Mozliwos$¢ dofinansowania

Swiadome ciato — praktyczne metody 1 968,00 PLN brutto
ﬁ redukciji stresu i zwiekszania odpornosci 160000 PLN netto
psychofizycznej. Program obejmuje 123,05PLN brutto/h
w zagadnienia zwigzane z budowaniem 104,92 PLN netto/h
$wiadomosci ciata, rozpoznawaniem 166,67 PLN cena rynkowa ©
INSTYTUT napie¢ miesniowych, wptywem
SWIADOMEGO przewlektego stresu na funkcjonowanie

UMYStUSPOLKAZ  organizmu oraz praktyczne ¢wiczenia.

OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

ClA © Szczyrk
Brak ocen dla tego dostawcy lﬁl Us+uga szkoleniowa
[f stacjonarna

23] Zajecia grupowe

® 15:15h

9 09.10.2026 do 11.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Numer ustugi 2026/07/27/229780/3712551

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Grupa docelowa

Szkolenie skierowane jest do os6b dorostych aktywnych zawodowo, w
szczegolnosci przedsiebiorcow, wiascicieli firm, oséb
samozatrudnionych, menedzeréw, specjalistéw oraz pracownikoéw, ktorzy
chca rozwing¢ kompetencje w zakresie zarzadzania stresem, budowania
odpornosci psychofizycznej oraz $wiadomego wykorzystywania technik
pracy z ciatem w celu poprawy efektywnosci zawodowe;j.

Ustuga przeznaczona jest rowniez dla oséb wykonujacych zawody
wymagajace wysokiego poziomu koncentracji, odpowiedzialnosci oraz
intensywnego kontaktu z ludZmi, w tym treneréw, coachéw, terapeutéw,
nauczycieli, pracownikdw administracji, przedstawicieli zawodéw
pomocowych oraz 0s6b przygotowujgcych sie do rozpoczecia
dziatalnosci gospodarcze;.

Szkolenie jest odpowiednie dla 0séb, ktére chca nauczyé sie
rozpoznawacé sygnaty przecigzenia organizmu, skuteczniej radzi¢ sobie ze
stresem, poprawic organizacje wtasnej pracy oraz wdrozy¢ praktyczne
metody wspierajgce dobrostan i efektywno$é w srodowisku zawodo
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Data zakornczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny
## Cel edukacyjny

30-09-2026

stacjonarna

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

Celem ustugi jest rozwéj kompetencji uczestnikdw w zakresie rozpoznawania i $wiadomego regulowania napiecia
psychofizycznego z wykorzystaniem metod pracy z ciatem, technik oddechowych oraz relaksacyjnych wspierajgcych

zarzadzanie stresem w srodowisku zawodowym.

Uczestnicy zdobeda wiedze na temat zaleznos$ci pomiedzy stresem, napieciem migesniowym i funkcjonowaniem
organizmu oraz nauczg sie rozpoznawac sygnaty ptyngce z ciata $wiadczgce o przecigzeniu i obnizonej zdolnosci do ef

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje wptyw stresu oraz
napiecia psychofizycznego na
funkcjonowanie organizmu i
efektywno$¢ pracy zawodowe;j.
Rozpoznaje sygnaty ptynace z ciata
$wiadczace o przecigzeniu oraz
napieciu psychofizycznym.

Wykorzystuje elementy swiadomej
pracy z ciatem do obnizania poziomu
stresu.

Stosuje techniki oddechowe
wspierajgce samoregulacje organizmu

w sytuacjach stresowych.Wykorzystuje

techniki relaksacyjne wspierajace

regeneracje oraz poprawe koncentracji

Opracowuje indywidualny plan
wykorzystania poznanych metod w
$rodowisku zawodowym.

Kryteria weryfikacji

Omawia mechanizmy powstawania
stresu oraz wskazuje jego wptyw na
funkcjonowanie organizmu i
wykonywanie obowigzkow
zawodowych. Identyfikuje objawy
napiecia oraz wskazuje obszary ciata, w
ktérych najczesciej kumuluje sie stres

Dobiera i wykonuje odpowiednie
¢éwiczenia zwiekszajace $wiadomosé
ciata oraz redukujace napiecie.

Prawidtowo wykonuje poznane
¢wiczenia oddechowe oraz potrafi
wskaza¢ sytuacje, w ktérych moga by¢
wykorzystywane.Uczestniczy w sesji
relaksacyjnej oraz potrafi dobra¢
odpowiednia technike do wtasnych
potrzeb i sytuacji zawodowe;j

Przygotowuje plan wdrozenia
poznanych technik do codziennej pracy
oraz wskazuje korzysci wynikajace z ich
stosowania

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Prezentacja



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 potwierdzajg, 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 ramowy ustugi

Dzienr | — Swiadomo$¢ ciata jako fundament zarzadzania stresem

16:00-17:00

Rejestracja uczestnikow, otwarcie szkolenia, przedstawienie programu oraz celéw edukacyjnych. Wprowadzenie do zagadnien
zwigzanych ze stresem, odpornoscia psychofizyczng oraz znaczeniem $wiadomosci ciata w codziennym funkcjonowaniu.

17:00-18:00

Ciato jako zrédto informacji o napieciu psychofizycznym - rozpoznawanie sygnatéw przecigzenia organizmu, wptyw stresu na postawe
ciata oraz funkcjonowanie zawodowe. Cwiczenia zwiekszajace $wiadomos¢ ciata.

18:00-18.45 — Przerwa obiadowa
18.45-21:00

Praktyczne warsztaty oddechowe — techniki $wiadomego oddechu wspierajace redukcje stresu, regulacje napiecia psychofizycznego oraz
poprawe koncentracji i samoregulaciji.

Dzien Il — Praktyczne metody budowania odpornosci psychofizycznej

09:15-14:00

Warsztaty praktyczne w srodowisku naturalnym — s§wiadomy ruch, oddech i uwaznos$¢ jako narzedzia wspierajgce redukcje napiecia
psychofizycznego, poprawe koncentracji oraz budowanie odpornosci na stres.

14:00-15:00 - Przerwa obiadowa

15:30-17:00



Rozwijanie odpornosci psychicznej i $wiadomego reagowania na sytuacje stresowe — identyfikowanie automatycznych reakcji,
wzmacnianie poczucia sprawczosci oraz rozwijanie umiejetnosci samoregulaciji.

17:15-18:30

Ergonomia ciata w codziennym funkcjonowaniu — stabilizacja posturalna, prawidtowa postawa oraz praktyczne ¢wiczenia wspierajgce
profilaktyke przecigzen i poprawe komfortu pracy.

18:30-19:30 — Kolacja
19:30-20:30

Prowadzona sesja relaksacyjna z elementami wizualizacji wspierajgca wyciszenie uktadu nerwowego, regeneracje organizmu oraz
utrwalanie umiejetnos$ci Swiadomej samoregulacji.

Dzien Il — Integracja poznanych metod i ich zastosowanie w praktyce

08:00-08:30

Poranna aktywizacja organizmu z elementami ¢wiczen oddechowych i ruchowych.
08:30-09:15 - Sniadanie

09:15-11:00

Warsztaty integrujgce — wykorzystanie pracy z ciatem, Swiadomego oddechu oraz technik samoregulacji w codziennym funkcjonowaniu
zawodowym i osobistym.Opracowanie indywidualnego planu wykorzystania poznanych metod wspierajgcych zarzadzanie stresem,
budowanie odpornosci psychofizycznej oraz dobrostanu.

11:00-12:00

Weryfikacja efektow uczenia sie (test wiedzy oraz ocena wykonania ¢wiczen praktycznych), ewaluacja

szkolenia, podsumowanie oraz zakonczenie ustugi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 12



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Otwarcie
szkolenia,
przedstawieni
e programu
oraz celéw
edukacyjnych.
Wprowadzeni
edo
zagadnien
zwigzanych
ze stresem,
odpornoscia
psychofizyczn

Zajecia

g oraz
znaczeniem
$wiadomosci
ciata

Swiadomoéé
ciata jako
fundament
zarzadzania
stresem

Zajecia

3712 |d Przerwa

Praktyczne
warsztaty
oddechowe -
techniki
$wiadomego
oddechu
wspierajace
redukcje
stresu,
regulacje
napiecia
psychofizyczn
ego oraz
poprawe
koncentracji i
samoregulacji

Zajecia

Prowadzacy

Beata Dera

Beata Dera

Piotr Dera

Data realizacji
zajeé

09-10-2026

09-10-2026

09-10-2026

09-10-2026

Godzina
rozpoczecia

16:00

17:00

18:00

18:45

Godzina
zakonczenia

17:00

18:00

18:30

21:00

Liczba godzin

01:00

01:00

00:30

02:15



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Warsztaty
praktyczne-
$wiadomy
ruch, oddech i
uwaznos$¢é
jako
narzedzia
wspierajgce
redukcje
napiecia
psychofizyczn
ego, poprawe
koncentracji

Zajecia

oraz
budowanie
odpornosci na
stres.

- Przerwa

Rozwijanie
odpornosci
psychicznej i
$wiadomego
reagowania
na sytuacje
stresowe —
identyfikowan
ie Zajecia
automatyczny
ch reakgiji,
wzmachianie
poczucia
sprawczosci
oraz
rozwijanie
umiejetnosci
samoregulacji

Prowadzacy

Beata Dera

Beata Dera

Data realizacji
zajeé

10-10-2026

10-10-2026

10-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:30

14:00

15:00

Godzina
zakonczenia

14:00

15:00

16:00

Liczba godzin

04:30

01:00

01:00



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

Ergonomia
ciataw
codziennym
funkcjonowan
iu-—
stabilizacja
posturalna,
prawidtowa
postawa oraz
praktyczne
éwiczenia
wspierajace
profilaktyke
przeciazen i
poprawe
komfortu
pracy.

Zajecia Beata Dera 10-10-2026 16:00 17:00 01:00

Poranna
aktywizacja
organizmu z
elementami
éwiczen
oddechowych
i ruchowyc

Zajecia Beata Dera 11-10-2026 08:00 08:30 00:30

- Przerwa - 11-10-2026 08:30 09:00 00:30

Warsztaty
integrujace -
wykorzystanie
pracy z
ciatem,
$wiadomego
oddechu oraz Zajecia Beata Dera 11-10-2026 09:30 10:30 01:00
technik
samoregulacji
w codziennym
funkcjonowan
iu
zawodowym i
osobistym.

12212 & Walidacja - 11-10-2026 10:30 11:30 01:00

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 15:15



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma godzin zaje¢ 12:15
w tym suma godzin walidaciji 01:00
w tym suma przerw 02:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 17:30

Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towardow Scisle 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 towaréw i ustug, jesli ustuga w
catosci jest finansowana ze $rodkéw 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 1 968,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 600,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 129,05 PLN
Koszt osobogodziny netto 104,92 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 15:15

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2



O Beata Dera

Prowadzaca jest mgr fizjoterapii, chiropraktykiem oraz wtascicielkg gabinetu BeaVita Holistic, ktory
‘ ' prowadzi od 2009 roku. Od ponad 15 lat pracuje z pacjentami i klientami indywidualnymi oraz
prowadzi zajecia grupowe, wspierajgc uczestnikdw w budowaniu swiadomosci ciata, poprawie
postawy oraz profilaktyce przecigzen uktadu ruchu.
Specjalizuje sie w terapii wad postawy i skolioz. Jest certyfilkowanym terapeutg wad postawy i
skolioz oraz instruktorem metody Pilates. W swojej pracy wykorzystuje wiedze z zakresu fizjoterapii,
chiropraktyki oraz metod pracy z ciatem, koncentrujac sie na poprawie stabilizacji kregostupa i
miednicy, redukcji napiecia miesniowego oraz ksztattowaniu zdrowych nawykéw ruchowych.
Podczas warsztatow przekazuje uczestnikom praktyczne narzedzia wspierajgce swiadoma prace z
ciatem, profilaktyke przecigzenia oraz zarzgdzanie stresem z wykorzystaniem ¢wiczen ruchowych,
technik oddechowych i relaksacyjnych. Stawia na rozwigzania mozliwe do zastosowania zaréwno w
$Srodowisku zawodowym, jak i w zyciu codziennym, wspierajgce dobrostan psychofizyczny oraz
efektywne funkcjonowanie.
magr fizjoterapii, chiropraktyk, wtasciciel gabinetu BeaVita Holistic (od 2009 r.), certyfikowany
terapeuta wad postawy i skolioz, instruktor metody Pilates.

222
o Piotr Dera
‘ ' Piotr Dera jest facylitatorem oddechu oraz trenerem prowadzgcym warsztaty z zakresu $wiadomego

oddechu, relaksacji i pracy z ciatem. W swojej pracy wykorzystuje techniki oddechowe wspierajace
redukcje stresu, poprawe koncentracji, zwiekszanie swiadomosci ciata oraz budowanie odpornosci
psychofizycznej.

Podczas szkolen prowadzi praktyczne sesje oddechowe, uczac uczestnikdw swiadomego
wykorzystywania oddechu jako narzedzia wspierajgcego samoregulacje organizmu, regeneracje
oraz radzenie sobie z napieciem wynikajgcym z codziennych wyzwan zawodowych.

W trakcie warsztatéw koncentruje sie na przekazywaniu praktycznych metod, ktére uczestnicy moga
samodzielnie stosowaé w srodowisku pracy i zyciu codziennym w celu poprawy dobrostanu,
zwiekszenia koncentracji oraz skuteczniejszego zarzadzania stresem.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy otrzymajg materiaty szkoleniowe obejmujagce karty pracy, zestaw ¢wiczen do samodzielnego wykorzystania po szkoleniu oraz
materiaty podsumowujgce omawiane zagadnienia.

Warunki uczestnictwa

Uczestnikiem szkolenia moze by¢ osoba petnoletnia zainteresowana
rozwijaniem kompetencji w zakresie zarzgdzania stresem, budowania
odpornosci psychofizycznej oraz sSwiadomej pracy z ciatem.

Ze wzgledu na praktyczny charakter warsztatéw, obejmujacy éwiczenia ruchowe, oddechowe oraz relaksacyjne, uczestnik powinien
posiada¢ stan zdrowia umozliwiajgcy udziat w tego rodzaju aktywnosciach.Szkolenie ma charakter warsztatéw wyjazdowych i obejmuje
zaréwno zajgcia prowadzone w sali szkoleniowej, jak i aktywnosci realizowane na $wiezym powietrzu. Uczestnik powinien by¢
przygotowany do udziatu w ¢wiczeniach praktycznych oraz spacerach terenowych o umiarkowanym poziomie intensywnosci.



Przed rozpoczeciem szkolenia uczestnik zobowigzany jest poinformowac organizatora o wszelkich ograniczeniach zdrowotnych, urazach,
przebytych zabiegach lub innych okolicznos$ciach, ktére mogag mie¢ wptyw na bezpieczny udziat w zajeciach praktycznych. Informacje te
zostang wykorzystane wytgcznie w celu dostosowania ¢wicz

Adres

ul. Wrzosowa 21
43-370 Szczyrk

woj. Slaskie

Ustuga bedzie realizowana w sali szkoleniowej zlokalizowanej na terenie hotelu w Szczyrku. Obiekt zapewnia
odpowiednie warunki do prowadzenia zajec¢ teoretycznych i praktycznych, w tym przestrzern umozliwiajgcg wykonywanie
¢wiczen pracy z ciatem, ¢wiczen oddechowych oraz ses;ji relaksacyjnych. Sala wyposazona jest w niezbedne
wyposazenie szkoleniowe oraz dostep do zaplecza sanitarnego. Uczestnicy majg zapewniony komfort pracy oraz
warunki sprzyjajace realizacji programu szkolenia.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail aniaburon@gmail.com

Telefon (+48) 795 041 470

ANNA BURON-WYCICHOWSKA



