Mozliwos$¢ dofinansowania

CODZIENNOSC W DOBROSTANIE CZESC |,
ﬁ EMOCJE, A ZDROWIE FIZYCZNE |

PSYCHICZNE
Numer ustugi 2026/08/31/208341/3777907

Firma "ILONA" llona

Wt © Radomsko

stu

ysiip & Ustuga szkoleniowa
Fokk ok ok 5075 ¥ stacjonarna

10 ocen

{2 Zajecia grupowe
® 16:00h
£ 28.09.2026 do 29.09.2026

Informacje podstawowe

1 600,00 PLN brutto
1 600,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga skierowana jest do os6b dorostych, ktére chcg $wiadomie dbaé o
swoj dobrostan, do menedzeréw, lideréw zespotéw, pracownikéw dziatéw
sprzedazy, HR, obstugi klienta oraz oséb wykonujgcych prace w
warunkach wysokiego natezenia stresu relacyjnego i obcigzenia

emocjonalnego.

¢ osoby na stanowisku zwigzanym z pracg w zespole, bezposrednig
obstuga klienta lub zarzgdzaniem ludzmi.
¢ osoby zarzadzajace zespotem, bedgce w sytuacjach kryzysowych

Grupa docelowa ustugi

prywatnych czy zawodowych, osoby obstugujace trudnego klienta,
oraz praca pod presjg czasu.

¢ osoby chcace pogtebic¢ wiedze dotyczaca pojecia stresu w oraz brak

przeciwwskazan zdrowotnych do tagodnych éwiczen oddechowych i

relaksacyjnych.

Zajecia tacza elementy wiedzy teoretycznej z praktyka, co pozwala na
bezposrednie przetozenie zdobytych kompetencji na codzienne
funkcjonowanie osobiste, edukacyjne i zawodowe.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 15

Data zakonczenia rekrutacji 22-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
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 si¢ Kryteria weryfikacji

-Charakteryzuje zasady i sposéb
dziatania uktadu nerwowego w reakgji
stresowe

-Wyjasnia wptyw mechanizméw
oddechowych i Swiadomego oddechu
na regulacje emocjonalng

-Opisuje i klasyfikuje podstawowe
techniki samoregulacji oraz mozliwosci
ich wdrozenia w sytuacjach
zawodowych

Uczestnik charakteryzuje teoretyczne i
somatyczne podstawy regulacji uktadu
nerwowego oraz fizjologii stresu

-Demonstruje prawidtowe wykonanie
wybranych technik oddechowych
redukujacych napiecie

Uczestnik w sposob konstruktywny
reaguje na emocje wtasne oraz innych
osob i stosuje techniki samoregulaciji w
sytuacjach stresowych

-Identyfikuje sygnaty napiecia
somatycznego w ciele i dobiera
adekwatne metody ich niwelowania
-Prezentuje praktyczna technike

samoregulacji dostosowang do
symulowanej sytuacji obcigzenia
emocjonalnego

-Analizuje dotychczasowe wtasne
wzorce reakcji emocjonalnych i
proponuje modyfikacje zachowan.
-Opisuje wptyw praktyk uwaznosci
(mindfulness) na poziom odczuwanego
dobrostanu

-Opracowuje indywidualny plan
codziennych praktyk
samoregulacyjnych wspierajacych
dbanie o réwnowage psychiczna

Uczestnik analizuje wtasne wzorce
reagowania i wykazuje
odpowiedzialno$¢ za swdj dobrostan
psychiczny oraz réwnowage
emocjonalna

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

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 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 taczg 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 emociji i napie¢. Oddech odgrywa kluczowa role w regulacji naszego uktadu nerwowego, aktywuje przywspétczulny uktad
nerwowy.

3. EMOCJE, STRES | REGULACJA

SWIADOMOSC emocji wstydu, winy, zto$ci oraz akceptacji, mechanizmy stresu, reakgji ciata, fizjologia stresu w ujeciu praktycznym,
rozpoznawanie sygnatéw napiecia w ciele, wptyw emocji i dtugotrwatego stresu na zdrowie i funkcjonowanie. Rozpoznawanie sygnatéw
stresu jest wazne, gdyz stres prowadzi do probleméw zdrowotnych, do ostabienia uktadu odpornos$ciowego i obnizenia ogélnej 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 uwaznoscig rozluznianie napie¢ somatycznych, elementy uwaznosci (mindfulness), integracja oddechu z praca z ciatem.
Swiadoma praca z ciatem w potgczeniu z uwaznos$cig, pozwala nam lepiej odczuwaé napiecia somatyczne, czyli to fizyczne
manifestowanie emocji. taka praca pozwala na stopniowe rozluznianie, np poprzez delikatne rozcigganie, prace z oddechem czy
uwalnianie napieé. Zwiekszamy wtedy swiadomos¢ 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 mies$ni czy wizualizacja relaksacyjna. Wiedza i praktyka to
wieksza pewno$¢ siebie i zwiekszone poczucie bezpieczenstwa. 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 dziatan wzmacnia odporno$¢é psychiczno-emocjonalng, pomaga regulowaé poziom energii i
wspiera utrzymanie stabilnego dobrostanu, nawet w trudniejszych momentach.

7. PODSUMOWANIE
Podsumowanie i integracja do$wiadczen omoéwienie praktyki, pytania i wnioski uczestnikow

Warunki organizacyjne:



e Zajecia odbywaja sie w sali szkoleniowej, wyposazonej w klimatyzacje, Wi-Fi oraz odpowiednie oswietlenie.
¢ Przy maksymalnej liczbie 15 uczestnikow zapewniono indywidualne stanowiska wyposazone w mate do ¢wiczen oraz koc

relaksacyjny.

e W czesciach praktycznych grupa dzielona jest na mate podgrupy 3-5 osobowe, co umozliwia aktywny udziat kazdego uczestnika oraz

bezposrednie monitorowanie ¢wiczen przez trenera.

2. Sposob organizacji walidaciji:

e Walidacja odbywa sie w wyodrebnionym bloku i jest prowadzona przez wyznaczonego Walidatora (Ewe Hanulak Psycholog,
certyfikowany terapeuta Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach (certyfikacja 2022 r.), mediator sagdowy (wpis na liste w 2021 r.)
oraz certyfikowany praktyk metody Kids Skills (2023 r.). W latach 2021-2026 prowadzi aktywna praktyke diagnostyczna oraz
diagnoze psychologiczng w ramach Centrum Terapeutycznego "Strefa Mysli"

e Proces skfada sie z dwdch etapdow:

1. Test teoretyczny : Pisemny sprawdzian wiedzy z zakresu fizjologii stresu i mechanizméw regulacyjnych.

Obserwacja w warunkach symulowanych : Praca uczestnikédw w 3-5 osobowych podgrupach. Uczestnicy demonstrujg wybrang technike

samoregulacji w symulowanej sytuacji obcigzenia.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 16

Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

WPROWADZE

NIE EMOCJE, Zajecia
A

DOBROSTAN

ILONA
WYSTUP

- Przerwa -

ILONA

DRZEWO Zajecia
. WYSTUP
ZYCIA

- Przerwa -

OMOWIENIE

SZCZEGOLO L ILONA
Zajecia

WE LEKU, WYSTUP

STRACHU,

REGULACJA

- Przerwa -

WPROWADZE

NIE DO A ILONA
Zajecia

REGULACJI WYSTUP

UKLADU

NERWOWEGO

Data realizacji
zajec

28-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:40

09:50

11:30

12:10

13:30

13:40

Godzina
zakonczenia

09:40

09:50

11:30

12:10

13:30

13:40

15:00

Liczba godzin

01:40

00:10

01:40

00:40

01:20

00:10

01:20



Przedmiot /
temat

PODSUMOWA
NIE,
REFLEKSJE

SWIADOMOS

C EMOCJE
Zt0SC,
WSTYD, WINA
AKCEPTACJA

@

PRAKTYKA,
RELAKSACJA,
AUTOMASAZ

@m-

UWAZNOSC
CIALAI
UMYSLU,
NARZEDZIA

REGULACJA
UKLADU
NERWOWEGO
TEORIA
POLACZONA
Z PRAKTYKA

PODSUMOWA
NIE , WNIOSKI

({51 -

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Walidacja

Prowadzacy

ILONA
WYSTUP

ILONA
WYSTUP

ILONA
WYSTUP

ILONA
WYSTUP

ILONA
WYSTUP

ILONA
WYSTUP

Data realizacji
zajeé

28-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

Godzina
rozpoczecia

15:00

08:00

09:30

09:40

11:30

12:30

13:30

15:00

15:30

Godzina
zakonczenia

16:00

09:30

09:40

11:30

12:30

13:30

15:00

15:30

16:00

Liczba godzin

01:00

01:30

00:10

01:50

01:00

01:00

01:30

00:30

00:30

Podsumowanie

Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 16:00

w tym suma godzin zaje¢ 13:20

w tym suma godzin walidacji 00:30



Rodzaj godzin Liczba godzin

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
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O ILONA 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,
komunikaciji i zarzgdzania 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, wspierajac ich dobrostan,
dobre samopoczucie regulujgc uktad nerwowy, doskonalgc odpornos¢ psychiczng, niezbedng do
funkcjonowania w warunkach stresu i emocji. Prowadze szkolenia i warsztaty z zakresu redukcji
napieé 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, regulacjag uktadu nerwowego, redukcjg napie¢ oraz stresu.

Stawiam na swiadomy rozwdj , ktdéry 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 materiatow 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 uczestnikow podczas szkolenia:

¢ maty do ¢éwiczen,
e 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 éwiczern 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

Adres

ul. Warszyca 12
97-500 Radomsko

woj. tédzkie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ILONA WYSTUP



o E-mail wystupilona@gmail.com
Telefon (+48) 601 356 987



