Mozliwos$¢ dofinansowania

Kryzys zlota szansa na zmiane, pewnosc 1 600,00 PLN bruto
ﬁ siebie oparta na faktach i autonomii. 1600,00 PLN netto

Numer ustugi 2026/10/14/208341/3879507 100,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Firma "ILONA" llona
Wystup

© Radomsko

& Ustuga szkoleniowa

kk ok ok 5075 [f stacjonarna

12 ocen {28 Zajecia grupowe
® 16:00h
£ 21.11.2026 do 22.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga skierowana jest do os6b dorostych aktywnych zawodowo, w
szczegolnosci pracownikéw obstugi klienta, sprzedazy, administraciji,
edukaciji, ustug spotecznych oraz oséb petnigcych funkcje
koordynatorskie lub menedzerskie.

Uczestnicy powinni posiada¢ co najmniej 3 miesigce doswiadczenia w
wykonywaniu takich zadan. Nie jest wymagane wyksztatcenie
psychologiczne ani wczesniejsze ukonczenie szkolen. Wymagana jest
podstawowa umiejetno$¢ komunikowania sie, rozumienia instrukcji w
jezyku polskim oraz gotowos$¢é do udziatu w prostych ¢wiczeniach

Grupa docelowa ustugi oddechowych i regulujacych, budujacych pewnosc siebie, poprzez
odkrycie wlasnych zasobow. Ustuga ma charakter edukacyjny i
roZwojowy.

W szczegdlnosci

e doswiadczajgcych zmian zyciowych lub zawodowych i poszukujgcych
konstruktywnych sposob6w reagowania na sytuacje kryzysowe,

¢ chcacych odkryc swoje zasoby i talenty w celu budowania pewnosci
siebie, i poczucia wplywu,

¢ chcacych rozwija¢ umiejetnosé rozpoznawania wtasnych emocji, potrzeb.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 15
Data zakonczenia rekrutacji 13-11-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

szkolenie przygotowuje uczestnikow do samodzielnego, $wiadomego radzenia sobie ze zmiang i sytuacjami
kryzysowymi poprzez rozpoznawanie wtasnych emociji, reakcji ciata, zasobdw i talentéw oraz dobieranie praktycznych
sposobéw wspierania dobrostanu.

Uczestnik rozwinie umiejetnos¢ rozpoznawania wtasnych zasobow i sygnatéw zwigzanych z napieciem i stresem,
identyfikowania swoich mocnych stron i talentéw oraz wykorzystywania ich w sytuacjach zmiany. Pozna i prze¢wiczy

wybrane techniki

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

1. Rozpoznaje wilasne reakcje
emocjonalne i fizjologiczne w sytuac;ji
stresu, zmiany i kryzysu.

2. Stosuje wybrane techniki
wykorzystujace oddech, ruch i

uwaznos¢ do $wiadomego reagowania

na napiecie

Kryteria weryfikacji

* wymienia co najmniej 3 sygnaty
pojawiajace sie w ciele w sytuaciji
stresu;

* rozr6znia podstawowe reakcje
organizmu na stres, np. walka, ucieczka,
zamrozenie;

+ wskazuje zalezno$¢ miedzy emocjami,
myslami i reakcjami ciata;

» wykonuje prawidtowo wybrang
technike oddechowa

» wykonuje wybrane éwiczenie ruchowe
wspierajace kontakt z ciatem i
zmniejszenie napiegcia;

+ dobiera odpowiednig technike do
opisanej sytuacji;

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

3. Identyfikuje wtasne zasoby, mocne
strony, talenty i osiggniecia oraz okresla
mozliwosci ich wykorzystania.

4. Rozpoznaje przekonania, wartosci i
wewnetrzny dialog wptywajace na jego
spos6b reagowania i podejmowania
decyzji.

5. Dobiera sposoby komunikowania
wiasnych potrzeb, granic i decyzji z
uwzglednieniem autonomii i
odpowiedzialnosci za wlasne reakcje.

6. Planuje dziatania wspierajgce wtasng
pewnos¢ siebie, autonomie i dobrostan
w codziennym funkcjonowaniu.

Kryteria weryfikacji

+ wskazuje minimum 3 wlasne zasoby
lub mocne strony;

+ wskazuje przyktady sytuacji, w ktérych
wykorzystat swoje zasoby;

« identyfikuje wybrane naturalne
predyspozycje/talenty;

+ wskazuje co najmniej jeden sposéb
wykorzystania wybranego zasobu lub
talentu w sytuacji zmiany;

« identyfikuje wtasne ograniczajace
przekonanie;

+ odréznia fakt od
interpretacji/przekonania w
przedstawionej sytuaciji;

+ wskazuje minimum 3 wazne dla siebie
wartosci;

« okresla obszar zycia, w ktérym jego
dziatania wymagaja wiekszej zgodnosci
z wartosciami

* rozpoznaje sytuacje wymagajaca
postawienia granicy;

« formutuje komunikat ,ja” dotyczacy
wilasnej potrzeby lub granicy;

* przedstawia sposé6b asertywnego
odmoéwienia w przyktadowej sytuacji;

* rozroznia odpowiedzialno$¢ za wlasne
decyzje i reakcje od obwiniania siebie
lub innych;

« identyfikuje minimum 2 obszary
wymagajace wiekszej troski o
dobrostan;

* wybiera minimum 2 poznane
narzedzia do stosowania po szkoleniu;

* tworzy wtasng ,apteczke dobrostanu”,
uwzgledniajac osoby, miejsca, dziatania
lub narzedzia wspierajgce rownowage;

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Kwalifikacje i kompetencje

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

1. Wprowadzenie i podstawy psychoedukacji relaksacyjnej, sesja wprowadzajaca

Przeglad fizjologicznych wskaznikow stresu i napiec i stresu, rola nerwu blednego w procesie samoregulacji. Zasady bezpiecznego
prowadzenia i praktykowania technik relaksacyjnycch , nauka obserwacji wlasnego stanu psychofizycznego przed i po relaksacji

2. Fundamenty — pewnosc¢ siebie i zaufanie
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 gtowg, a ciato méwi cos innego, sygnaty z ciata jako forma
komunikacji, powrét z gtowy do ciata.



7. Relacja z sobg — Twoje mysli kreujg rzeczywistosé

Wewnetrzny dialog — jak do siebie méwisz? Identyfikacja krytyka wewnetrznego i jego wptywu na codziennos$¢. Mechanizm
samospetniajgcej 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)

Wprowadzenie w metode Maxie Maultsby'ego. 5 zasad zdrowego myslenia: oparte na faktach, chroni zycie i zdrowie, pomaga osiggac
cele, pomaga unika¢ konfliktéw, pomaga czué emocje, jakie chcesz czué. Identyfikacja wtasnych przekonar ograniczajacych. Cwiczenie:
zamiana przekonan szkodliwych na zdrowe. Czym sg wartos$ci i czym réznig sie od celéw. Cwiczenia: lista wartosci, hierarchizacja, wizja
zycia zgodnego z wartos$ciami. Diagnoza: w jakim stopniu codzienno$¢ jest spdjna z tym, co dla mnie wazne? Plan dostrajania zycia do
wartosci.

9. RUCH- Emocja potrzebuje przeptywu

Co dzieje sie z emocjg, kiedy zatrzymujemy ciato? dlaczego ruch pomaga? mikroruchy, potrzgsanie, rozcigganie, spacer, taniec, oddech,
ruch jako sposéb odzyskania kontaktu z soba, 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 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¢ wtasciwg technike do siebie?

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

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

8. Mowa ciata, uwaznos¢ i jezyk, 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 (,sprobuje’, ,musze", ,nie umiem").

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

Co juz mam, czego by¢ moze nie widze, co pomaga mi wraca¢ 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$¢ samostanowienia jako filar dojrzatosci. Inwentaryzacja wtasnych osiggnie¢ 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 reakcji do wyboru

Praktyczna skrzynka narzedziowa: dziennik wdziecznosci, technika STOP, kotwiczenie, rytuaty poranne i wieczorne, praca z oddechem,
prowadzenie zapiskow refleksyjnych. Plan, jak wples$¢ te narzgdzia w codziennosc.

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, odwaga

Sesja integrujgca caty materiat. Cwiczenia taczace prace pétkul mézgowych (np. krzyzowe, rysunek oburacz). 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 kontynuac;ji.

Warunki organizacyjne i sposdb walidacji

Szkolenie realizowane jest w jednej grupie liczacej maksymalnie 15 uczestnikow. Sala zapewnia miejsce siedzace i powierzchnie
umozliwiajacag bezpieczne wykonanie éwiczen oddechowych, relaksacyjnych i éwiczen uwaznosci. Liczba mat i kocow odpowiada liczbie
uczestnikéw albo liczbie oséb wykonujacych ¢wiczenie w danej grupie.

Organizator zapewnia materiaty dydaktyczne, karty éwiczen, arkusze refleksji, wydrukowane testy, dtugopisy, karty scenariuszy,
indywidualne arkusze obserwacji oraz klucz odpowiedzi.

Sposoéb organizacji walidacji

Walidacja trwa 60 minut i jest prowadzona przez Ewe Hanulak, ktéra nie prowadzi czgsci szkoleniowej. Proces walidacji jest oddzielony
od procesu ksztatcenia.

Pierwszg czescig walidacji jest 15-minutowy test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie. Test sktada sie z 10 pytan
zamknietych jednokrotnego wyboru. Uczestnicy rozwigzujg test samodzielnie i jednoczesnie. Wynik ustalany jest poprzez poréwnanie
odpowiedzi z kluczem przygotowanym przez eksperta merytorycznego. Warunkiem zaliczenia jest uzyskanie minimum 80 procent
poprawnych odpowiedzi.

Druga czescig walidacji jest 45-minutowa obserwacja w warunkach symulowanych. Uczestnicy zostajg podzieleni na trzy grupy liczace
maksymalnie 5 oséb. Kazda grupa uczestniczy w 45-minutowym zadaniu symulacyjnym. Kazdy uczestnik indywidualnie dobiera i
demonstruje technike regulacyjng odpowiednia do otrzymanego scenariusza oraz przedstawia sposéb jej zastosowania.

Osoba walidujgca ocenia kazdego uczestnika na podstawie indywidualnego arkusza obserwacji, oznaczajgc kazde kryterium jako
spetnione albo niespetnione. Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku jest zaliczenie testu oraz spetnienie wszystkich kryteriéw
praktycznych objetych obserwacja.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 16

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

L. Prowadzacy L. . ; . Liczba godzin
temat aktywnosci zajec rozpoczecia zakonczenia

Wprowadzeni

e i podstawy

psychoeduka

cji Zajecia llona Wystup 21-11-2026 08:00 09:40 01:40
relaksacyjnej,

sesja

wprowadzajac

a

- Przerwa - 21-11-2026 09:40 09:50 00:10

Fundamenty —

pewnosé Zajecia llona Wystup 21-11-2026 09:50 11:30 01:40
siebie i

zaufanie



Przedmiot /
temat

VSRl test,
Kryzys jako
zatrzymanie,
a nie porazka

am-

Emocje

, Ciato
pierwsze
miejsce, w
ktérym
pojawia si¢
informacja

PODSUMOWA
NIE,
REFLEKSJE

Przekonania
- Racjonalna
Terapia
Zachowan
(RTZ)

@D

0 RucH-

Emocja
potrzebuje
przeptywu

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

12216 )¢

IEEE) Mowa

ciata,
uwaznos¢ i
jezyk,
dlaczego
czasem
reaguje zanim
pomysle

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

Data realizacji
zajeé

21-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

Godzina
rozpoczecia

11:30

12:40

13:40

15:00

08:00

09:30

09:40

11:30

12:40

13:40

Godzina
zakonczenia

12:40

13:40

15:00

16:00

09:30

09:40

11:30

12:40

13:40

14:10

Liczba godzin

01:10

01:00

01:20

01:00

01:30

00:10

01:50

01:10

01:00

00:30



Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia

Pewnos¢
siebie na
faktach -

. Zajecia llona Wystup 22-11-2026 14:10 15:00
autonomia i

talenty,
zasoby,
refleksje

15216 8 Walidacja - 22-11-2026 15:00 15:15

- Walidacja - 22-11-2026 15:15 16:00

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 16:00
w tym suma godzin zajeé 12:40
w tym suma godzin walidaciji 01:00
w tym suma przerw 02:20

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:10

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

Liczba godzin

00:50

00:15

00:45



Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O llona Wystup

‘ ' llona Wystup — Osoba prowadzaca ustuge (Trener):
W okresie od 1.12.2022 r. do chwili obecnej prowadzi szkolenia i warsztaty oraz zajecia

indywidualne z zakresu regulacji emocji, technik oddechowych, redukcji napiec, pracy z ciatemi
uwaznosci. W okresie ostatnich 5 lat zrealizowata 250 godzin zajeé rozwojowo-relasacyjnych dla
doroslych w Centrum Terapeutycznym Strefie Mysli w Radomsku, 20 godzin zajec uwalniajaco-
relaksacyjnych dla Uniwersytetu Ill wieku w Radomsku oraz 6 godzin warsztatow rozwojowo-
uwalniajacych dla trzech grup pracowniczych w WOLMED - DUBIE 1a 97-420 Dubie, oraz ponad 50
godzin indywidualnych zajec przeprowadzonych we wlasnym prywatnym gabinecie Swiadome
Piekno.

Jej doswiadczenie obejmuje przygotowywanie programéw, prowadzenie ¢wiczen praktycznych oraz
wspieranie uczestnikéw w dobieraniu technik regulacyjnych do codziennych sytuacji stresowych.
Licencjonowany terapeuta metodg WREmind (certyfikat z 2022 r.), ukoriczone szkolenia "Radzenie
sobie ze stresem" PARP 2026, Umiejetnosci interpersonalne PARP 2026, Umiejetnosci osobiste
PARP 2026, Zarzadzanie sobg w czasie PARP 2026, Jakos¢ pod lupa-proces walidacji- PARP 2026,
Ustugi rozwojowe w praktyce 2026, Sprzedaz naturalna 2024, Kurs Kino Mana, kurs dotyk motyla,
Psychology of Success Brian Tracy .W latach 2021-2026 przeprowadzita ponad 300 godzin
warsztatéw i szkolen z zakresu redukciji stresu, pracy z cieniem i emocjami oraz regulacji uktadu
nerwowego dla pracownikéw biznesowych i oséb indywidualnych .

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje komplet materiatéw dydaktycznych i organizacyjnych, wspierajgcych 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 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 sie i autorefleks;ji.
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