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* Ak KK 48/5 2] Zajecia grupowe
® 16:00h
86 ocen

£ 10.10.2026 do 11.10.2026

Informacje podstawowe

1 771,20 PLN brutto
1440,00 PLN netto
110,70 PLN brutto/h
90,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga rozwojowa dedykowana osobom dorostym, ktére z wtasnej
inicjatywy chca podnies¢ i rozwing¢ kompetencje i umiejetnosci w
zakresie budowania wewnetrznej rownowagi, przeciwdziatania wypaleniu
zawodowemu oraz uzywania technik mindfulness w zarzadzaniu stresem
a takze pracownikom zatrudnionym na podstawie umowy o prace lub
umoéw cywilnoprawnych z mozliwoscig zmiany na umowe o prace, ktérzy

chca rozwingé kompetencje w tym zakresie.

Szkolenie jest dla 0sdb, ktére:

Grupa docelowa ustugi

¢ poznac techniki medytacji i wykorzystywania swojego oddechu

e dowiesz sie, czym jest uwaznos$¢ w nurcie mindfulness i jakie ptyng z

niej korzysci

e poznasz szereg technik mindfulness radzenia sobie z przecigzeniem i

stresem

¢ dowiedziec sig, jak na co dzien wycisza¢ gonitwe mysli
¢ nauczysz sie odczytywac sygnaty ptyngce ze swojego ciata
e otrzymac¢ narzedzia, by bez oceniania obserwowac¢ $wiat: siebie i

swoje otoczenie

e chca zwiekszy¢ naturalng pewnos¢ siebie
e uwolni¢ sie od zablokowanych emocji i wtasnych ograniczen

Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutacji 07-10-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwéj kompetencji Uczestnikéw z zakresu budowania wewnetrznej réwnowagi, odpornosci
psychicznej i rezyliencji. Uczestnicy poznajg i prze¢wiczg techniki mindfulness, ktére pozwolg im zbudowaé¢ odpornosé
emocjonalng, lepiej radzi¢ sobie z przecigzeniem i stresem, a tym samym przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu.
Dodatkowo przeéwiczg techniki uwaznosci wptywajgce na zdrowie fizyczne i psychiczne, obnizenie poziomu stresu i
skutecznos¢ w zyciu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Definiuje poprawnie pojecie
mindfulness

Odtwarza prawidtowa kolejno$¢ etapow
praktyki skanowania ciata (body scan)
jako kluczowej techniki filaru
uwaznosci.

Przyporzadkowuje przyktady ¢wiczen
uwaznosciowych do wtasciwego
zmystu (wzrok, stuch, dotyk, smak,
wech).

Dobiera wtasciwa technike oddechowa
(oddech przeponowy, 4-7-8, oddychanie
naprzemienne) do opisanego celu lub
sytuaciji.

Identyfikuje trzy elementy petli nawyku
(sygnat - rutyna — nagroda) na
podstawie opisanego scenariusza z
zycia codziennego.

Dobiera odpowiednie ¢wiczenie
uwaznosci zmystowej do konkretnej
sytuacji z zycia codziennego (praca,
positek, rozmowa).

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

Wskazuje poprawna definicje
mindfulness

Porzadkuje etapy body scan we
wilasciwej kolejnosci.

Laczy opisane ¢wiczenia sensoryczne z
wlasciwym zmystem sposréd pieciu
kategorii.

Wskazuje technike oddechowa
optymalna dla danego celu (np.
redukcja leku, utatwienie zasypiania,
poprawa koncentracji).

Poprawnie wskazuje, ktory element
opisu petni role sygnatu, rutyny lub
nagrody.

Laczy opisane sytuacje codzienne z
wiasciwym éwiczeniem
uwaznosciowym sposréd podanej listy.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



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 sig?

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 walidacji?

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

. Mindfulness: wprowadzenie, zrozumienie istoty, zatozenia, naukowe podstawy i badania nad skuteczno$cia
. Techniki budowania dystansu w zyciu codziennym

. Filar treningu uwaznosci: Swiadome odczuwanie ciata

Uwazne doswiadczanie zmystami i trening poznawania przez zmysty

. Praca z oddechem, fundamenty i techniki oddechowe

. Emocje i uczucia w zyciu cztowieka

. Uwaznos$¢ w zyciu codziennym: trening Swiadomego odbioru rzeczywistosci przez wszystkie zmysty

. Rozpracowywanie nawykdéw

. Trening wdziecznosci

© O N UAWN =

Czas trwania szkolenia

Szkolenie trwa 16 godzin zegarowych (1 godzina zegarowa = 60 minut), w tym 10 godzin zegarowych stanowi cze$¢ praktyczna, 3 godziny
zegarowe czesc teoretyczna, 1 godzine zegarowa walidacja. Walidacja jest wliczana w czas trwania ustugi. Przerwy stanowig 2 godziny
zegarowe. Przerwy wliczajg sie w czas trwania ustugi. Walidacja jest wliczana w czas trwania ustugi.

Walidacja

Po szkoleniu przeprowadzana bedzie walidacja w formie testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie, co zapewnia
rozdzielnos$¢ funkcji uczenia od walidacji. Test przeprowadzany bedzie w formie online, poprzez wykorzystanie platformy zewnetrznej. W
harmonogramie szkolenia zostat wskazany przyblizony czas przeprowadzenia walidacji ustugi rozwojowe;.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 17



Przedmiot /
temat

Mindfulness:
wprowadzenie
, Zrozumienie
istoty,
zatozenia,
naukowe
podstawy i
badania nad
skutecznosci

a

-

Techniki
budowania
dystansu w
zyciu
codziennym

Filar

treningu
uwaznosci:
$wiadome
odczuwanie
ciata

@l

Uwazne

doswiadczani
e zmystami i
trening
poznawania
przez zmysty

@D

Praca z

oddechem,
fundamenty i
techniki
oddechowe

Emocje

i uczuciaw
zyciu
cztowieka
(czesé 1)

Co v B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

URSZULA
GRABOWSKA-
MALESZKO

URSZULA
GRABOWSKA-
MALESZKO

URSZULA
GRABOWSKA-
MALESZKO

URSZULA
GRABOWSKA-
MALESZKO

URSZULA
GRABOWSKA-
MALESZKO

URSZULA
GRABOWSKA-
MALESZKO

Data realizacji
zajeé

10-10-2026

10-10-2026

10-10-2026

10-10-2026

10-10-2026

10-10-2026

10-10-2026

10-10-2026

11-10-2026

11-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

10:45

12:00

13:00

13:30

15:45

16:00

09:00

10:30

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:00

13:00

13:30

15:45

16:00

17:00

10:30

10:45

Liczba godzin

01:30

00:15

01:15

01:00

00:30

02:15

00:15

01:00

01:30

00:15



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Emocje i
uczucia w
zyciu
cztowieka
(czesé 2)

Zajecia

Rozpracowyw

anie nawykow L
. Zajecia
i Swiadome
budowanie
nowych

Przerwa

@0

Uwaznos$é w
zyciu
codziennym:
trening
$wiadomego
odbioru
rzeczywistosc
i przez
wszystkie
zmysty

Zajecia

Trening
wdziecznosci

Zajecia

- Przerwa

- Walidacja
Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Prowadzacy

URSZULA
GRABOWSKA-
MALESZKO

URSZULA
GRABOWSKA-
MALESZKO

URSZULA
GRABOWSKA-
MALESZKO

URSZULA
GRABOWSKA-
MALESZKO

URSZULA
GRABOWSKA-
MALESZKO

Data realizacji
zajeé

11-10-2026

11-10-2026

11-10-2026

11-10-2026

11-10-2026

11-10-2026

11-10-2026

Godzina
rozpoczecia

10:45

12:00

13:00

13:30

14:30

15:45

16:00

Liczba godzin

16:00

13:00

01:00

02:00

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

13:30

14:30

15:45

16:00

17:00

Liczba godzin

01:15

01:00

00:30

01:00

01:15

00:15

01:00



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:30

Cennik

r A
Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania

zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow $cisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwo$é skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towarow i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkow publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnieri w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\. J
Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1771,20 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 440,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 110,70 PLN

Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN

Liczba godzin ustugi

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

Liczba prowadzacych: 1

121

URSZULA GRABOWSKA-MALESZKO

PCC Coach (Erickson Certified Professional Coach) trener szkolerh menedzerskich i rozwoju
osobistego, konsultant biznesowy.

W portfolio posiadam ponad 3200 godzin coachingu, w tym ok. 80% z kadrg zarzgdzajgca nizszego i




wyzszego szczebla oraz ponad 3400 godzin przeprowadzonych szkolen z kompetencji
menedzerskich, sprzedazy i obstugi klienta.

W pracy wykorzystuje wtasne doswiadczenie biznesowe i menedzerskie.

Prowadze projekty tgczgce coaching, mentoring i szkolenia. Do budowania skutecznych strategii
dziatania wykorzystuje wiedze na temat efektywnosci osobistej, motywaciji i neurolingwistyki.
Pracuje w podejsciu skoncentrowanym na rozwigzaniach.

Specjalizacja: efektywnos$¢ osobista i menedzerska, budowanie pewnosci siebie, skuteczna
komunikacja w biznesie i relacjach miedzyludzkich, zarzadzanie komunikacjg w organizacji, obstuga
trudnego klienta, budowanie pewnosci siebie i sity wewnetrznej, asertywnosc i asertywne
zarzadzanie, zarzadzanie stresem, trening mentalny i techniki automotywacji, mistrz sprzedazy,
profesjonalna obstuga klienta, kierowanie zespotem, coaching w pracy menedzera, profesjonalna
rekrutacja.

Doswiadczenie zawodowe zostato zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg wprowadzenia
szczegodtowych danych dotyczgcych oferowanej ustugi. Dokumenty potwierdzajgce doswiadczenie
sg dostepne do wgladu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia ustugi:

¢ Uczestnicy w trakcie szkolenia wykonujg samodzielnie notatki z zagadnien pojawiajacych sie w trakcie szkolenia, wedtug wtasnej oceny i

potrzeby.
¢ Uczestnicy maja do dyspozycji w czasie szkolenia wyposazong sale szkoleniowg, krzesta i stoty, otrzymaja kartki do notowania
¢ Po ukonczeniu szkolenia Uczestnicy otrzymajg zaswiadczenie potwierdzajgce nabycie efektéw uczenia sie.

Warunki uczestnictwa

Warunki niezbedne do nabycia kompetencji w ramach ustugi:

¢ Uczestnictwo w co najmniej 80% czasu zajeé ustugi rozwojowej potwierdzone przez uczestnika wtasnorecznym podpisem ztozonym na
udostepnionej przez organizatora szkolenia liscie obecnosci.

¢ Udziat w walidacji oraz potwierdzone na etapie walidacji nabycie przewidzianych dla ustugi efektéw uczenia sie kompetencji poprzez
pozytywny wynik z testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie.

Walidacja:

¢ Uczestnik musi dysponowac¢ urzadzeniem z dostepem do internetu, np. komputerem, tabletem lub smartfonem, umozliwiajgcym wypetnienie
testu online za posrednictwem przegladarki internetowe;.

e Zalecane jest korzystanie z aktualnej wersji popularnych przegladarek internetowych (np. Google Chrome, Firefox, Edge), ktére wspierajg
poprawne dziatanie testu.

¢ Stabilne tgcze internetowe o minimalnej predkosci pobierania i wysytania 5 Mb/s

Informacje dodatkowe

Ustuga prowadzona jest w sposob interaktywny, angazujacy Uczestnikéw do aktywnego udziatu w zajeciach. Wykorzystywane sg m.in. ¢wiczenia
praktyczne, case study, scenki sytuacyjne, zadania grupowe i indywidualne oraz elementy coachingowe i mentoringowe, co pozwala na
bezposrednie zastosowanie nabytej wiedzy i rozw6j kompetencji w praktyce.

Zgodnie z art. 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. zwalnia sie od podatku VAT ustugi ksztatcenia
zawodowego lub przekwalifikowania zawodowego, ktére sg finansowane w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych, a takze $wiadczenie ustug
i dostawe towaréw scisle z tymi ustugami zwigzanych.



Adres

ul. Odkryta 1A
03-140 Warszawa

woj. mazowieckie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

Kontakt

URSZULA GRABOWSKA-MALESZKO

' E-mail urszula@maleszko.edu.pl
Telefon (+48) 609 831 181




