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Brak ocen dla tego dostawcy

Szkolenie. Trener redukc;ji stresu —
podstawy pracy z oddechem, ruchem i
uwaznoscia. Budowanie treningow
wspierajgcych dobrostan psychofizyczny i
redukcje stresu.

Numer ustugi 2026/07/02/198162/3667059

© Ostroda

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

23] Zajecia grupowe

®© 20:00h

B 06.11.2026 do 08.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Styl zycia / Uroda

Ustuga skierowana jest do:

5200,00 PLN brutto
5200,00 PLN netto
260,00 PLN brutto/h
260,00 PLN netto/h
226,67 PLN cena rynkowa @

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

14

02-

0s6b przygotowujacych sie do pracy z ciatem, dobrostanem i klientem
indywidualnym,

trenerdw, instruktordw ruchu, nauczycieli jogi, fizjoterapeutéw,
masazystoéw oraz innych specjalistow pracujacych z cztowiekiem,
0s6b wykonujgcych zawody obcigzone stresem i odpowiedzialnoscig,
zainteresowanych rozwijaniem kompetencji w zakresie radzenia sobie
ze stresem i budowania odpornosci psychofizyczne;j,

0s6b chcacych zdobyé praktyczne umiejetnosci prowadzenia
podstawowych treningéw relaksacyjnych, oddechowych i uwaznosci,
0s6b zainteresowanych profilaktyka zdrowia, Swiadoma praca z
ciatem oraz wspieraniem dobrostanu psychicznego wtasnego i innych.

11-2026

stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikdw do samodzielnego planowania i prowadzenia podstawowych treningéw
wspierajgcych redukcje stresu i poprawe dobrostanu psychofizycznego, z wykorzystaniem technik oddechowych,
elementéw pracy z ciatem, treningu uwaznosci oraz medytacji.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik charakteryzuje mechanizmy
stresu oraz ich wptyw na organizm.

Uczestnik stosuje techniki oddechowe
w regulacji napiecia.

Uczestnik wykonuje podstawowe
sekwencje ruchowe z elementami jogi

Uczestnik prowadzi elementy treningu
uwaznosci i medytaciji

Uczestnik planuje i prowadzi prosta
sesje redukcji stresu

Uczestnik stosuje zasady komunikacji w
pracy z uczestnikiem

Kryteria weryfikacji

omawia funkcjonowanie uktadu
nerwowego

wymienia i rozr6znia podstawowe
rodzaje stresu.

wykonuje podstawowe ¢éwiczenia
oddechowe

podaje ich zastosowanie oraz dobiera
techniki oddechowe do okreslonych
sytuaciji

wykonuje éwiczenia z zachowaniem
poprawnej techniki

dostosowuje intensywno$¢ ruchu do
mozliwosci uczestnikéw

stosuje techniki koncentracji uwagi

prowadzi krotka praktyke uwaznosci lub
medytacji

przygotowuje konspekt sesji

taczy techniki oddechu, ruchu i
uwaznosci w spdjna strukture
treningowa

uzywa jezyka wspierajacego, podaje
zasady bezpiecznej komunikacji oraz
reaguje na potrzeby uczestnikéw

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéow 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

Program szkolenia obejmuje:

1. Mechanizmy stresu i funkcjonowanie uktadu nerwowego
2. Uczestnicy poznajg podstawowe rodzaje stresu, reakcje organizmu na stres oraz znaczenie regulacji uktadu nerwowego dla zdrowia i
réwnowagi psychofizycznej.
3. Techniki oddechowe w redukcji napiecia
4. Oméwiona zostanie fizjologia oddechu oraz praktyczne zastosowanie ¢wiczen oddechowych wspierajgcych wyciszenie, koncentracije i
regulacje emociji.
5. Podstawy pracy z ciatem i elementy jogi
6. Uczestnicy poznajg proste pozycje i sekwencje ruchowe wspierajgce rozluznianie napie¢, mobilnos¢, stabilizacje oraz Swiadoma prace
z ciatem.
7. Trening uwaznosci i medytacja
8. Program obejmuje wprowadzenie do mindfulness, techniki koncentracji uwagi, podstawowe formy medytacji oraz praktyke
prowadzona.
9. Budowanie treningu redukgcji stresu
10. Uczestnicy uczg sie planowania struktury sesji, doboru narzedzi do potrzeb odbiorcy oraz taczenia technik oddechowych, ruchowych i
uwaznosciowych.
11. Praktyka prowadzenia éwiczen i sesji
12. Uczestnicy prowadzg fragmenty treningu, pracujg w parach i grupach, otrzymujg informacje zwrotng oraz ucza sie obserwowania
reakcji uczestnikéw.
13. Komunikacja i bezpieczernstwo pracy z uczestnikiem
14. Omowione zostang zasady wspierajgcej komunikacji, granice pracy, dostosowanie intensywnosci ¢wiczen oraz reagowanie na
potrzeby uczestnikow.
15. Walidacja efektéw uczenia sie
16. Sprawdzenie wiedzy i umiejetnosci odbywa sie poprzez test teoretyczny, obserwacje praktyczng oraz ocene przygotowania i
przeprowadzenia krotkiej sesji redukciji stresu.

Suma godzin zegarowych ustugi: 20 godzin
W tym:
Zajecia: 17 godzin i 15 minut

taczna dtugos¢ przerw: 2 godziny i 45 minut



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 24

Przedmiot /
temat

Powitanie,
integracja
grupy,
przedstawieni
e
prowadzacej i
uczestnikéw,
cele szkolenia
oraz zasady
organizacyjne

Stres i

uktad
nerwowy —
mechanizmy
stresu,
reakcje
organizmu,
znaczenie
regulacji
uktadu
nerwowego

Techniki
oddechowe -
fizjologia
oddechu,
praktyka
éwiczen
oddechowych

Podstawy
pracy z
ciatem
(elementy
jogi) -
pozycje
bazowe,
rozluznianie
napie¢,
mobilnos¢ i
stabilizacja

T
P . Prowadzacy

aktywnosci

Zaiecia Aleksandra
I Trojakowska

Zaiecia Aleksandra
e Trojakowska

Przerwa -

Zaiecia Aleksandra
I Trojakowska

Przerwa -

Zaiecia Aleksandra
e Trojakowska

Data realizacji
zajec

06-11-2026

06-11-2026

06-11-2026

06-11-2026

06-11-2026

06-11-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

10:30

11:30

11:45

13:30

14:00

Godzina
zakonczenia

10:30

11:30

11:45

13:30

14:00

15:30

Liczba godzin

00:30

01:00

00:15

01:45

00:30

01:30



Przedmiot /
temat

Praktyka w
parach -
prowadzenie
¢éwiczen,
obserwacja i
informacja
zwrotna

@32 Trening

uwaznosci -
wprowadzenie
do
mindfulness,
techniki
koncentrac;ji

Medytacja -
podstawy,
praktyka
prowadzona
oraz
podsumowani
e dnia

Powtoérzenie i
pogtebienie
praktyki -
oddechii
$wiadomosé
ciata

Budowanie
treningu
redukciji
stresu -
struktura
sesji, doboér
narzedzi

(15223

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Aleksandra
Trojakowska

Aleksandra
Trojakowska

Aleksandra
Trojakowska

Aleksandra
Trojakowska

Aleksandra
Trojakowska

Data realizacji
zajeé

06-11-2026

06-11-2026

06-11-2026

06-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

Godzina
rozpoczecia

15:30

15:45

16:45

17:30

10:00

10:45

11:45

Godzina
zakonczenia

15:45

16:45

17:00

18:00

10:45

11:45

12:00

Liczba godzin

00:15

01:00

00:15

00:30

00:45

01:00

00:15



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Praktyka -
uczestnicy
prowadza
fragmenty
sesji,
informacja
zwrotna

Zajecia

Przerwa

@D

Integracja
metod -
taczenie
oddechu,
ruchui
medytacji,
dostosowanie
do odbiorcy

Zajecia

Przerwa

@D

Komunikacja i
bezpieczenst
Wo pracy -
relacja z
klientem,
granice pracy

Zajecia

Rozw

kompetenciji
zawodowych

- . Zajecia
zastosowanie
zdobytej
wiedzy w
praktyce

Medytacja -
rodzaje
medytacji i
praktyka
prowadzona,
Wprowadzeni
e do treningu
uwaznosci
(mindfulness)

Zajecia

koncentracja i
obecnos$é

Prowadzacy

Aleksandra
Trojakowska

Aleksandra
Trojakowska

Aleksandra
Trojakowska

Aleksandra
Trojakowska

Aleksandra
Trojakowska

Data realizacji
zajeé

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

13:00

13:30

15:15

15:30

16:15

17:00

Godzina
zakonczenia

13:00

13:30

15:15

15:30

16:15

17:00

18:00

Liczba godzin

01:00

00:30

01:45

00:15

00:45

00:45

01:00



Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

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

Budowanie
treningu

redukcji Zajgcia Aleksandra 08-11-2026 08:00 10:00 02:00
stresu - Trojakowska

struktura
sesji, dobor
narzedzi

22724 |2 Przerwa - 08-11-2026 11:30 11:45 00:15

Komunikacja i
bezpieczenst

WO pracy -
. L Aleksandra
relacja z Zajecia . 08-11-2026 11:45 12:45 01:00
o Trojakowska
uczestnikiem,

granice pracy,
jezyk
wspierajacy

24724 & Walidacja - 08-11-2026 12:45 14:00 01:15

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 20:00
w tym suma godzin zajeé 16:30
w tym suma godzin walidacji 01:15
w tym suma przerw 02:15

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 23:30

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5200,00 PLN

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



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5200,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 260,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 260,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 20:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Aleksandra Trojakowska

‘ ' Aleksandra Trojakowska jest fizjoterapeutka, miedzynarodowa nauczycielkg metody Pilates oraz
jodgi, a takze wtascicielkg studia Soft Move w Bydgoszczy.
Specjalizuje sie w pracy z ciatem i uktadem nerwowym, tgczac podejscie terapeutyczne z ruchem,
edukacjg oraz $wiadoma pracg z emocjami. Obecnie jest w trakcie certyfikacji w nurcie Somatic
Experiencing (SE), pogtebiajgc swoje kompetencje w zakresie regulacji stresu oraz pracy z
doswiadczeniem zapisanym w ciele.
Prowadzi szkolenia wprowadzajgce do metody Pilates oraz mentoring dla specjalistow, przekazujac
wiedze z zakresu swiadomej i uwaznej pracy z klientem. Organizuje rowniez warsztaty wyjazdowe,
takie jak ,0ddech w biznesie”, a takze wyjazdy uwaznosci, skoncentrowane na rozwijaniu czucia
ciata i zdolnosci samoregulacji.
W swojej pracy opiera sie na indywidualnym podejsciu do kazdej osoby. taczy rézne modele
terapeutyczne, dopasowujac je do potrzeb klienta. Pracuje zaréwno manualnie, z wykorzystaniem
technik wspierajgcych regulacje uktadu nerwowego, jak i poprzez ruch oraz rozmowe.
Prowadzone przez nig sesje treningowe koncentrujg sie na uwalnianiu napiec¢ i emocji zapisanych w
ciele, wspierajgc powrét do wewnetrznej réwnowagi i energii. Realizuje réwniez sesje edukacyjne,
pomagajace klientom budowa¢ swiadomos¢ ciata oraz rozumie¢ zwigzek miedzy emocjami a
odczuciami somatycznymi.
Jej podejscie mozna okresli¢ jako droge ,0d rozmowy do dziatania” — od uwaznego kontaktu ze
sobg do realnej zmiany w ciele i codziennym funkcjonowan

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzyma komplet materiatéw dydaktycznych w formie papierowej lub elektronicznej, obejmujacych:

e skrypt szkoleniowy zawierajgcy zagadnienia omawiane podczas zaje¢,
e prezentacje dotyczgcg mechanizmoéw stresu i funkcjonowania uktadu nerwowego,



e materiaty dotyczace technik oddechowych oraz ich zastosowania w redukcji napiecia,

e instrukcje do ¢wiczen z zakresu treningu uwaznosci i medytaciji,

¢ przyktadowe scenariusze i konspekty sesji redukcji stresu,

¢ materiaty dotyczace zasad bezpiecznej pracy z uczestnikiem oraz komunikacji wspierajace;j,
¢ bibliografie i wykaz rekomendowanych Zrédet do samodzielnego pogtebiania wiedzy,

e notatnik i materiaty pi$miennicze do sporzadzania wtasnych notatek.

Informacje dodatkowe

1.Wymagany poziom obecnosci na zajgciach min. 80 % czasu szkoleniowego.

2.Zwolnienie z VAT na podstawie § 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 zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020r., poz. 1983).

3.Istnieje mozliwos¢ przygotowania szkolenia indywidualnie pod potrzeby uczestnika jeste$my elastyczni w zakresie doboru tematyki
oraz dogodnego terminu.

Adres

Ostréda 27
14-100 Ostroda

woj. warminsko-mazurskie

Szkolenie odbedzie sie w sali szkoleniowej dostosowanej do prowadzenia zaje¢ teoretycznych i praktycznych z zakresu
pracy z ciatem, technik oddechowych oraz treningu uwaznosci. Miejsce realizacji zapewnia komfortowe i bezpieczne
warunki do wykonywania ¢wiczen ruchowych i relaksacyjnych.

Sala wyposazona jest w:

przestrzen umozliwiajgcg swobodne wykonywanie ¢wiczen indywidualnych i grupowych,

maty do ¢wiczen oraz podstawowe akcesoria wspierajgce prace z ciatem,

sprzet multimedialny (komputer, projektor lub telewizor, ekran),

dostep do zaplecza sanitarnego i czesci socjalne;j,

odpowiednig wentylacje, oswietlenie oraz mozliwos¢ wyciszenia pomieszczenia na potrzeby praktyk relaksacyjnych i
medytacyjnych.

Miejsce realizacji spetnia wymogi bezpieczenstwa i higieny pracy oraz jest dostosowane do prowadzenia ustug
rozwojowych i edukacyjnych dla oséb dorostych.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail rakowska.hgprojekt@gmail.com

Telefon (+48) 662 749 869

KATARZYNA RAKOWSKA



