobytej wiedzy i rozwijania
kompetenciji praktycznych.

Wspotzatozycielka inicjatywy edukacyjnej Uniwersytet Ekologii Zdrowia oraz wspoéttwérczyni
warsztatéw ,Mam te Moc”, w ktérych odpowiada za strukture szkoleniowg oraz wsparcie
uczestnikow w procesie rozwoju kompetenciji.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymujg materiaty szkoleniowe wspierajace realizacje programu, w tym karty pracy, ¢wiczenia oraz narzedzia do
samodzielnej pracy i wdrazania poznanych metod. Materiaty umozliwiajg utrwalenie wiedzy oraz zastosowanie jej w praktyce po
zakoniczeniu szkolenia. Dodatkowo uczestnicy majg mozliwo$¢ sporzadzania wtasnych notatek oraz pracy na przygotowanych
schematach i planach dziatania.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w ustudze jest zgtoszenie udziatu poprzez system BUR oraz spetnienie wymogéw formalnych okreslonych przez
operatora dofinansowania. Uczestnik zobowigzany jest do obecnos$ci na zajeciach oraz aktywnego udziatu w realizowanych ¢wiczeniach.

Informacje dodatkowe

Ustuga realizowana jest w formie warsztatowej z naciskiem na praktyczne zastosowanie omawianych zagadnien. Szkolenie obejmuje
prace indywidualng oraz grupowa. W trakcie szkolenia przewidziane sg przerwy zgodne z harmonogramem. Istnieje mozliwos¢
skorzystania z noclegu za dodatkowg optata, ktéry nie jest wliczony w cene ustugi szkoleniowe;j.

Adres

ul. Przekorna 33
02-971 Warszawa

woj. mazowieckie

Szkolenie realizowane jest w profesjonalnej przestrzeni szkoleniowo-konferencyjnej Centrum Konferencyjno-
Apartamentowe Mréwka, zlokalizowanej przy ul. Przekornej 33 w Warszawie. Obiekt dysponuje nowoczesnymi,
klimatyzowanymi salami szkoleniowymi z dostepem do $wiatta dziennego oraz wyposazeniem multimedialnym
(projektor, ekran, nagtosnienie, dostep do Internetu), umozliwiajgcym realizacje zaje¢ na wysokim poziomie.

Miejsce zapewnia komfortowe warunki pracy zaréwno dla mniejszych, jak i wiekszych grup szkoleniowych. Do
dyspozycji uczestnikow pozostaje zaplecze gastronomiczne oraz bezptatny parking. Obiekt posiada doswiadczenie w
organizacji szkolen, konferenc;ji i spotkan biznesowych, co gwarantuje odpowiedni standard realizacji ustugi.



Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

O Magdalena Ruman

ﬁ E-mail wotanwotan@o2.pl

Telefon (+48) 881 295 807



