Mozliwos$¢ dofinansowania

CODZIENNOSC W DOBROSTANIE CZESC |, 1 600,00 PLN brutto

EMOCJE, A ZDROWIE FIZYCZNE | 1600,00 PLN netto
PSYCHICZNE 100,00 PLN  brutto/h
w Numer ustugi 2026/07/01/208341/3664324 100,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @
Firma "ILONA" llona ©® Radomsko
Wystu
ystup & Ustuga szkoleniowa
Fokk ok ok 5075 ¥ stacjonarna
2 oceny {2 Zajecia indywidualne

® 16:00h
£ 21.07.2026 do 22.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie ma charakter edukacyjno-praktyczny i koncentruje sie na rozwijaniu
kompetencji w zakresie regulacji uktadu nerwowego poprzez swiadoma
prace z oddechem, ciatem oraz uwaznoscia. Ustuga odpowiada na potrzeby
0s6b funkcjonujacych w warunkach podwyzszonego stresu oraz obcigzenia
emocjonalnego.

Uczestnicy poznajg mechanizmy stresu, napie¢ emocjonalnych i
somatycznych oraz zaleznos$ci pomiedzy uktadem nerwowym, emocjami i

Grupa docelowa ustugi reakcjami ciata. Szkolenie umozliwia nabycie praktycznych umiejetnosci
stosowania technik oddechowych i regulacyjnych wspierajagcych réwnowage
emocjonalng, odpornos$¢ psychiczng oraz poprawe samopoczucia. Zajecia
tgcza elementy wiedzy teoretycznej z intensywna praktyka, co pozwala na
bezposrednie przetozenie zdobytych kompetencji na codzienne
funkcjonowanie osobiste, edukacyjne i zawodowe. Szkolenie skierowane
jest dla kazdego, kto potrzebuje nauczy¢ sie wyraza¢ swoje emocje w
sposéb konstruktywny, aby wspiera¢ zdrowie fizyczne i psychiczne w
czasie chaosu

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 1
Data zakonczenia rekrutacji 17-07-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje do samodzielnego, codziennego funkcjonowania w czasie trudniejszych sytuacji zyciowych w
zakresie regulacji emocji, redukcji stresu i napie¢ poprzez prace z ciatem, oddechem oraz uktadem nerwowym. Uczy jak
w codziennosci stosowac proste, bezpieczne, dostepne dla kazdego, techniki regulacji emocjonalnej, stresu, napieé, co
przyczynia sie do wzmocnienia odpornosci psychicznej i fizycznej szczegdlnie istotnej w czasach chaosu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik:

- rozr6znia emocje, widzi réznice,
opowiada o nich

- opisuje zalezno$¢ miedzy oddechem,
uktadem nerwowym i reakcja stresowa,
- wyjasnia mechanizmy powstawania
napie¢ emocjonalnych i somatycznych,
- rozpoznaje podstawowe metody
regulacji

uktadu nerwowego.

Uczestnik w sposob konstruktywny
reaguje na emocje swoje i innych

- stosuje techniki oddechowe w celu
redukcji stresu i napiec,

- wykorzystuje metody regulacji uktadu
nerwowego w sytuacjach obcigzenia
emocjonalnego,

- identyfikuje sygnaty napigcia w ciele i
reaguje w sposéb regulujacy,

- dobiera techniki regulacyjne do
wiasnych potrzeb.

uczestnik wykazuje odpowiedzialno$é
za wlasne

samopoczucie i dobrostan psychiczny,
- rozwija $wiadomos$¢ emocjonalng i
uwaznos¢,

- buduje postawe dbania o rownowage
psychiczna.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik rozpoznaje dziatanie uktadu
nerwowego, rozumie zwigzek oddechu z
emocjami, obejmuje techniki, a takze
ich planowanie.

Uczestnik reaguje na emocje,
rozpoznaje je i adekwatnie reaguje,
wdraza praktyczne techniki oddechowe,
posiada umiejetnos$¢ regulacji napiecia
w tym identyfikuje sygnaty w ciele i
dobiera indywidualne techniki dla
siebie.

Uczestnik nabiera odpowiedzialnosci za
swoj dobrostan- buduje regularnosé w
dbaniu o siebie, a na wyzszym poziomie
wspiera innych. Rozwija Swiadomosé
emocjonalna- rozpoznaje swoje emocje,
identyfikuje wzorce i stosuje strategie
ich regulacji. Doswiadcza uwaznosci-
praktykuje techniki uwaznosci, opisuje
ich wplyw i integruje je w codziennym
zyciu

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.



Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane 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 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 walidac;ji?

TAK

Program

1. WPROWADZENIE EMOCJE, A DOBROSTAN, OMOWIENIE SZCZEGOLOWE EMOCJI LEKU, STRACHU, DRZEWO ZYCIA

Swiadomo$é EMOCJI, lista emocii, poziomy $wiadomosci, narzedzia do wyrazania i konkretne sposoby do zastosowania w codziennosci
bazujgce na pracy Hawkinsa i Lowena. Umiejetno$é rozpoznawania i nazywania tego co czujemy .pozwala nam lepiej zarzadza¢ swoimi
reakcjami. To metody, ktére tgcza ciato, emocje i umyst. To $wiadoma praca z odzyskaniem réwnowagi emocjonalne;.

2. WPROWADZENIE DO REGULACJI UKLADU NERWOWEGO

Wprowadzenie do pracy z oddechem i uktadem nerwowym podstawowe informacje o funkcjonowaniu uktadu nerwowego, rola oddechu w
regulacji emocji i napie¢. Oddech odgrywa kluczowa role w regulacji naszego uktadu nerwowego, aktywuje przywspotczulny uktad
nerwowy.

3. EMOCJE, STRES | REGULACJA

SWIADOMOSC emocji wstydu, winy, zto$ci oraz akceptaciji, mechanizmy stresu, reakgji ciata, fizjologia stresu w ujeciu praktycznym,
rozpoznawanie sygnatéw napiecia w ciele, wptyw emocji i dtugotrwatego stresu na zdrowie i funkcjonowanie. Rozpoznawanie sygnatéw
stresu jest wazne, gdyz stres prowadzi do probleméw zdrowotnych, do ostabienia uktadu odpornos$ciowego i obnizenia ogdlnej jakosci
zycia.

4. PRAKTYKA RELAKSACJA, AUTOMASAZ

Swiadomy oddech jako narzedzie regulacji techniki oddechowe wspierajgce wyciszenie i koncentracje, bezpieczne stosowanie oddechu w
sytuacjach obcigzenia emocjonalnego, ¢wiczenia praktyczne.

5. UWAZNOSC CIALA | UMYSLU

Praca z ciatem i uwaznoscia rozluznianie napie¢ somatycznych, elementy uwaznosci (mindfulness), integracja oddechu z pracg z ciatem.
Swiadoma praca z ciatem w potgczeniu z uwaznoscig, pozwala nam lepiej odczuwaé napigcia somatyczne, czyli to fizyczne
manifestowanie emocji. taka praca pozwala na stopniowe rozluznianie, np poprzez delikatne rozcigganie, prace z oddechem czy
uwalnianie napie¢. Zwiekszamy wtedy $wiadomos$¢ siebie, ciata, co poprawia ogélne samopoczucie.

6. REGULACJA UKLADU NERWOWEGO, TEORIA POLACZONA Z PRAKTYKA

Metody regulacji uktadu nerwowego to skuteczne narzedzia regulacyjne do samodzielnego stosowania, dobér technik do indywidualnych
potrzeb, ¢wiczenia praktyczne. To techniki oddechowe, progresywna relaksacja migs$ni czy wizualizacja relaksacyjna. Wiedza i praktyka to
wieksza pewnos$¢ siebie i zwiekszone poczucie bezpieczeristwa. Zastosowanie technik w codziennym funkcjonowaniu budowanie
nawykéw samoregulacji, wzmacnianie odpornosci psychicznej i emocjonalnej, utrzymanie stabilnego poziomu energii i dobrostanu. To
mate codzienne praktyki. Powtarzanie tych dziatar wzmacnia odporno$é psychiczno-emocjonalng, pomaga regulowaé poziom energii i
wspiera utrzymanie stabilnego dobrostanu, nawet w trudniejszych momentach.

7. PODSUMOWANIE

Podsumowanie i integracja doswiadczen omdwienie praktyki, pytania i wnioski uczestnikéw



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 16
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Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

ILONA
WYSTUP
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ILONA
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ILONA
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ILONA
WYSTUP

ILONA
WYSTUP

Data realizacji
zajec
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Godzina
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10:40

10:50

12:30

13:10

14:30

14:40

16:00

17:00

10:30

10:40

Liczba godzin

01:40
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01:40

00:40
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00:10

01:20

01:00

01:30

00:10



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

PRAKTYKA, ILONA

Zajecia 22-07-2026 10:40 12:30 01:50
RELAKSACJA, WYSTUP

AUTOMASAZ
- Przerwa - 22-07-2026 12:30 13:30 01:00

UWAZNOSC ILONA

CIALAI Zajecia 22-07-2026 13:30 14:30 01:00
WYSTUP

UMYSLU,

NARZEDZIA

REGULACJA
UKLADU
ILONA

NERWOWEGO Zajecia 22-07-2026 14:30 16:00 01:30
WYSTUP
TEORIA

POLACZONA
Z PRAKTYKA

. ILONA
PODSUMOWA Zajecia 22-07-2026 16:00 16:30 00:30
WYSTUP
NIE , WNIOSKI

- Walidacja - 22-07-2026 16:30 17:00 00:30

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 16:00
w tym suma godzin zaje¢ 13:20
w tym suma godzin walidaciji 00:30
w tym suma przerw 02:10

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:20

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 600,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 600,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin

Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

ILONA WYSTUP

llona Wystup
Swiadome Piekno

Licencjonowany terapeuta metodg WREmind, Coach, trener ODDECHU, EMOCJI, KOMUNIKACJ,
przywodztwa sytuacyjnego, masazysta LOMI Lomi Nui, Dotyk Motyla, trener pracy z ciatem
uwalniajacy stres i napiecia. Specjalista w zakresie rozwoju osobistego, budowania pewnosci siebie,
komunikaciji i zarzadzania Zespotami Ludzkimi, posiadam Crtyficate of Completion Psychology of
Succes Brian Tracy.

Mam 20 letnie doswiadczenie w srodowisku biznesowym, ponad 15 lat w branzy sprzedazowej, na
stanowiskach menadzerskich. Pracuje z osobami w procesie zmiany, wspierajgc ich dobrostan,
dobre samopoczucie regulujgc uktad nerwowy, doskonalgc odpornos¢ psychiczng, niezbedng do
funkcjonowania w warunkach stresu i emocji. Prowadze szkolenia i warsztaty z zakresu redukc;ji
napiec¢ i stresu, edukuje jak konstruktywnie wyraza¢ EMOCJE, ucze komunikacji NVC, porozumienia
bez przemocy, bazuje na ODDECHU tacze podejscie coachingowe z praktyka uwaznosci, praca z
ciatem w ujeciu rozwojowym i edukacyjnym.

Specjalizuje sie w pracy z Emocjami, regulacjg uktadu nerwowego, redukcjg napiec¢ oraz stresu.

Stawiam na swiadomy rozwdj , ktéry opiera sie na harmonii, rtbwnowadze i wewnetrznym spokoju,
zdrowiu fizycznym i psychicznym.



llona Wystup

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje komplet materiatéw dydaktycznych i organizacyjnych,

Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje komplet materiatéw dydaktycznych i organizacyjnych, wspierajgcych proces uczenia sie,
samoregulacji stresu oraz przygotowanie do samodzielnego radzenia sobie w zakresie technik oddechowych. regulacji napie¢ i stresu.
Materiaty szkoleniowe przekazywane sg w formie elektronicznej, co utatwia ich dalsze wykorzystanie i archiwizacje.

Materiaty dostepne dla uczestnikdw podczas szkolenia:

¢ maty do éwiczen,
¢ koce

Materiaty szkoleniowe dla uczestnikéw na koniec szkolenia:

1. Podrecznik uczestnika (forma elektroniczna) — kompendium wiedzy z zakresu technik oddechowych, regulacji stresu, pracy z
uktadem nerwowym, redukcji napieé w ciele oraz praktyk relaksacyjnych.

2. Karty éwiczen i arkusze refleksji — zestaw narzedzi wspierajgcych proces uczenia sie i autorefleksji (m.in. monitorowanie
samopoczucia, obserwacja napie¢ w ciele, analiza reakcji stresowych, plan praktyki wtasnej).

3. Opisy technik oddechowych - zestaw instrukcji dotyczacych technik uspokajajacych, réwnowazacych i aktywizujgcych, ¢wiczen
wspierajgcych regulacje uktadu nerwowego oraz praktyk aktywizujgcych nerw btedny.

4. Materialy do pracy z relaksacja i regeneracja — trening Jacobsona oraz trening Schultza

Cena nie zawiera kosztu: transportu, wyzywienia, noclegu uczestnikéw.
Informacji dotyczace warunkow koniecznych do ukoriczenia szkolenia i uzyskania certyfikatu:

¢ beda prowadzone listy obecnosci,
¢ frekwencja wymagana do zaliczenia szkolenia: powyzej 80%

Materiaty multimedialne i dokumenty do pobrania po zakoriczeniu

Adres

ul. Warszyca 12
97-500 Radomsko

woj. tédzkie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

h E-mail wystupilona@gmail.com

Telefon (+48) 601 356 987

ILONA WYSTUP



