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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

{2 Zajecia grupowe

166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Grupa docelowa sg osoby po trudnych przejsciach zyciowych, po stracie
pracy, utracie bliskich, czy zdrowia. Szkolenie to jest skierowane do oséb,
ktore potrzebujg zbudowaé¢ wewnetrzng réwnowage, majace niska
samooceng . Warto zwrdéci¢ uwage na ich specyficzne potrzeby takie jak;
budowanie zaufania do siebie, odnalezienie sensu, radzenie sobie w
trudnosciach, czy potrzeba wsparcia w budowaniu zdrowych nawykéw w
utrzymaniu regularnosci w sytuacjach kryzysowych i stresowych. Jest to
skierowane dla kazdego , kto wchodzi w wazne zmiany zyciowe, badz
potrzebuje zbudowaé pewnos¢ siebie opartg na faktach i autonomii w
codziennosci, korzystajgc z prostych sprawdzonych narzedzi. To podréz
od" co$ sie ze mna dzieje do moge $wiadomie wybra¢ co dalej"

01-10-2026

stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Uczestnicy po szkoleniu, bedg w swiadomy sposob budowac pewnos¢ siebie. Umozliwia to skuteczniejsze okreslanie i
realizacje celéw, podnosi Swiadomos¢ swoich zasobdw, talentéw oraz cheé siegania po wiecej. Celem jest wyposazenie
w narzedzia i $Swiadomosé, ktéra pozwala lepiej poznaé siebie, wtasne emocje, zaleznosci, a realnie uczy lepiej budowac
stabilne relacje. Uczy osiggac zamierzone cele, czy podejmowac pewniejsze decyzje, co zwieksza odpornosc¢ na

wyzwania, i prowadzi do dobrostanu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik

- definiuje czym jest pewnos¢ siebie,
zaufanie do siebie, i dobrostan, zasiega
wiedzy jak stopniowo budowaé

- rozpoznaje reakcje emocjonalne i
fizjologiczne zwigzane ze stresem i
kryzysem

-rozpoznaje napiecia w ciele

- rozpoznaje emocje, potrzebe i reakcje
- dobiera techniki regulacji swojego
stanu

- stosuje techniki samoregulacji

Kryteria weryfikacji

-wykonuje éwiczenia do budowania
pewnosci siebie i zaufania, co
przyczynia sie do dobrostanu
-wskazuje przyktady emocjonalnych
reakcji pojawiajgcych sie w ciele w
sytuacji stresu czy kryzysu

-wymienia indywidualne sygnaty napigé
oraz wskazuje obszary ciata ich
doswiadczania

- identyfikuje emocje, potrzebe i reakcje
na emocje

- dobiera odpowiednia technike
oddechowa, ruchowg czy sensoryczna,
uzasadnia swoéj wybor

-samodzielnie wykonuje poznana
technike oddechoway, oraz oparta na
ruchu lub pracy z ciatem

- wskazuje minimum trzy wtasne
zasoby, opisuje w jaki sposob wspieraja
go w trudnej sytuacji

- opracowuje sposéb wykorzystania

- identyfikuje swoje zasoby
- rozpoznaje swoje talenty i mocne

strony- . . "
. . witasnych zasobéw w wybranej sytuacji
- wykorzystuje zasoby sytuaciji )
. kryzysowej
kryzysowej o L
K . . L - tworzy plan dziatan wspierajacych
- planuje dziatania wspierajace . L
regulacje, regeneracje i dobrostan w
dobrostan

codziennym zyciu

- formuje konkretny krok do wykonania,
okresla w jaki sposob i kiedy zamierza
go wdrozy¢

- planuje wtasny krok zmiany

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty

zwigzane 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 walidacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

1. Wprowadzenie i relaksacja
Powitanie uczestnikow, przedstawienie celéw programu i zasad pracy w grupie. Kontrakt grupowy (poufnos$¢, szacunek, zaangazowanie).

Wprowadzajagca sesja relaksacyjna pozwalajgca zatrzymac sie, wyciszy¢ i otworzy¢ na proces. Krétkie ¢wiczenie integracyjne i ustalenie
indywidualnych intencji kazdego uczestnika.

2. Fundamenty — pewnosc¢ siebie, zaufanie i dobrostan
Definicje kluczowych poje¢ i ich wzajemne powigzania. Skad bierze sie pewno$¢ siebie? Rdznica miedzy pewnoscia siebie a duma.

Zaufanie do siebie jako fundament zdrowych relacji. Dobrostan w ujeciu psychologii pozytywnej. Mity i fakty na temat pewnosci siebie.
Podswiadome programy.

3. Diagnoza — Skala Samooceny Rosenberga

Wypetnienie i interpretacja testu Morrisa Rosenberga. Omdwienie wynikdw w bezpiecznej atmosferze. Refleksja: skad wynika moja
obecna samoocena? Jakie doswiadczenia jg ksztattowaty? Wyznaczenie punktu wyjscia do dalszej pracy.

4.Kryzys jako zatrzymanie, a nie porazka

Czym jest kryzys? Kryzys jako moment przejscia i zmiany, co w Twoim zyciu chce Ci przekaza¢, "DO CZEGO MNIE TO ZAPRASZA', réznica
miedzy co$ mi sie rozpada, a co starego przestaje mi stuzy¢"

5.EMOCJE, nie problem, a informacja

Po co sg emocje, réznice w emocjach, co nam komunikujg, co sie dzieje jak je ttumimy. Jak je rozpoznawac, emocje jako kierunkowskaz
6.Ciato pierwsze miejsce, w ktérym pojawia sie informacja

Jak ciato reaguje na stres i kryzys?

Napiecie, zamrozenie, pobudzenie, zmeczenie, dlaczego czasem wiemy gtowa, a ciato méwi cos innego, sygnaty z ciata jako forma
komunikaciji, powrét z gtowy do ciata.

7. Relacja z sobg — Twoje mysli kreuja rzeczywistos¢
Wewnetrzny dialog - jak do siebie méwisz? Identyfikacja krytyka wewnetrznego i jego wptywu na codziennos$¢. Mechanizm

samospetniajacej sie przepowiedni. Cwiczenia praktyczne: dziennik mysli, lista wtasnych zasobéw, list do siebie. Afirmacje — jak tworzy¢
skuteczne, dopasowane do siebie. Wizualizacje — technika prowadzona przez trenera.

8. Przekonania — Racjonalna Terapia Zachowan (RTZ)Wartosci zyciowe

Wprowadzenie w metode Maxie Maultsby'ego. 5 zasad zdrowego myslenia: oparte na faktach, chroni zycie i zdrowie, pomaga osiggac
cele, pomaga unikaé konfliktéw, pomaga czué¢ emocje, jakie chcesz czué. Identyfikacja wiasnych przekonan ograniczajacych. Cwiczenie:
zamiana przekonan szkodliwych na zdrowe. Czym sg wartosci i czym réznig sie od celéw. Cwiczenia: lista warto$ci, hierarchizacja, wizja



zycia zgodnego z wartosciami. Diagnoza: w jakim stopniu codziennos¢ jest spdjna z tym, co dla mnie wazne? Plan dostrajania zycia do
wartosci.

9. RUCH- Emocja potrzebuje przeptywu

Co dzieje sie z emocja, kiedy zatrzymujemy ciato? dlaczego ruch pomaga? mikroruchy, potrzasanie, rozcigganie, spacer, taniec, oddech,
ruch jako sposéb odzyskania kontaktu z sobg, NIE ZAWSZE MUSZE ROZUMIEC, CZASEM POTRZEBUJE TO PORUSZYC. ZNAJDZ W CIELE
NAPIECIE | POZWOL MU SIE PORUSZYC

7. ODDECH jako narzedzie powrotu do siebie, Odpowiedzialnos¢, granice, emocje i
komunikacja

Co zmienia sie w ciele, kiedy zmieniamy sposéb oddychania? oddech, a pobudzenie, a napiecie. Oddech jako kotwica w sytuacji
kryzysowej, praktyki regulacji, jak dobra¢ wtasciwag technike do siebie?

NIE ZAWSZE POTRZEBUJE SIE USPOKOIC, CZASEM POTRZEBUJE POCZUC, ZE JESTEM BEZPIECZNA

Odpowiedzialno$é za swoje zycie, decyzje i reakcje — bez obwiniania siebie i innych. Granice - ich rodzaje, jak je rozpoznawac, stawiac i
broni¢. Emocje — mapa emocji, ich funkcje, jak je rozpoznawac i regulowac¢. Komunikacja asertywna i NVC (Porozumienie bez Przemocy)
Marshalla Rosenberga — komunikat ,ja", aktywne stuchanie, odmawianie bez poczucia winy.

8. Mowa ciata, uwaznos¢ i jezyk/ UKLAD NERWOWY, dlaczego czasem reaguje zanim
pomysle

Co Twoje ciato komunikuje swiatu i Tobie samemu. Walka, ucieczka, zamrozenie, dlaczego w stresie trudniej podejmowac decyzje?
dlaczego w kryzysie tracimy dostep do swoich zasobdw, jak to rozpoznaé i jak wrécié¢ do réwnowagi

Pozycje mocy wg Amy Cuddy — wptyw postawy na poziom kortyzolu i testosteronu. Mindfulness — proste techniki uwaznosci na co dzien.
Jezyk, ktérego uzywam - sita stéw, eliminowanie sformutowan ostabiajgcych (,sprébuje’, ,musze", ,nie umiem").

9. Pewnosc¢ siebie na faktach — autonomia i talenty, zasoby

Co juz mam, czego by¢ moze nie widze, co pomaga mi wracac do siebie? Cwiczenie: ,Moja osobista apteczka dobrostanu” - lista rzeczy,
ludzi, miejsc i dziatan, ktére pomagajg mi odzyskac rownowage. Talenty — kryzys czesto przypomina nam, kim jestesmy.

Autonomia - zdolno$¢é samostanowienia jako filar dojrzatosci. Inwentaryzacja wtasnych osiagnie¢ i kompetencji. Mocne i stabsze strony
- analiza SWOT osobista. Talenty — odkrywanie naturalnych predyspozycji (elementy Gallupa lub podobne). Budowanie pewnosci na
realnych dowodach, nie na pozytywnym mysleniu.

10. Narzedzia do samodzielnej pracy, od reakeji do wyboru

Praktyczna skrzynka narzedziowa: dziennik wdziecznosci, technika STOP, kotwiczenie, rytuaty poranne i wieczorne, praca z oddechem,
prowadzenie zapiskow refleksyjnych. Plan, jak wple$¢ te narzedzia w codziennos$é.

Uczestnik przechodzi przez prosty proces:
ZATRZYMAJ SIE —~ ZAUWAZ — POCZUJ -~ ODDYCHAJ — PORUSZ -~ NAZWIJ — WYBIERZ — ZROB KROK

Nie zawsze mozemy wybrac to, co nam sie wydarza. Mozemy jednak uczy¢ sie wybieraé, co z tym zrobimy.

11. Refleksje, integracja i odwaga

Sesja integrujgca caty materiat. Cwiczenia taczace prace pétkul mézgowych (np. krzyzowe, rysunek oburgcz). Rozmowa o odwadze —
mate akty odwagi w codziennosci. Dzielenie sie odkryciami w grupie.

12. Zakonczenie, Swiadomy oddech | WALIDACJA

Koncowa sesja relaksacyjna z pogtebiong pracg oddechowg (np. oddech kwadratowy, oddech 4-7-8). Symboliczne zamkniecie procesu,
wreczenie materiatéw do dalszej pracy, zaproszenie do kontynuacji.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 23

Przedmiot /
temat

Wprowadzeni
e i relaksacja

Fundamenty —
pewnos¢
siebie,
zaufanie i
dobrostan

Diagnoza -
Skala

Samooceny
Rosenberga

Kryzys
jako

zatrzymanie,
a nie porazka

EMOCJE, nie
problem, a
informacja

Podsumowani
e dnia
pierwszego /
relaksacja
prowadzona

Ciato
pierwsze
miejsce, w
ktorym
pojawia sie
informacja

@B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

Data realizacji
zajec

08-10-2026

08-10-2026

08-10-2026

08-10-2026

08-10-2026

08-10-2026

08-10-2026

14-10-2026

14-10-2026

14-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

12:00

12:10

12:30

13:30

15:30

09:00

10:30

11:30

Godzina
zakonczenia

10:30

12:00

12:10

12:30

13:30

14:30

17:00

10:30

11:30

11:45

Liczba godzin

01:30

01:30

00:10

00:20

01:00

01:00

01:30

01:30

01:00

00:15



Przedmiot /
temat

Relacja

z sobg -
Twoje mysli
kreuja
rzeczywistos¢é

12223
Przekonania
- Racjonalna
Terapia
Zachowan
(RTZ)Wartosc
i zyciowe

RUCH-

Emocja
potrzebuje
przeptywu

relaksacja
podsumuwuja
ca

ODDECH jako
narzedzie
powrotu do
siebie,
Odpowiedzial
nos¢, granice,
emocje i
komunikacja

&%) Mowa
ciata,
uwaznos¢ i
jezyk/ UKLAD
NERWOWY,
dlaczego
czasem
reaguje zanim
pomysle

@B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

Data realizacji
zajeé

14-10-2026

14-10-2026

14-10-2026

14-10-2026

14-10-2026

15-10-2026

15-10-2026

15-10-2026

Godzina
rozpoczecia

11:45

13:00

14:00

14:45

15:15

09:00

10:30

12:00

Godzina
zakonczenia

13:00

14:00

14:45

15:15

16:00

10:30

12:00

12:50

Liczba godzin

01:15

01:00

00:45

00:30

00:45

01:30

01:30

00:50



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

Pewnos¢

siebie na

faktach - Zajecia llona Wystup 15-10-2026 12:50 14:00 01:10
autonomia i

talenty,

zasoby

Narzedzia do
samodzielnej
pracy, Od
reakcji do
wyboru

Zajecia llona Wystup 15-10-2026 14:00 14:50 00:50

21223 & Przerwa - 15-10-2026 14:50 15:00 00:10

Refleksje,

integracja i

odwaga, Zajecia llona Wystup 15-10-2026 15:00 15:30 00:30
Zakonczenie,

$wiadomy

oddech

23223 d Walidacja - 15-10-2026 15:30 16:00 00:30

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 21:00
w tym suma godzin zaje¢ 17:20
w tym suma godzin walidaciji 00:30
w tym suma przerw 03:10

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 23:35

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2100,00 PLN



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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 100,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 21:00

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O llona Wystup

‘ ' llona Wystup Swiadome Piekno Licencjonowany terapeuta metodg WREmind, Coach, trener
ODDECHU, EMOCJI, KOMUNIKACJI, przywodztwa sytuacyjnego, masazysta LOMI Lomi Nui, Dotyk
Motyla, trener pracy z ciatem uwalniajacy stres i napiecia. Specjalista w zakresie rozwoju
osobistego, budowania pewnosci siebie, komunikacji 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, wspierajagc ich dobrostan, dobre samopoczucie regulujgc
uktad nerwowy, doskonalgc odporno$¢ psychiczng, niezbedng do funkcjonowania w warunkach
stresu i emocji. Prowadze szkolenia i warsztaty z zakresu redukcji napiec i stresu, edukuje jak
konstruktywnie wyraza¢ EMOCJE, ucze komunikacji NVC, porozumienia bez przemocy, bazuje na
ODDECHU tacze podejscie coachingowe z praktykg uwaznosci, praca z ciatem w ujeciu rozwojowym
i edukacyjnym. Specjalizuje sie w pracy z Emocjami, regulacjg uktadu nerwowego, redukcjg napie¢
oraz stresu. Stawiam na $wiadomy rozwdj, ktéry opiera sie na harmonii, rbwnowadze 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, wspierajacych proces uczenia sie,
samoregulacji oraz przygotowanie do samodzielnego radzenia sobie w zakresie budowania pewnosci siebie, zaufania, oraz technik
oddechowych. 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 w zakresie budowania
pewnosci siebie, dobrej, zdrowej samooceny, oraz zaufania.

2. Karty éwiczen - poznaj swoje wartosci zyciowe,

3. Karty éwiczen co w sobie masz dobrego/ twoje mocne i stabe strony i co z tym moge zrobi¢ zestaw narzedzi wspierajgcych proces
uczenia sig i autorefleksji.

4. Jakie sg moje talenty, co moge z tym zrobi¢ - jak rozwijaé catly proces, nigdy nie jest za pézno.

Adres

ul. Warszyca 12
97-500 Radomsko

woj. todzkie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
¢ Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail ilonaavon@wp.pl

Telefon (+48) 601 356 987

ILONA WYSTUP



