Mozliwos$¢ dofinansowania
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Zajecia grupowe
3595 ocen

® 31:00h
£ 20.07.2026 do 26.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

217,74 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga skierowana jest do kobiet zainteresowanych rozwojem osobistym
oraz wzmacnianiem dobrostanu psychofizycznego poprzez prace z
ciatem, ruchem i uwazng obecnoscia. Szkolenie adresowane jest do oséb,
ktore chca rozwija¢ umiejetnos¢ rozpoznawania i wyrazania emocji,
budowac¢ wiekszg $wiadomos¢ wtasnych potrzeb i granic oraz
poszukiwa¢ skutecznych sposobéw radzenia sobie z napieciem i
przecigzeniem wynikajacym z codziennych obowigzkéw.

Uczestniczkami szkolenia sg kobiety, ktére:

¢ chca rozwija¢ samoswiadomos¢ i pogtebia¢ kontakt ze sobg,

¢ poszukujg sposobdédw wspierania réwnowagi psychofizyczne;j i
profilaktyki przecigzenia emocjonalnego,

¢ chca nauczy¢ sie wykorzystywacé ruch i prace z ciatem jako narzedzia
wspierajgce regulacje emoc;ji i redukcje napiecia,

¢ sg zainteresowane rozwijaniem umiejetnosci komunikowania
wiasnych potrzeb i granic,

e pragna budowacé bardziej autentyczne i wspierajace relacje z innymi
osobami,

e chcg wzmacnia¢ poczucie sprawczosci, samoakceptacji i zyczliwosci
wobec siebie.
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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

Ustuga przygotowuje uczestniczke do samodzielnego wykorzystywania technik opartych na $wiadomym ruchu i pracy z
ciatem w celu rozpoznawania sygnatéw ptyngcych z ciata, regulowania napiecia psychofizycznego, wyrazania emocji,
komunikowania wtasnych potrzeb i granic oraz budowania wspierajgcych relacji z poszanowaniem siebie i innych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Rozpoznaje sygnaty ptynace z wtasnego
ciata oraz identyfikuje ich zwigzek z
aktualnym stanem emocjonalnym i
poziomem napigcia psychofizycznego.

Stosuje techniki Swiadomego ruchui
oddechu wspierajace regulowanie
napiecia oraz odzyskiwanie réwnowagi
psychofizyczne;j.

Wyraza emocje i potrzeby z
wykorzystaniem ruchu oraz innych
poznanych form ekspresji, z
poszanowaniem wtasnych granic i
granic innych osoéb.

Kryteria weryfikacji

wskazuje co najmniej trzy sygnaty
ptynace z ciata $wiadczace o napieciu
lub odprezeniu;

opisuje zalezno$¢ pomiedzy
odczuciami z ciata a przezywanymi
emocjami;

identyfikuje sytuacje wywotujace wzrost
napigcia psychofizycznego.

wykonuje poznane éwiczenia
oddechowe zgodnie z instrukcja
prowadzacego;

dobiera technike ruchowa adekwatng
do okreslonej sytuacji zwigzanej z
napieciem;

prezentuje wybrane éwiczenie
wspierajace redukcje napiecia.

prezentuje ruch odpowiadajacy
okreslonemu stanowi emocjonalnemu

komunikuje wtasne odczucia i potrzeby
pojawiajace sie podczas ¢wiczen;

respektuje granice innych uczestniczek
podczas aktywnosci w parach i
grupach.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

formutuje komunikaty odnoszace sie do
wtlasnych potrzeb i granic;

Komunikuje wtasne potrzeby i granice w
sposob sprzyjajacy budowaniu
autentycznych relacji
interpersonalnych.

stosuje komunikacje opartag na
szacunku wobec innych uczestniczek;

uzasadnia znaczenie wyznaczania
granic w budowaniu wspierajgcych
relacji.

analizuje wlasne potrzeby zwigzane z
dobrostanem psychofizycznym;

Dobiera poznane praktyki ruchowe i

techniki wspierajace dobrostan do wybiera techniki adekwatne do
wiasnych potrzeb oraz sytuacji wskazanej sytuaciji;
zyciowych.

uzasadnia dobér okreslonych praktyk
do indywidualnych potrzeb.

opracowuje plan dziatan wspierajacych
dobrostan psychofizyczny;

Organizuje indywidualne dziatania
stuzace wzmacnianiu dobrostanu
psychofizycznego i profilaktyce
przecigzenia emocjonalnego.

wskazuje czynnos$ci mozliwe do
wdrozenia w codziennym
funkcjonowaniu;

okresla czestotliwos$¢ stosowania
wybranych praktyk.

uwzglednia potrzeby i mozliwosci

innych oséb podczas wykonywania
Wspétpracuje z innymi uczestniczkami zadan;

podczas éwiczen grupowych,
respektujac zasady bezpieczenstwa,

wzajemnego szacunku i uwaznosci. udziela informacji zwrotnej z
poszanowaniem zasad komunikacji i

bezpieczenstwa.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

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 efektow 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 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

Szkolenie - Warsztat Tarncze, wiec jestem.

Program

1. Wprowadzenie do warsztatu i budowanie bezpiecznej przestrzeni

¢ przedstawienie celéw, zasad pracy oraz organizacji warsztatu,

e omoéwienie roli Swiadomego ruchu w budowaniu dobrostanu psychofizycznego,

¢ ¢éwiczenia integracyjne rozwijajace zaufanie, otwartos¢ i poczucie bezpieczenstwa,
¢ budowanie gotowosci do pracy indywidualnej i grupowe;.

2. Swiadomos$é ciata i uwazna obecnosé

¢ rozwijanie kontaktu z ciatem poprzez praktyki ruchowe,

* ugruntowanie i budowanie $wiadomej obecnosci,

* ¢éwiczenia oddechowe wspierajace koncentracje i regulacje napiecia,
* obserwowanie sygnatéw ptynacych z ciata.

3. Regulacja napiecia i budowanie wewnetrznej stabilnosci

¢ praktyki wyciszenia i regeneraciji,

¢ techniki ruchowe wspierajgce regulacje uktadu nerwowego,

¢ budowanie poczucia stabilnosci, sprawczosci i bezpieczenstwa,

e praca z ,pozycjg mocy” oraz Swiadoma postawa ciata,

¢ wykorzystanie dotyku jako narzedzia wspierajacego regulacje napiecia.

4. Przeptyw ruchu i rozwijanie Swiadomosci ciata

* aktywacja naturalnego przeptywu ruchu,

e praca z ptynnosciag i ruchem spiralnym,

¢ rozwijanie uwaznosci podczas ruchuy,

¢ zwiekszanie Swiadomosci stawdw i elastycznosci ciata,

¢ kontakt z naturg jako element wspierajacy regeneracje i rownowage psychofizyczng,
¢ integracja doswiadczen ruchowych.

5. Rozpoznawanie przekonarn i kontakt ze sobag

e rozwijanie uwaznosci na sygnaty ptynace z ciata,

¢ identyfikowanie przekonan wptywajacych na sposéb funkcjonowania,
¢ praca z blokadami utrudniajgcymi swobodng ekspresje,

¢ rozwijanie Swiadomego wyboru perspektywy,

¢ wykorzystanie ruchu i dotyku do regulacji emocji,

* integracja emocji poprzez swiadomy ruch.



6. Swobodna ekspresja i wzmacnianie zasobéw

¢ rozwijanie spontanicznego ruchu i autentycznego wyrazania siebie,

e C¢wiczenia wspierajgce kreatywnos¢ i ekspresije,

¢ integracja doswiadczen catego procesu,

¢ identyfikowanie osobistych zasobéw oraz mocnych stron,
¢ formutowanie indywidualnych wnioskéw wynikajgcych z udziatu w warsztacie.

7. Podsumowanie procesu rozwojowego

¢ podsumowanie zdobytych doswiadczen,

¢ okreslenie mozliwosci wykorzystania poznanych praktyk w zyciu codziennym,
¢ wyznaczenie kierunkéw dalszego rozwoju osobistego,

e omowienie efektow uczenia sie,

¢ przeprowadzenie walidacji efektéw uczenia sie zgodnie z przyjetymi kryteriami.

Celem utrwalenia efektéw, zaleca sie weryfikacje zrealizowanych prac przez trenera i kazdorazowej konsultacji oraz oméwienie

kazdego aspektu na koniec danego dnia.

Ustuga realizowana w godzinach zegarowych, w trakcie szkolenia przewidziano przerwy, ktére wliczajg sie w czas trwania ustugi.
Walidacja realizowana jest w formie obserwacji na miejscu, osoba weryfikujaca zostata wskazana jako trener ds. Walidacji.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 39

Przedmiot /
temat

krag
otwierajacy i
przedstawieni
e zasad pracy

2739
éwiczenia
integracyjne
budujace
zaufanie i
poczucie
bezpieczenst
wa.

an-

praktyka
wyciszenia i
regulaciji
napiecia

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Marta

Gierczynska

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczynska

Data realizacji
zajeé

20-07-2026

20-07-2026

20-07-2026

20-07-2026

Godzina
rozpoczecia

16:00

17:00

18:00

18:30

Godzina
zakonczenia

17:00

18:00

18:30

19:30

Liczba godzin

01:00

01:00

00:30

01:00



Przedmiot /
temat

poranna
praktyka
ruchu:
ugruntowanie
i obecnos$é w
ciele

budowanie
stabilnosci i
sprawczosci

FPEL) praca z
,Pozycja
mocy” i
obecnoscia

praca z

dotykiem i
regulacja
uktadu
nerwowego

(03

medytacja i
integracja
dnia

poranna
praktyka
ruchu:
aktywacja
przeptywu.

praca z

ptynnoscia i
ruchem
spiralnym

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczyniska

Marta
Gierczynska

Data realizacji
zajeé

21-07-2026

21-07-2026

21-07-2026

21-07-2026

21-07-2026

21-07-2026

21-07-2026

22-07-2026

22-07-2026

22-07-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:00

10:00

10:30

11:30

13:00

13:30

09:00

10:00

11:45

Godzina
zakonczenia

09:00

10:00

10:30

11:30

13:00

13:30

14:00

10:00

11:45

12:00

Liczba godzin

01:00

01:00

00:30

01:00

01:30

00:30

00:30

01:00

01:45

00:15



Przedmiot /
temat

rozwijanie
uwaznosci w
ruchui
obserwacji
ciata

praktyka
ruchui
kontaktu z
ciatem

@3-

praca z
ptynnoscia i
ruchem
spiralnym

$wiadomosé
stawdw i
elastycznosé
w ciele

kontakt z
naturg jako
element
regulacji

integracja
doswiadczen
ruchowych

poranna
praktyka
ruchu: kontakt
z sygnatami
ciata

rozpoznawani
e przekonan i
ich wptywu na
decyzje

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczyniska

Marta
Gierczyniska

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczynska

Data realizacji
zajeé

22-07-2026

23-07-2026

23-07-2026

23-07-2026

23-07-2026

23-07-2026

23-07-2026

23-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

08:00

09:00

09:30

10:30

11:30

12:30

13:00

08:00

09:00

Godzina
zakonczenia

13:00

09:00

09:30

10:30

11:30

12:30

13:00

14:00

09:00

10:00

Liczba godzin

01:00

01:00

00:30

01:00

01:00

01:00

00:30

01:00

01:00

01:00



Przedmiot /
temat

B

praca z

blokadami w
kontakcie ze
soba

rozwijanie
$wiadomego
wyboru
perspektywy

PEPES) praca z
dotykiemi
regulacja

integracja
emocji
poprzez ruch

ekspresjaii
swobodny
ruch

rozwijanie
ekspresiji i
autentyczneg
0 wyrazania
siebie

domkniecie
procesu i
integracja
grupowa

praca z
zasobami i
wnioskami

podsumowani
e procesu

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczyniska

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczyniska

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczynska

Marta
Gierczyniska

Data realizacji
zajeé

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

26-07-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

10:30

11:15

12:00

12:30

13:15

08:00

09:00

09:45

10:15

11:00

11:30

Godzina
zakonczenia

10:30

11:15

12:00

12:30

13:15

13:45

09:00

09:45

10:15

11:00

11:30

12:30

Liczba godzin

00:30

00:45

00:45

00:30

00:45

00:30

01:00

00:45

00:30

00:45

00:30

01:00



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy . . B X Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia
okreslenie
. . - Marta
kierunkow Zajecia i ; 26-07-2026 12:30 13:15 00:45
Gierczyniska
dalszego
rozwoju
38239 o Przerwa - 26-07-2026 13:15 13:30 00:15
- Walidacja - 26-07-2026 13:30 13:45 00:15
Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 31:00
w tym suma godzin zaje¢ 26:15
w tym suma godzin walidaciji 00:15
w tym suma przerw 04:30
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 35:15
Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwosé 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 towaréw i ustug, jesli ustuga w
catosci jest finansowana ze srodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnief w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\,

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 8 302,50 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 750,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 267,82 PLN




Koszt osobogodziny netto 217,74 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 31:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Marta Gierczynska

‘ ' Obszar specjalizacji: nauczycielka masazu hawajskiego lomi lomi nui i Swiadomej pracy z ciatem
(certyfikat Aloha International z 2014), nauczycielka BISO Body in Soul (2024), praktyk Somatic
Experiencing (2024), coach i trener

Doswiadczenie zawodowe:

Z wyksztatcenia mgr inz architekt (dyplom 2005). Po ukonczeniu studiéw 5 lat pracowata w
zawodzie. W miedzyczasie prowadzita zajecia fitness (2002-2012). Od 2007 praktyk masazu lomi
lomi nui. Od 2013 prowadzi wtasng dziatalnos¢ zwigzang z edukacjg w zakresie masazu
hawajskiego lomi lomi nui i Swiadomej pracy z ciatem.

Doswiadczenie w swiadczeniu tego typu ustug:
Kursy masazu hawajskiego lomi lomi nui i $wiadomej pracy z ciatem prowadzi regularnie od 2013.
Kursy ukonczyto ponad 400 oséb.

Wyksztatcenie:

Mgr inz architekt, instruktorka fitness, certyfilkowana nauczycielka Aloha International, praktyk NLP,
praktyk NVC, coach i trener, praktyk Somatic Experiencing, nauczycielka BISO Body in Soul

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

skrypt, nagrania z zajec.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem skorzystania z ustugi z dofinansowaniem jest bezposredni zapis na ustuge za posrednictwem Bazy Ustug Rozwojowych
Warunkiem udziatu w szkoleniu jest:

e ukonczenie 18. roku zycia,
¢ gotowos¢é do aktywnego uczestnictwa w ¢wiczeniach opartych na ruchu, pracy z ciatem oraz dziataniach indywidualnych i grupowych,



¢ brak przeciwwskazan zdrowotnych uniemozliwiajgcych udziat w aktywnosciach ruchowych o tagodnym i dostosowanym do
mozliwosci uczestniczek charakterze,
¢ akceptacja zasad bezpieczenstwa, poufnosci oraz wzajemnego szacunku obowigzujgcych podczas warsztatu.

Udziat w ustudze nie wymaga wczesniejszego doswiadczenia tanecznego, przygotowania ruchowego ani ukoriczenia innych form
ksztatcenia z zakresu pracy z ciatem, rozwoju osobistego lub technik relaksacyjnych.

Informacje dodatkowe

Realizator nie pokrywa kosztéw noclegu, dojazdu i wyzywienia.

Karta ustugi zawiera stawke VAT 23% jednak ustuga moze podlega¢ zwolnieniu z podatku od towaréw i ustug na podstawie §3. 1pkt 14
rozporzadzenia Ministra Finanséw z 20 grudnia 2013 roku w sprawie zwolnieri od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych
zwolnien (Dz.U. 2013 poz. 1722, z p6zn. zm.). FV moze by¢ wystawiona ze stawka VAT ZW.

Adres

Stare Juchy 29
19-330 Stare Juchy

woj. warmifnsko-mazurskie

Nad Rogalami, Rogale 29, 19-330 Stare Juchy

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja

o Wil

e Laboratorium komputerowe

Kontakt

h E-mail wioleta.pelech@gmail.com

Telefon (+48) 698 562 552

WIOLETA PELECH



