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»Zarzadzanie energig osobistg i
efektywnoscig dziatania w zmianie -
regulacja emoc;ji i rbwnowaga z
wykorzystaniem malowania intuicyjnego,
na podstawie elementéw metody Vedic Art
- szkolenie”

Numer ustugi 2026/09/07/159788/3795213

© Stegna

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

{8 Zajecia grupowe

®© 40:00h

£ 06.01.2027 do 10.01.2027

Informacje podstawowe

Kategoria

Identyfikatory projektow

Grupa docelowa ustugi

Biznes / Organizacja

8 856,00 PLN brutto
7 200,00 PLN netto
221,40 PLN brutto/h
180,00 PLN netto/h
154,44 PLN cena rynkowa @

Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe, Matopolski Pociag do kariery,
Regionalny Fundusz Szkoleniowy I

Ustuga skierowana jest do os6b dorostych chcacych rozwija¢ kompetencje w
zakresie zarzadzania energig, regulacji emoc;ji, rwnowagi rél oraz

efektywnosci dziatania.

W szczegdlnosci do: pracownikéw, kadry zarzadzajacej i przedsiebiorcow — w
celu zwigkszenia stabilnosci pod presja i jakos$ci komunikacji; os6b 55+ — dla

wzmochnienia adaptacji do zmian i aktywnosci zawodowej; kobiet

powracajacych na rynek pracy - dla odbudowy pewnosci siebie i
uporzadkowania celéw; oséb w procesie przekwalifikowania i bezrobotnych -

dla rozwoju samos$wiadomosci, elastycznosci i planowania zmiany.

Szkolenie rekomendowane jest takze osobom przecigzonym zawodowo, z

trudnoscig w utrzymaniu réwnowagi praca—zycie, spadkiem energii lub

motywacji, chcagcym zwiekszy¢ odpornosé na presje i konsekwencje w

dziataniu.

Nie wymaga doswiadczenia artystycznego.

Ustuga adresowana réwniez dla Uczestnikéw Projektu Zachodnipomorskie
Bony Szkoleniowe oraz dla Projektu Matopolski pociag do kariery - sezon 1.

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikow 20



Data zakornczenia rekrutacji 05-01-2027
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga ,Zarzadzanie energig osobistg i efektywnosciag dziatania w zmianie — regulacja emocji i rbwnowaga z
wykorzystaniem malowania intuicyjnego, na podstawie elementéw metody Vedic Art — szkolenie” przygotowuje do
$wiadomego zarzadzania energig, regulacji reakcji emocjonalnych oraz utrzymania réwnowagi miedzy rolami
zawodowymi i prywatnymi, z wykorzystaniem procesu twérczego jako narzedzia autoregulacji, zwiekszania
efektywnosci dziatania i adaptacji do zmiennych warunkéw.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Definiuje pojecie zarzadzania energia
osobistg, autoregulaciji i dobrostanu w
kontekscie efektywnosci dziatania.

Charakteryzuje mechanizmy reakcji
emocjonalnych oraz ich wptyw na
efektywno$¢ dziatania i adaptacje do
zmiany.

Monitoruje poziom energii oraz
rozpoznaje obszary wymagajace
wzmochienia w zyciu zawodowym i
prywatnym.

Dobiera strategie autoregulacji emociji i
zarzadzania energig w sytuacjach
napiecia zwigzanych z praca.

Projektuje dziatania sprzyjajace
utrzymaniu réwnowagi migdzy rolami
zawodowymi i prywatnymi.

Rozpoznaje dziatania wzmacniajace
samos$wiadomosé, poczucie wiasnej
wartosci oraz zdolno$¢ do efektywnego
funkcjonowania w zmianie.

Kryteria weryfikacji

Wskazuje prawidtowa definicje oraz
poprawne przyktady zastosowania
zarzadzania energig, autoregulacji i
dobrostanu.

Identyfikuje poprawne opisy reakgc;ji
emocjonalnych oraz ich konsekwencje
dla efektywnosci dziatania i adaptac;ji
do zmiennych warunkéw.

Wskazuje wtasciwa interpretacje
przyktadowego wyniku audytu
dobrostanu oraz identyfikuje obszar
wymagajgcy poprawy.

Wskazuje wtasciwe strategie regulaciji
(np. pauza, zmiana tempa,
wykorzystanie procesu twérczego,
parafraza, ograniczenie impulsywnej
reakc;ji).

Identyfikuje dziatania prowadzace do
przywrécenia rownowagi w
przedstawionej sytuacji.

Wskazuje poprawne zachowania
wzmachiajgce samoswiadomosg¢,
odpowiedzialnosé, stabilnosé
wewnetrzng oraz gotowosé do
adaptac;ji.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wskazuje wtasciwe zastosowania

Wykorzystuje malowanie intuicyjne, malowania intuicyjnego w sytuacjach
oparte na elementach metody Vedic Art, napiecia, spadku energii lub
jako narzedzie autoregulacji emocji, przeciazenia oraz identyfikuje jego Test teoretyczny
zarzadzania energig i zwiekszania wplyw na autoregulacje emocji,
efektywnosci dziatania. zarzadzanie energig i efektywnosé
dziatania.

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 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

Szkolenie realizowane jest w formie warsztatowej z wykorzystaniem malowania intuicyjnego, opartego na elementach metody Vedic Art, jako
narzedzia rozwijania umiejetnosci zarzadzania energig osobistg, regulacji emocji, utrzymywania réwnowagi miedzy rolami zawodowymi i
prywatnymi oraz zwiekszania efektywnosci dziatania w sytuacjach zmiany.

W trakcie szkolenia uczestnicy pracujg z wykorzystaniem farb akwarelowych, farb akrylowych, farb enkaustycznych (wosk) oraz mas
strukturalnych, poznajac praktyczne zastosowanie procesu twérczego w rozwijaniu autoregulacji emocji, Swiadomego zarzadzania energig oraz
adaptacji do zmiennych warunkéw.

Dzien | (8 godzin zegarowych wraz z przerwami)

Wprowadzenie do malowania intuicyjnego opartego na elementach metody Vedic Art jako narzedzia zarzadzania energig i
autoregulacjiemociji.

Zakres tematyczny:

e zarzadzanie energig osobistg jako element efektywnosci dziatania;
¢ dobrostan i rbwnowaga miedzy rolami zawodowymi i prywatnymi;
e autoregulacja emocji w sytuacjach zmiany;



¢ podstawowe zatozenia malowania intuicyjnego opartego na elementach metody Vedic Art;
* linia i forma - rozwijanie koncentracji i $wiadomego dziatania z wykorzystaniem farb akwarelowych;
¢ kolor — rozpoznawanie i wyrazanie emoc;ji;

Forma realizacji: warsztat praktyczny, éwiczenia indywidualne, malowanie intuicyjne, analiza doswiadczen.

Dzien Il (8 godzin zegarowych wraz z przerwami)

¢ struktura — wykorzystanie farb enkaustycznych i mas strukturalnych do budowania warstw
e rytm - praca z powtarzalnos$cig i ruchem jako narzedzia redukcji napiecia
e pozycja — rozwijanie samo$wiadomosci siebie i wtasnych reakcji w dziataniu twérczym

Forma realizacji: warsztat praktyczny, ¢wiczenia indywidualne, malowanie intuicyjne, analiza doswiadczen.

Dzien lll (8 godzin zegarowych wraz z przerwami)

Zastosowanie malowania intuicyjnego, opartego na elementach metody Vedic Art, w monitorowaniu energii i regulacji emocji.
« Wykorzystanie koloru, waloru i struktury w pracy z emocjami (farby akrylowe, akwarelowe).

« Praca z fakturg i warstwa z wykorzystaniem mas strukturalnych oraz farb enkaustycznych (wosk).

+ Format, proporcja i skala jako narzedzia diagnozujace wtasny poziom energii i reakcji emocjonalnych.

+ Rozpoznawanie oznak przecigzenia i spadku energii w procesie malowania intuicyjnego.

+ Wykorzystanie malowania intuicyjnego do autoregulacji emoc;ji i ograniczania napiecia.

+ Analiza interpretacji wynikow oraz mechanizméw reakcji emocjonalnych w sytuacjach napigcia, w tym wptywu przecigzenia na efektywnosé
dziatania i adaptacje do zmiennych warunkéw.

Forma realizaciji: ¢wiczenia praktyczne, praca indywidualna, malowanie intuicyjne, analiza doswiadczen.
Dzien IV (8 godzin zegarowych wraz z przerwami)

Wykorzystanie malowania intuicyjnego, opartego na elementach metody Vedic Art, do regulacji emocji oraz zwiekszania efektywnosci dziatania
w sytuacjach zmiany.

« Dobér technik malowania intuicyjnego (akwarela, akryl, farby enkaustyczne, masy strukturalne) adekwatnie do aktualnego stanu
emocjonalnego.

+ Wykorzystanie zasad: balans, symetria, $wiatto, przestrzen i ruch w rozwijaniu autoregulacji emocji oraz $wiadomego zarzadzania energia.
+ Wprowadzanie zmiany poprzez $wiadome dziatanie twércze.

* Rozwijanie umiejetno$ci adaptacji do zmiennych warunkéw oraz zwiekszanie kontroli nad reakcjami emocjonalnymi i podejmowanymi
decyzjami.

Zajecia w plenerze:

+ malowanie intuicyjne w przestrzeni otwartej;

« praca ze skalg, Swiattem i przestrzenisg;

+ obserwacja wptywu otoczenia na poziom energii, emocje oraz efektywnos¢ dziatania.

Forma realizacji: ¢wiczenia praktyczne, malowanie intuicyjne, praca w plenerze, analiza do$wiadczen.
Dzien V (8 godzin zegarowych wraz z przerwami)

Integracja doswiadczen oraz wykorzystanie malowania intuicyjnego, opartego na elementach metody Vedic Art, w zarzadzaniu energig, regulacji
emocji i zwiekszaniu efektywnosci dziatania.

* Wybor technik malowania intuicyjnego adekwatnych do indywidualnych potrzeb i aktualnego poziomu energii.
+ Wykorzystanie zasad: completness, appropriatness i unity w procesie twérczym.

+ Praca z ograniczeniami i blokadami z wykorzystaniem procesu twérczego.



+ Wzmacnianie samos$wiadomosci, stabilno$ci wewnetrznej i poczucia wtasnej wartosci.

* Przeniesienie zdobytych doswiadczen do sytuacji zawodowych, utrzymywania réwnowagi oraz funkcjonowania w warunkach zmiany.
Forma realizacji: ¢wiczenia praktyczne, malowanie intuicyjne, refleksja, dyskusja.

Podsumowanie i walidacja (w ramach Dnia V)

+ podsumowanie zdobytej wiedzy i umiejetnosci;

+ omowienie mozliwosci wykorzystania zdobytych umiejetnosci w pracy zawodowej, w szczegodlnosci w zakresie zarzadzania energig, regulacji
emocji oraz zwigkszania efektywnosci dziatania;

* test teoretyczny.

Walidacja: test teoretyczny.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 26

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

.. Prowadzacy L . ; . Liczba godzin
temat aktywnosci zaje¢ rozpoczecia zakonczenia

1226
) . . MONIKA
Wprowadzeni Zajecia 06-01-2027 12:00 14:00 02:00
L PIECUCH
e + definicje

2726 | Przerwa - 06-01-2027 14:00 14:30 00:30

MONIKA

Zastosowanie Zajecia 06-01-2027 14:30 18:00 03:30
. PIECUCH
linii, formy.

- Przerwa - 06-01-2027 18:00 18:30 00:30

Zastosowanie eci MONIKA 06-01-2027 18:30 20:00 01:30
koloru + Aecla PIECUCH : ' :
omodwienie.
) o MONIKA

Zastosowanie Zajecia 07-01-2027 09:00 11:00 02:00

PIECUCH
struktury.
7226 M Przerwa - 07-01-2027 11:00 11:30 00:30

MONIKA

Zastosowanie Zajecia 07-01-2027 11:30 14:00 02:30
rytmu PIECUCH

- Przerwa - 07-01-2027 14:00 14:30 00:30



Przedmiot /
temat

Zastosowanie
pozycji.

Wykorzystani
e koloru i
struktury w
pracy z
emocjami.

2226 |

Monitorowani
e energii i
dobrostanu.

om-

Zastosowanie
formatu i
proporcji.

(2 Dobr

technik do
stanu
emocjonalneg
o.

D

Zastosowanie
balansu i
symetrii.

Zastosowanie
Swiatta,
przestrzeni i
ruchu. Plener
malarski.

Zastosowanie
completness,
appropriatnes
s i unity

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

MONIKA
PIECUCH

MONIKA
PIECUCH

MONIKA
PIECUCH

MONIKA
PIECUCH

MONIKA
PIECUCH

MONIKA
PIECUCH

MONIKA
PIECUCH

MONIKA
PIECUCH

Data realizacji
zajeé

07-01-2027

08-01-2027

08-01-2027

08-01-2027

08-01-2027

08-01-2027

09-01-2027

09-01-2027

09-01-2027

09-01-2027

09-01-2027

10-01-2027

Godzina
rozpoczecia

14:30

09:00

11:00

11:30

14:00

14:30

09:00

11:00

11:30

14:00

14:30

09:00

Godzina
zakonczenia

17:00

11:00

11:30

14:00

14:30

17:00

11:00

11:30

14:00

14:30

17:00

11:00

Liczba godzin

02:30

02:00

00:30

02:30

00:30

02:30

02:00

00:30

02:30

00:30

02:30

02:00



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci
22726 | Przerwa
Praca
ograniczenia Zajecia
mi i
stabilnosé.
- Przerwa
Zastosowanie
W pracy _—
. Zajecia
zawodowej,
utrzymywanie
réwnowagi.
26726 |d Walidacja
Podsumowanie
Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Prowadzacy

MONIKA
PIECUCH

MONIKA
PIECUCH

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data realizacji
zajeé

10-01-2027

10-01-2027

10-01-2027

10-01-2027

10-01-2027

Godzina
rozpoczecia

11:00

11:30

14:00

14:30

16:00

Liczba godzin

40:00

34:00

01:00

05:00

46:30

Godzina
zakonczenia

11:30

14:00

14:30

16:00

17:00

Liczba godzin

00:30

02:30

00:30

01:30

01:00

r

.

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towaréw scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towaréw i ustug, jesli ustugaw
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 zwolnie w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik




Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 8 856,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 7 200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 221,40 PLN
Koszt osobogodziny netto 180,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 40:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
o

121

MONIKA PIECUCH

Monika Piecuch - Wtascicielka, trenerka, coach, nauczycielka Vedic Art.
0d ponad 15 lat prowadzi szkolenia, treningi, sesje coachingowe, warsztaty grupowe.

Doswiadczenie i kwalifikacje zdobyte w ostatnich 5 latach przed publikacjg karty ustugi:
Certyfikowany Nauczyciel Vedic Art - 160 godzin przeprowadzonych szkolen, ,Techniki tworzenia
obrazéw na bazie struktur” - 200 godzin przeprowadzonych szkolen oraz Certificate of VCC Trainer -
864 godziny.

Ukonczyta:

1. Uniwersytet Mikotaja Kopernika — Wydziat Nauk Ekonomicznych i Zarzagdzania na kierunku
Zarzadzanie i Marketing — specjalnos¢ Marketing,

2. Wyzszg Szkote Bankowg — studia podyplomowe w zakresie Public Relations,

3. Wyzszg Szkole Gospodarki w Bydgoszczy - studia podyplomowe w zakresie coachingu,
4. Akademie Sztuk Pieknych — studia podyplomowe w zakresie Architektury Wnetrz.

5. Akademie Sztuk Pieknych — studia podyplomowe w zakresie Malarstwo i Rysunek.

0d 2003 roku prowadzi instytucje szkoleniowg ,La Soleil”, administruje i zarzgdza projektami
szkoleniowymi, strategig rozwoju oraz kreuje nowe kierunki w dziataniu.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja:

e o autorski konspekt szkoleniowy,
* dyplom/zaswiadczenie potwierdzajgcy ukoficzenie szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sie i zatozenie konta w Bazie Ustug Rozwojowych, nastepnie zgtoszenie sie sie do Operatora, ktéry
dofinansowuje udziat w ustudze i przyznaje ID wsparcia, po czym Uczestnik zapisuje sie na szkolenie z dofinansowaniem od Operatora.

Informacje dodatkowe

Materiaty wykorzystywane do stworzenia obrazéw podczas warsztatéw praktycznych: - blejtramy, pedzle, szpachle, ggbki, farby, materiaty
malarskie, kredki, otéwki, masa szpachlowa, beton, ozdoby.

PODATEK VAT

Ustuga szkoleniowa (nie dotyczy doradztwa) jest zwolniona z podatku VAT w przypadku, kiedy przedsiebiorstwo zwolnione jest z podatku VAT
lub dofinansowanie wynosi co najmniej 70%. W innej sytuacji do ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%.

Podstawa: §3 ust. 1 pkt. 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnieri od podatku od towaréw i ustug oraz
szczegdtowych warunkdw stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2018 r., poz. 701).

W innej sytuacji do ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%.
Ustuge mozemy dopasowaé do konkretnych potrzeb.

Realizujemy dziatania rozwojowe réwniez w formie zamknietej — dedykowanej, wowczas program i warunki organizacyjne (termin, miejsce)
ustalamy wspdlne z Klientem.

Adres

ul. Morska 24
82-103 Stegna

woj. pomorskie

Osrodek Wypoczynkowy "Krakus" ul. Morska 24, 82-103 Stegna

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
¢ Klimatyzacja
o Widfi

Kontakt

ﬁ E-mail monika.piecuch@lasoleil.com.pl

Telefon (+48) 501 673 972

MONIKA PIECUCH






