Mozliwos$¢ dofinansowania

Sprawnos¢ emocjonalna i zarzagdzanie 4 950,00 PLN brutto
stresem w Srodowisku zawodowym - 4950,00 PLN netto
: trening kompetencji. 150,00 PLN brutto/h
| 150,00 PLN nettoh

Numer ustugi 2026/06/07/218482/3610836
166,67 PLN cena rynkowa @

MAGDALENA & Ustuga szkoleniowa

KOMOSA ABC

CENTRUM [ zdalna w czasie rzeczywistym
JEZYKOWE {8 Zajecia grupowe z praktyka indywidualng

® 33:00h
9 11.08.2026 do 22.09.2026

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Grupa docelowg sg osoby doroste (18+), aktywne zawodowo lub
w fazie zmiany kariery, doswiadczajgce przewlektego stresu i
przecigzenia. Program skierowany jest w szczegolnosci do:

« lideréw, menedzerdw, przedsiebiorcéw i specjalistéw
dziatajgcych pod wysoka presjg,

e 0s6b zmagajacych sie z wypaleniem zawodowym,
przewlektym napieciem lub utratg motywacji,

» 0s6b w procesie przekwalifikowania lub powrotu na rynek
pracy,

« 0s6b majacych trudnos¢ z wdrozeniem wiedzy rozwojowej w

Grupa docelowa ustugi praktyce biznesowej.

Indywidualizacja: Przed rozpoczeciem programu uczestnik
okresla swoje wyzwania w obszarze stresu (poprzez diagnoze
wstepna na platformie). Nastepnie, podczas indywidualnej ses;ji
1:1 pod koniec programu, uczestnik wspélnie z trenerem
przektada zdobyte umiejetnosci na swojg specyfike pracy i
opracowuje personalny plan dziatania (action plan) dopasowany
do jego stanowiska

Sektory: Biznes, administracja, edukacja, ochrona zdrowia, NGO.
Odbiorcy oczekuja praktycznych metod i mierzalnego wzrostu
efektywnosci

Minimalna liczba uczestnikow 10

Maksymalna liczba uczestnikow 25



Data zakornczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Uczestnik rozwija kompetencje sprawnosci emocjonalnej, zarzadzania stresem i komunikacji pod presjg. Program
bazuje na modelu ACT oraz Emotional Agility dr S. David. Uczestnik nabywa mierzalne umiejetnosci: diagnozy reakcji na
stres, regulacji emociji (techniki oddechowe) i stawiania granic. Podczas indywidualnej sesji 1:1 uczestnik tworzy
personalny plan dziatania w pracy. Ustuga konczy sie formalng walidacjg (symulacja i wywiad) potwierdzajacg przyrost

kompetencji.

10-08-2026

zdalna w czasie rzeczywistym

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

UMIEJETNOSCI

Definiuje indywidualny cel rozwojowy w
oparciu o diagnoze wtasnej sytuacji
zawodowej i wzorcéw reagowania na
stres.

WIEDZA

Rozumie mechanizmy stresu oraz
wzorce reaktywnosci emocjonalnej i ich
wptyw na funkcjonowanie zawodowe.

KOMPETENCJE SPOLECZNE

Akceptuje trudne emocje jako sygnaty
informacyjne - rozpoznaje i przyjmuje je
bez ttumienia ani nadmiernej reakciji.

UMIEJETNOSCI

Stosuje techniki oddechowe i regulacji
uktadu nerwowego w celu zarzadzania
stresem i energia.

Kryteria weryfikacji

Formutuje konkretny, mierzalny cel
rozwojowy odnoszacy sie do
rzeczywistej sytuacji zawodowej oraz
wskazniki jego osiggniecia.

W trakcie wywiadu strukturyzowanego
(debriefingu po symulacji) poprawnie
opisuje mechanizm dziatania stresu
oraz jego konsekwencje dla
efektywnosci poznawczej i
emocjonalnej; wskazuje minimum 2
wiasne wzorce reaktywnosci.

Identyfikuje i nazywa trudne emocje w
sytuacji éwiczeniowej oraz opisuje
reakcje oparta na akceptacji zamiast
unikania lub reakcji automatyczne;j.

Podczas symulacji lub w trakcie
debriefingu poprawnie
demonstruje/opisuje minimum 2
techniki regulacji napigcia i wyjasnia ich
wptyw na uktad nerwowy w codziennym
funkcjonowaniu zawodowym.

Metoda walidacji

Debata ustrukturyzowana

Debata ustrukturyzowana

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

UMIEJETNOSCI

Zarzadza automatycznymi reakcjami z
wykorzystaniem technik dystansu
poznawczego i uwaznosci
($wiadomego wyboru reakcji).

KOMPETENCJE SPOLECZNE
Podejmuje decyzje zawodowe w
oparciu o zdefiniowane wartosci i
priorytety.

UMIEJETNOSCI

Stosuje komunikacje asertywng i
wyznacza granice w Srodowisku
zawodowym.

UMIEJETNOSCI

Przektada cel rozwojowy na konkretny
plan dziatania i podejmuje
zaangazowane, konsekwentne kroki
jego realizacji.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty

Kryteria weryfikacji

W trakcie wywiadu podsumowujacego
(debriefingu) samodzielnie identyfikuje
minimum 2 ograniczajace schematy
myslowe, ktére pojawity sie podczas
zadania symulacyjnego, i opisuje ich
modyfikacje przy uzyciu technik
dystansu poznawczego.

Podczas analizy zadania kryzysowego
(debriefing) uzasadnia podjete decyzje,
odnoszac je do zdefiniowanych
wartosci zawodowych i priorytetéw
biznesowych.

Formutuje minimum 2 komunikaty
asertywne dla rzeczywistych sytuac;ji
zawodowych (jezyk faktéw, stawianie
granic) w trakcie realizowanego
zadania.

Podczas grupowej debaty
ustrukturyzowanej opartej na studium
przypadku (case study) uczestnik
poprawnie identyfikuje kluczowe etapy

planowania rozwoju, samodzielnie lub w

zespole proponuje minimum 3
konkretne dziatania wdrozeniowe dla
omawianego profilu zawodowego oraz
trafnie uzasadnia dob6r mierzalnych
wskaznikéw ich sukcesu.

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

Metoda walidacji

Debata ustrukturyzowana

Debata ustrukturyzowana

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Debata ustrukturyzowana

zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?



TAK

Program

Opis ogélny i fundament metodyczny Program to 6-modutowy proces rozwoju kompetencji oparty na metodologii sprawnosci
emocjonalnej (Emotional Agility) dr Susan David z Harvard Medical School oraz na technikach regulacji uktadu nerwowego. tgcznie
obejmuje 33 godziny zegarowe realizowane w czasie rzeczywistym za posrednictwem platformy Zoom.

Program opiera sie na podejsciu ACT (Acceptance and Commitment Therapy / Terapia Akceptacji i Zaangazowania) oraz na modelu
elastycznosci psychologicznej. W ujeciu rozwojowym obejmuje on sze$é powigzanych kompetenciji: akceptacje trudnych emocji, dystans
poznawczy wobec ograniczajgcych mysli, uwaznos¢ i kontakt z chwilg obecng, perspektywe obserwatora, Swiadomos$¢ wartosci oraz
zaangazowane dziatanie. Kompetencje te uzupetnione sg o trening technik oddechowych (regulacja uktadu nerwowego) oraz
komunikacje asertywna.

Indywidualizacja i plan dziatania Program ma charakter zindywidualizowany. Przed rozpoczeciem zajeé uczestnik przechodzi diagnoze
wstepna potrzeb na platformie szkoleniowej. W Module 6, podczas indywidualnej sesji 1:1, uczestnik przektada zdobyte umiejetnosci na
specyfike swojej pracy i opracowuje personalny plan dziatania (Action Plan) zawierajacy konkretne kroki, terminy i mierzalne wskazniki
rozwoju.

Struktura godzinowa i organizacyjna programu

tacznie 14 zajec¢ edukacyjnych oraz 1 blok walidacyjny realizowane w czasie rzeczywistym: 6 warsztatéw x 3h + 6 treningéw technik
oddechowych x 1h 55min + 1 sesja 1:1 x Th + 1 blok walidacji x 2,5h = 33 godziny zegarowe (godzina ustugi = 60 minut, wliczajgc
przerwy).

¢ Warsztat grupowy - 3 godziny zegarowe na zywo (wtorek 18:00-21:00, zawiera min. 15 minut przerwy) w kazdym z 6 tygodni;
prowadza Alicja Stasiak i Marcin Piaskowski. Rozwoj kompetencji poznawczych i interpersonalnych.

¢ Trening technik oddechowych - 1 godzina i 55 minut zegarowych na zywo (pigtek 18:00-19:55) w kazdym z 6 tygodni; prowadzi Alicja
Stasiak i/lub Marcin Piaskowski. Praktyczny trening samoregulacji i zarzagdzania napieciem.

¢ Indywidualna sesja rozwojowa 1:1 - 1 godzina zegarowa, realizowana w 6. tygodniu szkolenia (slot ustalany indywidualnie); prowadzi
Alicja Stasiak lub Marcin Piaskowski. Zapewnia transfer kompetenciji i stworzenie planu dziatania.

¢ Walidacja efektow uczenia sie — 2,5 godziny zegarowe, realizowane w formie dedykowanego bloku grupowego na zakorczenie
programu w 6. tygodniu; prowadzi niezalezny Walidator.

Bilans tygodniowy: Tygodnie 1-5 obejmujg po 4 godziny i 55 minut zaje¢ (warsztat 3h + trening 1Th 55min). Tydzien 6-7 obejmuje 8 godzin
i 25 minut zaje¢ tacznie (warsztat 3h + trening 1h 55min + sesja 1:1 1h + walidacja 2,5h (tydzien 7)).

SZCZEGOLOWY OPIS MODULOW

Modut 1: Diagnoza poziomu stresu i samoswiadomos¢

e Warsztat grupowy (3h): Diagnoza indywidualnego poziomu przecigzenia stresem. Wprowadzenie do metodologii sprawnosci
emocjonalnej. Identyfikacja osobistych wzorcéw reaktywnosci emocjonalnej — automatycznych reakcji na sytuacje stresowe w
$rodowisku zawodowym. Rozpoznawanie poznawczych i fizjologicznych sygnatéw przecigzenia.

¢ Trening technik oddechowych (1h 55min): Wprowadzenie do technik oddechowych i regulacji uktadu nerwowego. Budowanie
$wiadomosci reakcji organizmu na stres.

e Wymiar modutu: 4 godziny 55 minut zegarowych.

Modut 2: Akceptacja emoc;ji i kompetencje samoregulacji

e Warsztat grupowy (3h): Emocje jako sygnaty informacyjne w pracy zawodowej. Kompetencja akceptacji — przyjmowania trudnych
emocji bez ich ttumienia ani nadmiernej reakcji (podejscie ACT). Rozwdj kompetencji rozpoznawania i precyzyjnego nazywania emoc;ji
(granularno$¢ emocjonalna). Oddzielanie faktéw od interpretacji. Techniki samoregulacji emocjonalnej w sytuacjach zawodowych.

¢ Trening technik oddechowych (1h 55min): Techniki oddechowe redukujgce napiecie i wspierajgce koncentracje.

e Wymiar modutu: 4 godziny 55 minut zegarowych.

Modut 3: Zarzadzanie automatycznymi reakcjami

¢ Warsztat grupowy (3h): Techniki dystansu poznawczego wobec ograniczajgcych schematdéw myslowych i krytycznego dialogu
wewnetrznego. Zarzadzanie automatycznymi reakcjami w sytuacjach presji zawodowej. Rozpoznawanie schematéw poznawczych
obnizajacych efektywnos¢ i podejmowanie $wiadomych reakciji.

¢ Trening technik oddechowych (1h 55min): Praktyczny trening technik oddechowych wspierajgcych regeneracije i redukcje stresu.



e Wymiar modutu: 4 godziny 55 minut zegarowych.
Modut 4: Wartosci i priorytety w decyzjach zawodowych

e Warsztat grupowy (3h): Wartosci zawodowe i osobiste jako kryterium podejmowania decyzji. Rozréznienie wartosci deklarowanych i
realizowanych w dziataniu. Spéjnos¢ wartosci i zachowan jako czynnik efektywnosci, satysfakcji i odpornosci zawodowej.

¢ Trening technik oddechowych (1h 55min): Techniki oddechowe wspierajace regulacje energii i koncentracje.

e Wymiar modutu: 4 godziny 55 minut zegarowych.

Modut 5: Komunikacja, asertywnos¢ i granice

» Warsztat grupowy (3h): Rozwdj kompetenciji interpersonalnych. Komunikacja asertywna i wyznaczanie granic w srodowisku
zawodowym. Wptyw stanu wewnetrznego i wzorcow reagowania na relacje zawodowe. Bezpieczenstwo psychologiczne w zespole.

¢ Trening technik oddechowych (1h 55min): Techniki oddechowe stabilizujgce emocje, wspierajgce asertywnosc¢ i zachowanie
wewnetrznego spokoju podczas stawiania granic w relacjach zawodowych.

e Wymiar modutu: 4 godziny 55 minut zegarowych.

Modut 6: Wdrozenie kompetencji, plan dziatania i walidacja

e Warsztat grupowy (3h): Podsumowanie i konsolidacja nabytych kompetencji. Powrét do indywidualnych celéw rozwojowych i ocena
postepu. Konstruowanie strategii przeciwdziatania nawrotom starych nawykoéw pod presja.

¢ Trening technik oddechowych (1h 55min): Utrwalenie technik oddechowych i regulacyjnych do samodzielnego stosowania.

* Sesja indywidualna 1:1 (1h): Indywidualne domkniecie programu. Opracowanie i weryfikacja personalnego planu dziatania (Action
Plan) w kontekscie stanowiska pracy uczestnika.

¢ Walidacja koricowa (2,5h): Dedykowany, formalny blok weryfikacji efektéw uczenia sie przeprowadzany dla catej grupy jednoczesnie.
e Wymiar modutu: 8 godzin i 25 minut zegarowych.

WALIDACJA KONCOWA (PODSUMOWANIE)

Walidacja efektéw uczenia sie zostanie przeprowadzona z wykorzystaniem metod praktycznych: debaty ustrukturyzowanej oraz
obserwacji w warunkach symulowanych. Proces opiera sie na grupowej dyskusji podsumowujgcej, analizie studiéw przypadku (case

studies) oraz symulacjach biznesowych, pozwalajgcych na jednoznaczng ocene przyrostu kompetencji uczestnikéw w odniesieniu do
kryteriéw weryfikacji.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 27

Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- ., . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajec rozpoczecia zakonczenia

Modut
1: Diagnoza
poziomu
stresu i

samoswiado

?: Zajeci MARCIN 11-08-2026 18:00 19:30 01:30
mosé ajecia PIASKOWSKI ' . .
Warsztat cz. 1
(Prowadzacy:
Marcin
Piaskowski,

Alicja Stasiak)

- Przerwa - 11-08-2026 19:30 19:45 00:15



Przedmiot /
temat

Modut

1: Diagnoza
poziomu
stresu i
samoswiado
mos¢ -
Warsztat cz. 2
(Prowadzacy:
Marcin
Piaskowski,
Alicja Stasiak)

Modut

1: Trening
technik
oddechowych
i regulacji
uktadu
nerwowego

Modut
2: Akceptacja
emocji i
kompetencje
samoregulacji
- Warsztat cz.
1
(Prowadzacy:
Marcin
Piaskowski,
Alicja Stasiak)

2%7) Modut
2: Akceptacja
emociji i
kompetencje
samoregulacji
- Warsztat cz.
2
(Prowadzacy:
Marcin
Piaskowski,
Alicja Stasiak)

Modut

2: Trening
technik
oddechowych
i regulacji
uktadu
nerwowego

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

ALICJA
STASIAK

MARCIN
PIASKOWSKI

MARCIN
PIASKOWSKI

ALICJA
STASIAK

MARCIN
PIASKOWSKI

Data realizacji
zajeé

11-08-2026

14-08-2026

18-08-2026

18-08-2026

18-08-2026

21-08-2026

Godzina
rozpoczecia

19:45

18:00

18:00

19:30

19:45

18:00

Godzina
zakonczenia

21:00

19:55

19:30

19:45

21:00

19:55

Liczba godzin

01:15

01:55

01:30

00:15

01:15

01:55



Przedmiot /
temat

Modut
3:

Zarzadzanie
automatyczny
mi reakcjami -
Warsztat cz. 1
(Prowadzacy:
Marcin
Piaskowski,
Alicja Stasiak)

@m-

Modut
3:

Zarzadzanie
automatyczny
mi reakcjami -
Warsztat cz. 2
(Prowadzacy:
Marcin
Piaskowski,
Alicja Stasiak)

Modut
3: Trening
technik
oddechowych
i regulacji
uktadu
nerwowego

Modut

4: Wartosci i
priorytety w
decyzjach
zawodowych -
Warsztat cz. 1
(Prowadzacy:
Marcin
Piaskowski,
Alicja Stasiak)

om-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

MARCIN
PIASKOWSKI

ALICJA
STASIAK

ALICJA
STASIAK

MARCIN
PIASKOWSKI

Data realizacji
zajeé

25-08-2026

25-08-2026

25-08-2026

28-08-2026

01-09-2026

01-09-2026

Godzina
rozpoczecia

18:00

19:30

19:45

18:00

18:00

19:30

Godzina
zakonczenia

19:30

19:45

21:00

19:55

19:30

19:45

Liczba godzin

01:30

00:15

01:15

01:55

01:30

00:15



Przedmiot /
temat

Modut

4: Wartosci i
priorytety w
decyzjach
zawodowych -
Warsztat cz. 1
(Prowadzacy:
Marcin
Piaskowski,
Alicja Stasiak)

Modut

4: Trening
technik
oddechowych
i regulacji
uktadu
nerwowego

Modut
5:

Komunikacja,
asertywnosc i
granice -
Warsztat cz. 1
(Prowadzacy:
Marcin
Piaskowski,
Alicja Stasiak)

am-

Modut
5:

Komunikacja,
asertywnosc i
granice -
Warsztat cz. 2
(Prowadzacy:
Marcin
Piaskowski,
Alicja Stasiak)

Modut

5: Trening
technik
oddechowych
i regulacji
uktadu
nerwowego

Typ

aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

ALICJA
STASIAK

ALICJA
STASIAK

MARCIN
PIASKOWSKI

ALICJA
STASIAK

ALICJA
STASIAK

Data realizacji
zajeé

01-09-2026

04-09-2026

08-09-2026

08-09-2026

08-09-2026

11-09-2026

Godzina
rozpoczecia

19:45

18:00

18:00

19:30

19:45

18:00

Godzina
zakonczenia

21:00

19:55

19:30

19:45

21:00

19:55

Liczba godzin

01:15

01:55

01:30

00:15

01:15

01:55



Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

-~ ., . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia

Modut

6: Wdrozenie
kompetenciji i
plan dziatania
- Warsztat cz. L MARCIN
Zajecia 15-09-2026 18:00 19:30 01:30
1 PIASKOWSKI
(Prowadzacy:
Marcin
Piaskowski,

Alicja Stasiak)
- Przerwa - 15-09-2026 19:30 19:45 00:15

&z Vodut

6: Wdrozenie
kompetencji i
plan dziatania

- Warsztat cz. L. ALICJA
Zajecia 15-09-2026 19:45 21:00 01:15
2 STASIAK

(Prowadzacy:
Marcin
Piaskowski,
Alicja Stasiak)

Trening

technik
L. MARCIN
oddechowych Zajecia 18-09-2026 18:00 19:55 01:55
. .. PIASKOWSKI
i regulaciji

uktadu
nerwowego

- Walidacja - 22-09-2026 18:00 19:15 01:15
- Przerwa - 22-09-2026 19:15 19:30 00:15

27227 & Walidacja - 22-09-2026 19:30 20:30 01:00

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 33:00
w tym suma godzin zaje¢ 28:00
w tym suma godzin walidacji 02:15

w tym suma przerw 01:45



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym liczba godzin zaje¢ praktycznych indywidualnych 01:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 41:30
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 950,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 950,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 150,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 150,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 33:00

w tym liczba godzin zaje¢ praktycznych

01:00
indywidualnych

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122

o MARCIN PIASKOWSKI

‘ ' Od ponad 20 lat pracuje z ludzmi w sSrodowiskach, w ktérych tempo, odpowiedzialno$¢ i ciggte
zmiany sg norma. Tworzytem zespoty, prowadzitem organizacje i pomagatem innym znalez¢
jasnosé tam, gdzie byto duzo presji i chaosu.

Przez lata sam taczytem wiele rél - zawodowych i rodzinnych - az w pewnym momencie zaczatem
szuka¢ sposobu, by odzyska¢ rownowage.



Wspottworze RE:balance, aby dac¢ Ci to, czego czesto najbardziej brakuje na najwyzszych
stanowiskach: spokdj, strategiczng jasno$¢ w gtowie i poczucie, ze nie musisz juz dzwigac
biznesowej presji sam/a. W programie mocno wspieram Cie w pracy z wartosciami i budowaniu
poczucia wtasnej wartosci — to fundamenty, ktére pozwalajg zachowa¢ stabilno$¢ niezaleznie od
zawirowan rynkowych.
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ALICJA STASIAK

Coach, Trener Oddechu i certyfikowany Trener Sprawnosci Emocjonalnej® (Emotional Agility®
Certified Practitioner) u Susan David (Harvard). Terapeutka Somatic Experiencing in spe.

0d ponad 20 lat uruchamiam do dziatania, pomagam rozwigzywac problemy i pokonywaé trudnosci.
Mowigc najkrocej, zajmuje sie tym, "jak dziata cztowiek" i jak poprawi¢ jego umiejetnosci radzenia
sobie z kryzysami.

Zdobywatam doswiadczenie jako etatowy dyrektor w globalnych korporacjach jak Google czy Volvo
Group, a réwnolegle rozwijatam kompetencje jako coach, trener oddechu i terapeutka. To potgczenie
praktyki i wiedzy biznesowej ze znajomos$cig mechanizmoéw psychologicznych daje mi unikatowe
umiejetnosci i pozwala swietnie rozumie¢ kontekst, w jakim poruszajg sie moi Klienci.

Z doswiadczenia wiem, jak lek, stres i wypalenie blokujg rados¢ zycia. Klucz do trwatej zmiany
znalaztam w budowaniu sprawnosci emocjonalnej, Swiadomym oddechu oraz pracy z ciatem i
uktadem nerwowym.

Wierze, ze masz w sobie wszystko, by odzyska¢ spokdj, energie i rados¢. Jestem tu, by Ci w tym
towarzyszyc.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla uczestnikéw

Uczestnicy i uczestniczki otrzymuja dostep do dedykowanej platformy online Skool, ktéra stanowi przestrzen edukacyjng wspierajaca
proces uczenia sie oraz wdrazania kompetenciji.

¢ Materialy wideo i nagrania: nagrania z warsztatéw realizowanych w trakcie programu, nagrania treningdw technik oddechowych do
samodzielnego stosowania, krétkie materiaty instruktazowe.

e Materialy éwiczeniowe i wdrozeniowe (w formacie PDF do pobrania na wtasnos¢): arkusz diagnozy sytuacji zawodowej i definiowania
indywidualnego celu rozwojowego, arkusz analizy wzorcéw reaktywnos$ci emocjonalnej, arkusz akceptaciji i pracy z trudnymi
emocjami, arkusz technik dystansu poznawczego i pracy z ograniczajgcymi schematami myslowymi, arkusz uwaznosci i Swiadomego
wyboru reakgcji, arkusz analizy wartosci i priorytetéw zawodowych, arkusz komunikacji asertywnej i wyznaczania granic, arkusz
podsumowania i ewaluacji rozwoju kompetencji, szablon indywidualnego planu dziatania (zaangazowane dziatanie).

¢ Materialy dodatkowe: materiaty merytoryczne oparte na metodologii Emotional Agility (dr Susan David, Harvard Medical School),
dziennik wdrozeniowy z pytaniami do pracy wtasnej miedzy modutami.

Materiaty majg charakter praktyczny i wspierajg utrwalanie efektéw uczenia sie poprzez samodzielng prace pomiedzy zajeciami. Dostep
do platformy Skool jest zapewniony przez caty okres trwania programu oraz minimum 30 dni po jego zakorczeniu.

Warunki ukoriczenia ustugi
Warunkiem ukonczenia ustugi i otrzymania dokumentu potwierdzajgcego nabycie kompetenciji jest:

1. Minimum 80% obecnosci na zajeciach dydaktycznych realizowanych w czasie rzeczywistym (warsztaty grupowe i treningi
oddechowe).
2. Przystapienie do konncowej procedury walidacji i uzyskanie pozytywnego wyniku weryfikacji efektéw uczenia sie.



Po spetnieniu powyzszych warunkédw uczestnicy/uczestniczki otrzymujg imienne zaswiadczenie. Dokument spetnia wymogi Regulaminu
Bazy Ustug Rozwojowych i zawiera: nazwe oraz numer ID ustugi w BUR, catkowity wymiar godzinowy (33 godziny), zakres merytoryczny
szkolenia, a takze szczegdtowy wykaz nabytych wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych wraz z informacjg o pozytywnym wyniku
przeprowadzonej walidacji.

Warunki uczestnictwa

Wymagania wobec uczestnikow:

e Ukonczone 18 lat.

¢ Przynaleznos$¢ do grupy docelowej (osoby aktywne zawodowo, doswiadczajace stresu, przecigzenia lub w procesie zmiany kariery).
e Akceptacja zasad warsztatowych (poufnos¢, szacunek) i gotowos$¢ do aktywnego udziatu.

e Zobowigzanie do min. 80% frekwencji i przystgpienia do walidacji koncowe;j.

¢ Spetnienie wymagan technicznych do udziatu w ustudze zdalne;j.

Informacje dodatkowe:

¢ Udziat nie wymaga wczesniejszego doswiadczenia ani wiedzy specjalistycznej.

¢ Godzina ustugi to 60 minut. Harmonogram uwzglednia przerwy (min. 15 min na 2h zaje¢).

¢ Frekwencja weryfikowana jest dwutorowo: raportami logowan z platformy Zoom oraz weryfikacjg obecnosci przez trenera/walidatora
na poczatku i koncu kazdego spotkania.

Informacje dodatkowe

Program obejmuje 6 modutéw: 6 warsztatéw po 3h, 6 treningéw oddechowych po 1h 55min, 1 sesje 1:1 (1h) oraz walidacje koricowa
(2,5h) w 6. tygodniu - tacznie 33 godziny zegarowe. Sesja 1:1 zostata ujeta w dedykowanym polu wniosku jako godzina zaje¢
praktycznych indywidualnych. Stanowi elastyczny blok organizacyjno-rezerwacyjny — termin slotu zostanie ustalony indywidualnie z
uczestnikami w Module 6 i zrealizowany poza gtéwnym blokiem zaje¢ grupowych. Ustuga ma charakter zindywidualizowany (diagnoza,
cel, personalny plan dziatania) i rozwija kompetencje zarzgdzania stresem, samoregulacji oraz komunikacji. Nie prowadzi do uzyskania
kwalifikacji w rozumieniu ZSK. Po walidacji (debata ustrukturyzowana) uczestnik otrzymuje zaswiadczenie zgodne z wymogami BUR.
Metody: ¢wiczenia, symulacje, debata, Zoom breakout rooms, platforma Skool. Warunkiem ukoriczenia jest min. 80% frekwencji i
przystgpienie do walidacji koncowej.

Warunki techniczne

Warunki techniczne udziatu w ustudze:

¢ Sprzet: Dostep do urzadzenia koricowego (rekomendowany komputer lub laptop, dopuszczalny tablet) wyposazonego w sprawnie
dziatajgcg kamere wideo oraz mikrofon. Obecnos$¢ z wtgczong kamerg i mikrofonem jest niezbedna do aktywnego udziatu w
¢wiczeniach, pracy w parach lub grupach (Zoom breakout rooms) oraz podczas sesji 1:1 i oddechowych.

¢ Lacze internetowe: Stabilne potaczenie sieciowe o minimalnej przepustowosci 5 Mb/s (download/upload) umozliwiajgce ptynny
udziat w transmisji audio-wideo w czasie rzeczywistym.

e Oprogramowanie: Aktualna wersja bezptatnej aplikacji Zoom lub zaktualizowana przegladarka internetowa (preferowane: Google
Chrome, Microsoft Edge, Safari).

¢ Akcesoria: Stuchawki (zalecane dla zachowania prywatnosci, komfortu oraz optymalnej jakosci dZzwieku, szczegdlnie w trakcie
treningdw technik oddechowych).

¢ Platforma edukacyjna: Urzadzenie umozliwiajgce dostep do przegladarki internetowej w celu korzystania z platformy Skool, gdzie
umieszczone sg materiaty dodatkowe i wdrozeniowe.

Organizacja dostepu i bezpieczenstwo:

¢ Dostep do zajeé: Staty link dostepowy oraz hasto do wszystkich spotkan na platformie Zoom zostang przestane uczestnikom droga
wiadomosci e-mail najpdzniej na 24 godziny przed rozpoczeciem pierwszych zaje¢ i bedg obowigzywacé przez caty czas trwania
programu.

¢ Ochrona danych: Spotkania sg zabezpieczone hastem, a udostepniane nagrania i materiaty na platformie Skool sg chronione i
przeznaczone wytgcznie dla uczestnikéw tej edycji kursu.



¢ Wsparcie techniczne: Organizator zapewnia petng instrukcje logowania przed startem programu oraz biezgcg pomoc technologiczng
(wsparcie moderatora) w trakcie trwania spotkan online. W przypadku uszczerbku jakosci potgczenia wynikajacego z winy uczestnika
(np. awaria domowego dostawcy internetu), ponosi on odpowiedzialno$¢ za zapewnienie odpowiednich warunkéw po swojej stronie.

Kontakt

ALICJA STASIAK

E-mail hello@alicjastasiak.com
Telefon (+48) 799 305 555




