Mozliwos$¢ dofinansowania

ZARZADZANIE STRESEM | EMOCJAMI W
ﬁ CODZIENNYM ZYCIU- PRAKTYCZNE

TECHNIKI REDUKCJI NAPIECIA | NATLOKU
w MYSLI

Numer ustugi 2026/04/19/215146/3497588

Joanna

Skwarlifska- © Gteboczek / stacjonarna
Muntow.SKa ® Ustuga szkoleniowa
Harmonia

Wewnetrzna © 24h

£ 22.05.2026 do 24.05.2026

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

3 500,00 PLN brutto
3 500,00 PLN netto
145,83 PLN brutto/h
145,83 PLN netto/h
125,00 PLN cena rynkowa @

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Warsztaty kierowane sg do os6b zainteresowanych zdrowiem i Swiadoma

pracg z emocjami

- chcacych rozwija¢ kompetencje psychospoteczne i zdolnosci

adaptacyjne

— pracujacych w branzy SPA & wellness, ktére chca poszerzy¢ swoja

oferte
Grupa docelowa ustugi

- zajmujacych sie terapig lub praca z drugim cztowiekiem

- wspierajacych klientéw w obszarze profilaktyki zdrowia i dobrostanu

— poszukujacych praktycznych metod radzenia sobie ze stresem

— gotowych do pracy z ciatem i emocjami w sposob uwazny i

odpowiedzialny

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 6

Data zakonczenia rekrutacji 14-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 24

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Cel ustugi to rozwoj wiedzy o mechanizmach stresu oraz umiejetnos$ci rozpoznawania emocji i reakcji na napiecie.
Uczestnicy uczg sie praktycznych sposobdéw wspierania dobrostanu i wdrazania ich w codziennym zyciu. Rozwijajg
kompetencje osobiste i spoteczne, takie jak uwaznos$¢, samoregulacja oraz $wiadome zarzadzanie energia.
Warsztat wspiera budowanie nawykéw pomagajgcych zapobiegac¢ przecigzeniu i wypaleniu, traktujgc dobrostan jako

wazny zasoéb wspierajgcy zrownowazony rozwdj i jakos¢ zycia.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik rozpoznaje sygnaty napiecia
w ciele oraz zauwaza, jakie sytuacje lub
mysli je wywotuja.

Uczestnik rozumie swoje emocje oraz
zauwaza, jak wptywaja one na jego
zachowanie i relacje z innymi.

Uczestnik stosuje poznane techniki
samoregulacji (np. oddechowe,
arteterapia, praca z wyobraznia,
elementy pracy z ciatem), aby obnizy¢
napiecie i odzyskaé réwnowage.

Uczestnik tworzy wtasny plan zmiany
nawykéw oparty na dbaniu o energie,
réwnowage oraz budowaniu odpornosci
na przecigzenia

uczestnik przygotowuje indywidualny
plan zmiany nawykéw w codziennym
funkcjonowaniu oraz stosowania
strategii w praktyce w tym wspieranie
siebie i wyznaczania granic

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wskazuje sygnaty ptynace z
ciata swiadczace o narastajgcym
napieciu,

-uczestnik taczy je z konkretng sytuacja,
mysla lub emocja, ktéra je wywotata.

Uczestnik wyjasnia wtasnymi stowami,
Ze reakcje emocjonalne pojawiaja sie
szybciej niz racjonalne myslenie,
uczestnik podaje przyktad wptywu
emoc;ji lub napiecia na funkcjonowanie
swoje (zawodowe lub prywatne) oraz w
relacjach.

Uczestnik demonstruje krok po kroku co
najmniej jedng technike redukcji
napiecia,

uczestnik wykonuje ja w sposéb
$wiadczacy o zrozumieniu jej

przebiegu.

Uczestnik przygotowuje spdjny plan
wspierajacy funkcjonowania dobiera
dwie strategie radzenia sobie techniki
oddechowe praca z ciatem.

Uczestnik przedstawia swéj plan
wskazuje trudnosci i sposoby ich
pokonania, a takze opisuje stosowania
strategii w praktyce w tym wspierania
siebie i wyznaczania granic.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



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 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

Szkolenie realizowane jest w formie warsztatowej i obejmuje 24 godziny zegarowe, podzielone na trzy dni szkoleniowe po 8 godzin kazdy.
Program ukierunkowany jest na rozwéj kompetencji osobistych uczestnikédw w obszarze pracy z emocjami, radzenia sobie ze stresem
oraz zwigkszania swiadomosci reakcji psychofizycznych.

Gtoéwnym celem szkolenia jest rozwijanie zdolnosci uczestnikéw do rozpoznawania wtasnych reakcji w sytuacjach obcigzenia oraz
ksztattowanie umiejetnosci Swiadomego reagowania w codziennym funkcjonowaniu. Program wspiera budowanie indywidualnych
strategii radzenia sobie ze stresem oraz wzmacnianie dobrostanu psychofizycznego.

Szkolenie ma charakter praktyczny i doswiadczeniowy — wiekszo$¢ czasu stanowig éwiczenia warsztatowe, praca wtasna uczestnikow
oraz dziatania umozliwiajgce bezposrednie zastosowanie poznawanych narzedzi w praktyce. W trakcie zaje¢ rozwijana jest uwaznosc,
umiejetnos¢ wyciszania sie oraz lepsze rozumienie wtasnych emocji i reakcji. Wykorzystywane sg bezpieczne i dostosowane do grupy
metody pracy o charakterze edukacyjnym i rozwojowym.

Program zostat zaprojektowany w sposéb umozliwiajgcy stopniowy rozwéj kompetencji — od zwiekszania Swiadomosci wtasnych reakcji,
poprzez rozpoznawanie emocji i napie¢ w ciele, az do wdrazania indywidualnych strategii radzenia sobie w codziennych sytuacjach.
Istotnym elementem szkolenia jest rozwijanie umiejetnosci obserwaciji siebie, rozumienia wtasnych schematéw dziatania oraz
przechodzenia od reakcji automatycznych do bardziej $wiadomych wyboréw.

Uczestnicy uczg sie rozpoznawac sygnaty napiecia oraz reagowac na nie w adekwatny sposdb, co wspiera ich codzienne funkcjonowanie
zaréwno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym. Efektem udziatu w szkoleniu jest zwiekszenie poziomu samoswiadomosci oraz rozwoj
umiejetnosci zarzagdzania wtasnymi reakcjami.

Proces szkoleniowy konczy sie opracowaniem indywidualnego planu dziatan, obejmujgcego zestaw praktycznych narzedzi mozliwych do
wykorzystania w dalszym rozwoju oraz codziennym funkcjonowaniu.

€ METODY PRACY

W trakcie szkolenia wykorzystywane sg metody pracy warsztatowej, w tym:
¢wiczenia indywidualne,

praca w parach i matych grupach,

elementy pracy refleksyjne;j,

analiza doswiadczen wtasnych,

¢wiczenia uwaznosci i koncentracji,

techniki oddechowe i regulacyjne,

zadania praktyczne wspierajgce integracje doswiadczen.

Zajecia prowadzone sg w atmosferze bezpieczenstwa, uwaznosci i poszanowania indywidualnego tempa uczestnikéw. Kazdego dnia
przewidywane sg dwie przerwy 10-minutowe przeznaczone na potrzeby organizacyjne i osobiste uczestnikéw.



@ DZIEN 1 - 8 GODZIN ZEGAROWYCH
Temat: Swiadomos¢ ciata i obserwacja reakcji
Podziat godzin:

Teoria: 2 godziny

Praktyka: 6 godzin

Zakres tematyczny:

Pierwszy dzien szkolenia koncentruje sie na budowaniu podstawowej umiejetnosci obserwacji wtasnych reakcji psychofizycznych oraz
rozpoznawaniu zaleznosci pomigdzy myslami, emocjami i reakcjami ciata.

Czes¢ teoretyczna obejmuje wprowadzenie do zagadnier zwigzanych ze stresem, mechanizmami reakcji organizmu oraz podstawami
uwaznosci i koncentracji.

Czesc¢ praktyczna obejmuje ¢wiczenia uwaznosci, techniki oddechowe oraz elementy pracy z obecnoscig w ciele. Uczestnicy ucza sie
rozpoznawania napiecia oraz automatycznych reakcji w sytuacjach stresowych.

Istotnym elementem dnia jest praca indywidualna nad mapa emoc;ji i reakciji, ktéra pozwala uporzadkowaé wtasne schematy dziatania
oraz zwiekszy¢ swiadomos$é powtarzajgcych sie wzorcéw zachowan.

Dzien konczy sie omoéwieniem doswiadczen oraz integracjg wnioskéw w grupie.
€ DZIEN 2 - 8 GODZIN ZEGAROWYCH

Temat: Regulacja emoc;ji i ekspresja doswiadczen

Podziat godzin:

Teoria: 2 godziny

Praktyka: 6 godzin

Zakres tematyczny:

Drugi dzien szkolenia koncentruje sie na rozwijaniu umiejetnos$ci rozpoznawania, nazywania oraz regulowania emocji w codziennym
funkcjonowaniu.

Czes¢ teoretyczna obejmuje omoéwienie mechanizmoéw emocjonalnych, reakcji stresowych oraz podstawowych sposobéw radzenia sobie
z napieciem psychofizycznym.

Czes¢ praktyczna obejmuje éwiczenia wspierajgce regulacje emocji, techniki uwaznosci oraz zadania umozliwiajace redukcje napiecia i
lepsze rozumienie wtasnych reakcji.

Istotnym elementem dnia jest praca z ekspresjg doswiadczen jako narzedziem wspierajgcym ich integracje i Swiadome przezywanie.
Uczestnicy biorg udziat w pracy indywidualnej oraz grupowej, analizujgc wtasne schematy reagowania i sposoby ich modyfikacji.
Dzien konczy sie podsumowaniem doswiadczen i integracjg wnioskow.

€ DZIEN 3 - 8 GODZIN ZEGAROWYCH

Temat: Integracja umiejetnosci i planowanie zmiany

Podziat godzin:

Teoria: 2 godziny

Praktyka: 6 godzin

Zakres tematyczny:

Trzeci dzien szkolenia poswiecony jest integracji zdobytej wiedzy oraz jej praktycznemu zastosowaniu w codziennym zyciu.

Czes¢ teoretyczna obejmuje podsumowanie dotychczasowej pracy oraz oméwienie sposobdéw wprowadzania zmian w codziennym
funkcjonowaniu.



Czes¢ praktyczna koncentruje sie na ¢wiczeniach sytuacyjnych, pracy z doswiadczeniem oraz wdrazaniu poznanych narzedzi w praktyce.

Kluczowym elementem dnia jest opracowanie indywidualnego planu dziatania, obejmujacego zmiane nawykéw, sposoby reagowania oraz
rozwijanie indywidualnych strategii radzenia sobie ze stresem.

Dzien konczy sie prezentacjg planéw, wymiang doswiadczen oraz koficowa ewaluacjg procesu szkoleniowego.
4@ PODSUMOWANIE CALOSCI PROGRAMU

Szkolenie obejmuje 24 godziny zegarowe realizowane w ciggu 3 dni. Program ma charakter warsztatowy i praktyczny, z przewaga zaje¢
doswiadczalnych.

Podziat godzin:
6 godzin teoria
18 godzin praktyka

Program umozliwia uczestnikom rozwéj kompetencji w zakresie Swiadomosci wtasnych reakcji, pracy z emocjami oraz stresem, a takze
budowania indywidualnych strategii dziatania.

Efektem szkolenia jest zwiekszenie swiadomosci psychofizycznej, rozwéj umiejetnosci regulacji emocji oraz nabycie praktycznych
narzedzi wspierajacych codzienne funkcjonowanie. Uczestnicy ucza sig planowania i wdrazania zmian w swoim zyciu w sposéb
$wiadomy i dostosowany do indywidualnych potrzeb.

Szkolenie wspiera rozwéj kompetencji osobistych oraz wzmacnianie dobrostanu psychofizycznego uczestnikdw.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 28

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakoriczenia

JOANNA

Wprowadzenie .
SKWARLINSKA- 22-05-2026 09:00 09:30 00:30

MUNTOWSKA

do szkolenia i
integracja grupy

Uwazno$é i

obserwacja

doswiadczenia

Cwiczenia JOANNA

koncentracji SKWARLINSKA- 22-05-2026 09:30 10:30 01:00
uwagi, praktyka MUNTOWSKA

obecnosci,

obserwacja

reakcji ciata

Rozpoznawanie
reakcji w
sytuacjach
napiecia
Identyfikacja
sygnatéw
napiecia,
éwiczenia
regulaciji reakcji

JOANNA
SKWARLINSKA- 22-05-2026 10:30 11:20 00:50
MUNTOWSKA



Przedmiot / temat
zajet

przerwa

Schematy
reagowania —

praca w parach
Analiza
automatycznych
reakcji, éwiczenia
refleksyjne

Mapa
emociji i reakcji -
praca
indywidualna
Analiza
zaleznosci:
mysli-emocje—
dziatania,
éwiczenia
samoobserwacji

Przerwa

Integracja
doswiadczen
Praca grupowa,
dzielenie sie
refleksja

Ewaluacja
dnia

Podsumowanie
efektéw uczenia

sie

Wprowadzenie i
koncentracja
uwagi Cwiczenia
oddechowe i
uwaznosé

Ekspresja

tworcza i praca
nad emocjami
Cwiczenia
tworcze,
rozpoznawanie
reakcji i wzorcéw

Data realizacji Godzina
Prowadzacy

zajeé rozpoczecia

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

22-05-2026 11:20

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

22-05-2026 11:30

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

22-05-2026 13:00

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

22-05-2026 15:20

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

22-05-2026 15:30

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

22-05-2026 16:30

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

23-05-2026 09:00

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

23-05-2026 09:30

Godzina
zakonczenia

11:30

13:00

15:20

15:30

16:30

17:00

09:30

11:20

Liczba godzin

00:10

01:30

02:20

00:10

01:00

00:30

00:30

01:50



Przedmiot / temat
zajec

IPP¥E) Przerwa

Schematy

reakcji i obraz
siebie Praca
warsztatowa,
elementy pracy z
lustrem

Pracaz

obrazem siebie
Cwiczenia
tworcze, refleksja
nad wiasnymi
reakcjami

Przerwa

Refleksja

grupowa
Oméwienie
doswiadczen

G Praca

indywidualna
Zastosowanie
narzedzi w
praktyce

Ewaluacja
dnia
Podsumowanie
efektéw uczenia

sie

Bilans

zasobow i
wprowadzenie
Cwiczenia
wyciszajace,
podsumowanie
doswiadczen

Prowadzacy

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

Data realizacji
zajeé

23-05-2026

23-05-2026

23-05-2026

23-05-2026

23-05-2026

23-05-2026

23-05-2026

24-05-2026

Godzina
rozpoczecia

11:20

11:30

13:00

15:20

15:30

16:00

16:30

09:00

Godzina
zakonczenia

11:30

13:00

15:20

15:30

16:00

16:30

17:00

09:30

Liczba godzin

00:10

01:30

02:20

00:10

00:30

00:30

00:30

00:30



Przedmiot / temat
zajec

Utrwalenie
narzedzi pracy
Powtérzenie
technik
uwaznosci i
pracy refleksyjnej

Zastosowanie
narzedzi w
praktyce
Cwiczenia
sytuacyjne

Przerwa

Planowanie
zmiany
Opracowanie
indywidualnego
planu dziatania

Prezentacja
planéw Praca
grupowa,
informacja
zwrotna

Przerwa

Integracja
umiejetnosci
Praca
indywidualna i
grupowa

Walidacja,

sprawdzenie
nabytych
kompetenciji

Podsumowanie,
whnioski, rozdanie
certyfikatow

Prowadzacy

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

JOANNA
SKWARLINSKA-
MUNTOWSKA

Data realizacji
zajeé

24-05-2026

24-05-2026

24-05-2026

24-05-2026

24-05-2026

24-05-2026

24-05-2026

24-05-2026

24-05-2026

Godzina
rozpoczecia

09:30

10:30

11:20

11:30

13:00

14:30

14:40

16:00

16:20

Godzina
zakonczenia

10:30

11:20

11:30

13:00

14:30

14:40

16:00

16:20

17:00

Liczba godzin

01:00

00:50

00:10

01:30

01:30

00:10

01:20

00:20

00:40



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3 500,00 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 3 500,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 145,83 PLN

Koszt osobogodziny netto 145,83 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O JOANNA SKWARLINSKA-MUNTOWSKA

‘ ' W okresie ostatnich 5 lat prowadzi dziatania szkoleniowe, warsztatowe oraz indywidualne
konsultacje w obszarze pracy z ciatem i emocjami. Specjalizuje sie w realizacji warsztatow
dotyczacych radzenia sobie ze stresem, rozwoju kompetencji interpersonalnych oraz zwiekszania
$wiadomosci emocjonalnej uczestnikdw.

Posiada doswiadczenie jako masazystka oraz trenerka treningu interpersonalnego, co wykorzystuje
w pracy z osobami dorostymi, tgczac elementy pracy z ciatem z podejsciem psychospotecznym.
Realizuje zajecia ukierunkowane na redukcje napiecia oraz wspieranie dobrostanu psychofizycznego
uczestnikow.

Prowadzi zaréwno szkolenia grupowe, jak i sesje indywidualne, dostosowujgc metody pracy do
potrzeb odbiorcéw, zgodnie z celami ustug rozwojowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymaja:

akcesoria do ¢wiczen (lusterka, apaszki),

materiaty biurowe do ¢wiczen: koraliki, materiaty dekoracyjne, blok techniczny, flamastry, kredki, kleje itp.
materiaty dydaktyczne,

certyfikat ukoniczenia szkolenia,

wsparcie poszkoleniowe.



Informacje dodatkowe

Zgodnie z zatozeniami zréwnowazonego rozwoju warsztat wspiera rozwoj zielonych kompetencji, wzmacniajgc $wiadome dbanie o
wiasne zasoby, dobrostan oraz umiejetno$¢ radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami i stresem.

Zgodnie z zapisami zawartymi w komunikacie Ministra Zdrowia z dnia 23 stycznia 2026 roku oswiadczamy, ze szkolenie nie jest
przeznaczone wytacznie dla lekarzy.

Adres

Gteboczek 12 A
78-551 Gteboczek

woj. zachodniopomorskie

Agroturystyka "Chodkiewiczéwka"

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi
e Szkolenie odbedzie sie na parterze budynku, miejsce posiada bezptatne miejsca parkingowe

Kontakt

ﬁ E-mail asba5@02.pl

Telefon (+48) 603 322 165

JOANNA SKWARLINSKA-MUNTOWSKA



