Mozliwos$¢ dofinansowania

Animator metod odpornosci psychicznej - 4 290,00 PLN brutto
Y zastosowanie Terapii Akceptacji i 4290,00PLN netto
Zaangazowania oraz Joga Nidra w 178,75 PLN brutto/h
empiria  facylitacji i rozwoju osobistym. Szkolenie 178,75 PLN netto/h
warsztatowe — kwalifikacje. 166,67 PLN cena rynkowa ©
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© Katowice
* K Kk Kk 50/5 .
& Ustuga szkoleniowa
29 ocen

[ stacjonarna

23] Zajecia grupowe

®© 24:00h
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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do oséb zainteresowanych rozwijaniem
kompetencji w zakresie wspierania odpornosci psychicznej oraz pracy
rozwojowej z ludzmi, w szczegdlnosci do:

0s6b chcacych zdobyé nowe kompetencje zawodowe w obszarze
wsparcia psychologicznego, edukac;ji i rozwoju osobistego,
trenerow, edukatoréw, coachéw oraz oséb prowadzacych warsztaty
rozwojowe,

pracownikéw dziatéw HR, specjalistéw ds. wellbeing oraz oséb
odpowiedzialnych za dobrostan pracownikéw w organizacjach,
nauczycieli, pedagogéw, pracownikéw oswiaty oraz os6b pracujgcych
z mtodziezg i dorostymi,

animatoréw spotecznych, lideréw lokalnych inicjatyw oraz oséb
realizujgcych projekty spoteczne,

treneréw zdrowia, instruktoréw fitness, jogi oraz oséb pracujacych z
ciatem i stresem,

0s6b planujgcych zmiane lub rozszerzenie Sciezki zawodowe;j,

o0so6b w wieku 50+ i 55+, ktére chcg pozostac aktywne zawodowo,
rozwija¢ nowe kompetencje oraz angazowac sie w dziatania
edukacyjne

30-10-2026

stacjonarna



Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnika do petnienia roli Animatora odpornosci psychicznej. Uczestnik zdobywa
wiedze oraz umiejetnosci z zakresu modelu ACT (uwaznos$¢, defuzja, akceptacja, wartosci, dziatanie) oraz metodyki

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

prowadzenia sesji Yoga Nidra i pracy z ciatem. Zdobyte kompetencje pozwalajg skutecznie wspiera¢ rozwdgj
elastycznosci psychologicznej i relaksacji w facylitacji grupowej oraz rozwoju osobistym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

WIEDZA. Charakteryzuje podstawy
odpornosci psychicznej oraz zatozenia
modelu ACT.

WIEDZA.
Wyjasnia role uwaznosci w budowaniu
odpornosci psychicznej.

WIEDZA.
Charakteryzuje mechanizm defuzji
poznawczej w pracy z myslami.

WIEDZA.
Charakteryzuje role wartos$ci w procesie
budowania odpornosci psychicznej.

WIEDZA.
Wyjasnia znaczenie zaangazowanego
dziatania w modelu ACT.

WIEDZA.

Charakteryzuje koncepcje ,ja jako
kontekst” oraz znaczenie relaksacji w
regulaciji stresu.

Kryteria weryfikacji

-definiuje pojecie odpornosci
psychicznej oraz elastycznosci
psychologicznej,

-wskazuje sze$¢ proceséw modelu ACT
i okresla ich znaczenie w pracy z
uczestnikiem.

-definiuje pojecie uwaznosci i wskazuje
jej znaczenie w regulac;ji stresu,
-rozréznia przyktady zachowan
opartych na automatycznych reakcjach i
$wiadomej obecnosci.

-wyjasnia pojecie defuzji poznawczej
oraz zjawisko ,zlania z myslami”,
-identyfikuje przyktady technik
dystansowania sie od mysli w
przedstawionej sytuacji.

-definiuje pojecie wartosci i rozréznia
wartosci od celdw,

-identyfikuje przyktady dziatan
zgodnych i niezgodnych
zdeklarowanymi warto$ciami.

-wskazuje elementy planowania dziatan
zgodnych z warto$ciami,

-rozpoznaje bariery utrudniajace
podejmowanie dziatain w sytuacjach
stresowych.

-wyjasnia pojecie ,ja jako kontekst” i
jego role w obserwowaniu wtasnych
doswiadczen,

-wskazuje znaczenie technik gtebokiej
relaksacji w redukcji napiecia
psychicznego.

Metoda walidaciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

WIEDZA.
Wyjasnia zalezno$¢ miedzy napieciem
w ciele a reakcja stresowa.

WIEDZA. Charakteryzuje filozoficzne,
neurobiologiczne i metodyczne
podstawy praktyki Yoga Nidra.

WIEDZA.

Wyjasnia metodyke konstruowania
scenariusza sesji Yoga Nidra oraz
zasady pracy gtosem w instruktarzu
relaksacyjnym.

UMIEJETNOSCI.

Prowadzi z uczestnikiem mini-sesje
defuzji poznawczej i akceptacji emocji
w modelu ACT.

Kryteria weryfikacji

-identyfikuje sygnaly napiecia i stresu
pojawiajace sie w ciele,

-wskazuje zasady pracy z napieciem
oraz podstawowe zatozenia czterech
zasad zyciowych.

- Definiuje stan Yoga Nidra, stan
wycofania zmystow oraz historyczne
korzenie praktyki.

- Wskazuje réznice neurobiologiczne i
falowe (fale Alfa, Theta, Delta) migedzy
Yoga Nidrg, medytacja a hipnoza.

- Wskazuje prawidtowa kolejnosé
wszystkich etapow tradycyjnej sesji
Yoga Nidra od ugruntowania po
wybudzenie.

- charakteryzuje parametry operowania
gtosem (tempo, tonacja, dynamika i rola
pauzy) niezbedne do wywotania stanu
pratyahary.

- Rozréznia poprawne i btedne
sformutowania w instrukcjach
wprowadzajacych uczestnika w stan
gtebokiego relaksu.

- Formutuje pytania i komendy
rekrutujace postawe obserwatora
wobec trudnych mysli i emoc;ji w
oparciu o zaprezentowane studium
przypadku.

- Stosuje wybrang technike defuzji
poznawczej (np. odrealnianie stow,
metafora chmur) dopasowang do
zgtaszanego trudnego schematu
myslowego.

- Instruuje uczestnika w zakresie
techniki zrobienia miejsca na trudne
odczucia w ciele bez wchodzenia w
reakcje unikania.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

UMIEJETNOSCI.

Prowadzi fragment autorskiej sesji Yoga
Nidra ze szczeg6lnym uwzglednieniem
rotacji Swiadomosci i intencji Sankalpa.

KOMPETENCJE SPOLECZNE.
Ksztattuje bez oceniajaca przestrzen
wspierajgca uczestnika w oswajaniu
trudnych doswiadczen emocjonalnych,
korzystajac z modelu ACT.

KOMPETENCJE SPOLECZNE.

Dba o poczucie bezpieczenstwa,
dobrostan oraz komfort psychofizyczny
uczestnikéw podczas praktyki Yoga
Nidra.

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

- Prowadzi gtosem (z zachowaniem
odpowiedniego tempa, tonu oraz pausy)
proces wprowadzania uczestnika w
stan gtebokiego relaksu i pratyahary.

- Instruuje proces rotacji $wiadomosci
po punktach na ciele zgodnie z
wypracowanym scenariuszem sesji.

- Wprowadza poprawnie sformutowang
intencje Sankalpa na poczatku oraz w
etapie koricowym prowadzonej praktyki
relaksacyjne;j.

- Demonstruje postawe aktywnego i
nieoceniajgcego stuchania podczas
ujawniania przez uczestnika trudnych
emocji lub przekonan.

- Stosuje empatie i walidacje
emocjonalng zamiast dawania
gotowych rad lub uniewazniania
trudnych przezyé.

- Reaguje z wyczuciem na bariery
psychologiczne zgtaszane przez
uczestnika w procesie dookreslania
wartosci i zaangazowanego dziatania.

- Zapewnia optymalne warunki fizyczne
i organizacyjne przestrzeni
relaksacyjnej (pozycja ciata, podparcie,
temperatura, wyciszenie) przed
rozpoczeciem praktyki.

- Reaguje w sposoéb spokojny i
profesjonalny na pojawiajace sie u
uczestnika oznaki dyskomfortu,
napiecia lub wybudzenia z reakcja
lekowa.

- Przekazuje instrukcje wybudzajace i
ugruntowujace po zakonczonej sesiji
Yoga Nidra w sposéb zapewniajacy
uczestnikowi tagodny powrét do petnej
$wiadomosci.

Kwalifikacje niewlgczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujgcej: https://my-ps.eu/
Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills
Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja My Personality Skills

Program

PROGRAM SZKOLENIA

"Animator metod odpornosci psychicznej — zastosowanie Terapii Akceptacji i Zaangazowania oraz Joga Nidra w
facylitacji i rozwoju osobistym. Szkolenie warsztatowe — kwalifikacje."

Szkolenie ma charakter warsztatowy - mate grupy - maksymalnie 4 uczestnikéw.

Szkolenie realizowane jest w terminie 31 pazdziernika, 7,8 listopada 2026r.
DZIEN 1: Podstawy odpornosci psychicznej, uwazno$é i elastyczno$é w modelu ACT

MODUL 1 (90 min)
Wprowadzenie do odpornosci psychicznej i modelu ACT

e 30 min - WIEDZA
e Czym jest odpornosc¢ psychiczna w ujeciu wspotczesnej psychologii
e Podstawy modelu Terapii Akceptacji i Zaangazowania oraz jego szes$¢ procesow
¢ Elastycznos$¢ psychologiczna jako fundament dobrostanu
¢ Rolai etyka pracy Animatora metod odpornosci psychicznej

¢ 60 min — PRAKTYKA
« Cwiczenie warsztatowe: ,0bserwator doswiadczen”
» Autodiagnoza i identyfikacja wtasnych reakcji na stres
e Tworzenie indywidualnej Mapy Elastycznosci Psychologicznej
¢ Mini-sesja symulowana pracy z uczestnikiem w modelu ACT

MODUL 2 (90 min)

Uwaznos¢ — kontakt z chwilg obecna

¢ 30 min — WIEDZA
¢ Pojecie uwaznosci i fizjologiczny mechanizm jej dziatania
¢ Rola obwoddw neuronalnych w redukcji reakcji stresowych
¢ Rola obecnosci i zakorzenienia w budowaniu odpornosci psychicznej

¢ 60 min — PRAKTYKA
¢ Medytacja oddechowa i ugruntowanie w ciele
e Warsztat skanowania doswiadczen chwili obecnej
« Cwiczenia uwaznego stuchania i mikro-obserwaciji w relacji
¢ Projektowanie i prowadzenie mini-sesji uwaznosci z grupg



MODUL 3 (90 min)
Defuzja poznawcza - dystans do mysli

¢ 30 min — WIEDZA
e Czym jest defuzja poznawcza, a czym mechanizm zlania z myslami
¢ Petla poznawcza: jak automatyczne mysli ksztattujg emocje i zachowania
e Dystansowanie sie od przekonan i schematéw myslowych

¢ 60 min - PRAKTYKA
 Cwiczenie warsztatowe: ,Mysli jak chmury na niebie”
¢ Technika powtarzania i odrealniania mysli
e Warsztat technik dystansowania sie od sztywnych przekonan
¢ Symulacja prowadzenia procesu defuzji z uczestnikiem

MODUL 4 (135 min)

Akceptacja emocji, unikanie doswiadczen i praca z cialem

e 30 min — WIEDZA
e Mechanizm szkodliwego unikania doswiadczen
e Akceptacja jako aktywna strategia regulacji emocjonalnej
e Rdznica pomiedzy akceptacja a rezygnacja lub poddaniem sie
e Mechanizmy somatyczne i sygnaty stresu pojawiajace sie w ciele

¢ 60 min — PRAKTYKA
« Cwiczenie ,Zrobienie miejsca na emocje”
e Warsztatowa praca z trudnym do$wiadczeniem emocjonalnym
 Cwiczenia akceptacji i oswajania trudnych odczué w ciele
e Symulacja prowadzenia procesu akceptacji w pracy z grupa

e 45 min - PRAKTYKA ZAAWANSOWANA
 |dentyfikacja i mapowanie sygnatéw napiecia somatycznego w ciele
« Cwiczenia rozluzniania napieé¢ mieéniowych i somatycznych
e Trening pracy z oddechem i gteboka Swiadomoscig ciata
¢ Integracja technik Terapii Akceptacji i Zaangazowania z pracg opartg na ciele

DZIEN 2: Warto$ci, zaangazowane dziatanie i Ja jako kontekst

MODUL 5 (90 min)
Wartosci jako kompas zyciowy

e 30 min — WIEDZA
¢ Rola i funkcja wartosci w budowaniu odpornosci psychicznej
* Fundamentalna r6znica miedzy celem a wartoscia
e Wartosci jako staty kierunek dziatania w kryzysie

¢ 60 min — PRAKTYKA
« Cwiczenie warsztatowe identyfikacji kluczowych wartosci
o Tworzenie i praca z Kotem Warto$ci Zyciowych
e Analiza spéjnosci codziennych dziatan z zadeklarowanymi wartosciami
e Tworzenie osobistego kompasu wartosci do pracy z klientem

MODUL 6 (90 min)
Zaangazowane dziatanie

e 30 min - WIEDZA
¢ Dziatanie spojne z warto$ciami jako zwienczenie elastycznosci psychologicznej
¢ Budowanie nawykéw wspierajgcych odpornos¢ psychiczna
¢ |dentyfikacja i pokonywanie wewnetrznych oraz zewnetrznych barier w dziataniu

¢ 60 min — PRAKTYKA
e Konstruowanie planu dziatan zgodnych z wartosciami
e Praca metodg matych krokéw



e Symulacja pracy z uczestnikiem nad wprowadzeniem trwatej zmiany zachowania

MODUL 7 (90 min)
Ja jako kontekst i gteboka relaksacja

¢ 30 min — WIEDZA
e Pojecie ,Ja jako kontekst” — Ja Obserwujace kontra Ja Konceptualne
e Obserwujaca Swiadomos¢ w radzeniu sobie z trudng tozsamoscia
¢ Integracja koncepciji transcendentnego Ja z praktyka relaksac;ji

¢ 60 min — PRAKTYKA
 Cwiczenia do$wiadczeniowe budujgce postawe obserwujacej $wiadomosci
¢ Medytacja ,Obserwator mysli i emocji”
¢ Integracyjna sesja odprezajgca z wykorzystaniem bezpiecznej przestrzeni

MODUL 8 (135 min)
Integracyjna praktyka odpornosci psychicznej i zasady zyciowe

e 30 min - WIEDZA
e Odpornos¢ psychiczna w ujeciu holistycznym (umyst, ciato, relacje)
e Cztery zasady zyciowe w ujeciu odpornosci psychicznej
¢ Metodyka facylitacji grupowej i organizowania warsztatéw odpornosci psychicznej

¢ 60 min — PRAKTYKA
¢ Analiza i wdrazanie czterech zasad zyciowych w sytuacjach stresogennych
e Warsztatowe taczenie narzedzi Terapii Akceptacji i Zaangazowania, uwaznosci oraz relaksacji w spéjny program
* Integracyjna praktyka budowania indywidualnego planu odpornosci psychicznej

e 45 min - PRAKTYKA ZAAWANSOWANA
e Konstruowanie kompleksowych scenariuszy warsztatowych dla oséb dorostych i grup szkoleniowych
¢ Symulacja prowadzenia trudnych fragmentéw zaje¢ grupowych
e Superwizja kolezeniska i podsumowanie drugiego dnia warsztatéw

DZIEN 3: Metodyka i praktyka prowadzenia sesji Yoga Nidra

MODUL 9 (90 min)

Filozofia, neurobiologia i korzenie Yoga Nidry

¢ 30 min — WIEDZA
e Korzenie Yoga Nidry — starozytna praktyka niada a wspétczesna neurobiologia
* Raja Joga, stan wycofania zmystéw i stan Yoga Nidra
e Wptyw Yoga Nidry na falowg aktywnos$¢ mézgu (Alfa, Theta, Delta), umyst i ciato
¢ Neurobiologiczna réznica pomiedzy stanem Yoga Nidra a hipnoza

¢ 60 min - PRAKTYKA
¢ Doswiadczenie petnej sesji Yoga Nidra nakierowanej na regeneracje uktadu nerwowego
e Metodyka przygotowania przestrzeni i pozycji ciata do gtebokiego relaksu
e Warsztat odczuwania i uwalniania napie¢ z poszczegélnych punktéw ciata
e Analiza odczué i reakgiji fizjologicznych po sesji

MODUL 10 (90 min)

Struktura, etapy ses;ji i rola intencji w prowadzeniu Yoga Nidry

e 30 min - WIEDZA
» Szczegotowe omdwienie etapow sesji Yoga Nidra (od wstepu po tagodne wybudzenie)
* Pojecie Sankalpy (pozytywnej intencji i zasiewu w pod$wiadomosci) — tworzenie i mechanizm dziatania
 Znaczenie i pielegnowanie pozycji Swiadka (Obserwatora) podczas sesji
* Rola wizualizacji i pracy z parami przeciwienstw (ciepto/zimno, ciezko$¢/lekkos¢)

¢ 60 min — PRAKTYKA
¢ Formutowanie osobistej Sankalpy zgodnie z zasadami psychologii pozytywnej
« Cwiczenia praktyczne w prowadzeniu rotacji $wiadomosci po ciele



 Trening postugiwania sie gtosem (tempo, ton, intonacja, pauza) w instruktarzu relaksacyjnym
e Warsztat tworzenia scenariuszy wizualizacji wspierajacych odpornos$é psychiczna

MODUL 11 (90 min)
Yoga Nidra w zdrowiu psychicznym i zaburzeniach psychosomatycznych

¢ 30 min — WIEDZA
e Zastosowanie Yoga Nidry w redukcji stanéw lgkowych, wypalenia i bezsennosci
¢ Rola Yoga Nidry w wspomaganiu leczenia choréb psychosomatycznych i stresu chronicznego
¢ Wykorzystanie relaksacji i medytacji w rozwoju osobistym oraz duchowym
« Srodki ostroznosci, przeciwwskazania i etyka w prowadzeniu sesji dla 0s6b z trudnymi dogwiadczeniami

¢ 60 min — PRAKTYKA
¢ Warsztat modyfikacji skryptow Yoga Nidra pod specyficzne wyzwania (stres, lek, przemeczenie)
e Symulacja prowadzenia fragmentéw sesji Yoga Nidra w parach i podgrupach
¢ Udzielanie informacji zwrotnej i korekta btedéw w instruktarzu relaksacyjnym
e Warsztat tagczenia intencji Sankalpa z procesem wartosci i zaangazowanego dziatania

MODUL 12 (90 min)
Warsztat Animatora: Prowadzenie autorskich sesji Yoga Nidra i integracja z metodami ACT

e 30 min — WIEDZA
¢ Metodyka budowania petnego scenariusza sesji tagczacego model Terapii Akceptacji i Zaangazowania oraz Yoga Nidre
¢ Konstruowanie bezpiecznych i efektywnych zaje¢ relaksacyjno-rozwojowych dla grup i klientéw indywidualnych
e Dobor oprawy dzwiekowej, tempa i struktury zajec

¢ 60 min — PRAKTYKA
e Tworzenie wiasnego, autorskiego skryptu sesji Yoga Nidra z integracjg wartosci i uwaznosci
¢ Prowadzenie symulowanej sesji Yoga Nidra na grupie warsztatowej
e Ewaluacja i analiza dykcji, prowadzenia gtosem oraz budowania bezpiecznej przestrzeni
e Warsztat radzenia sobie z trudnymi reakcjami uczestnikow podczas relaksacji

MODUL 13 (45 min)
Walidacja i Egzamin

¢ 45 min - PRZYSTAPIENIE DO EGZAMINU

e Przeprowadzenie niezaleznego procesu walidacji kwalifikacji. Narzedziem walidacji jest zewnetrzny test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie oraz obserwacja w warunkach symulowanych przeprowadzenia zaje¢ praktycznych z potencjalnym
Klientem. Uczestnik szkolenia przystepuje do testu egzaminacyjnego na wtasnym smartfonie, tablecie lub laptopie.

¢ Wynik egzaminu generowany jest od razu po zakoriczeniu egzaminu.

¢ Certyfikat zostanie przestany droga elektroniczng nastepnego dnia roboczego po zakoriczeniu egzaminu.

Szkolenie realizowane jest w terminie 31 pazdziernika, 7,8 listopada 2026r. Po zakoriczeniu szkolenia uczestnicy przystepuja do
egzaminu certyfikujgcego, ktéry jest organizowany i oceniany przez podmiot zewnetrzny.

Wynik walidacji generowany jest od razu po zakornczeniu egzaminu, natomiast certyfikat zostanie przestany drogg elektroniczna
nastepnego dnia roboczego po zakornczeniu egzaminu.

W zwiazku z tym termin realizacji ustugi jest od 31.10.2026 do 09.11.2026, poniewaz obejmuje:
-okres prowadzenia szkolenia (31 paZdziernika, 7,8 listopada 2026r.),

-okres oczekiwania na wynik walidacji (do 9 listopada 2026 r.).

Informacja o statusie ustugi i nadawaniu kwalifikacji:

Organizatorem szkolenia jest EMPIRIA Agnieszka Ktos, a podmiotem w petni odpowiedzialnym za proces walidacji i certyfikacji
kwalifikacji jest Fundacja My Personality Skills, ktéra nadaje uczestnikom szkolenia uprawnienia animatora. Ustuge szkoleniowa
merytorycznie prowadzi Agnieszka Ktos, trener posiadajacy kwalifikacje instruktorskie w zakresie Terapii Akceptacji i Zaangazowania oraz
Jogi Nidry.

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia ustugi



e wszystkie ¢wiczenia kazdy z uczestnikow bedzie wykonywat samodzielnie, kazdego z ¢wiczen warsztatowych uczestnik doswiadczy
na wtasnym ciele, pod opieka trenera prowadzacego szkolenie. Kazdy z uczestnikow otrzyma komplet niezbednych narzedzi, takich jak
notes, dtugopis, maty, koce, pianki, watki, pitki.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 22

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

L. Prowadzacy L. . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zajecC rozpoczecia zakoniczenia

Wprowadzeni
edo L. AGNIESZKA
L. Zajecia 31-10-2026 10:00 11:30 01:30
odpornosci KLOS
psychicznej i

modelu ACT

2222 | Przerwa - 31-10-2026 11:30 11:45 00:15

Uwaznos¢ — L AGNIESZKA
Zajecia 31-10-2026 11:45 13:15 01:30
kontakt z KLOS

chwila obecna

4722 | Przerwa - 31-10-2026 13:15 14:00 00:45

Defuzja

poznawcza — L AGNIESZKA
Zajecia 31-10-2026 14:00 15:30 01:30
dystans do KLOS

mysli
- Przerwa - 31-10-2026 15:30 15:45 00:15

Akceptacja

emocji,
o . AGNIESZKA
unikanie Zajecia KEOS 31-10-2026 15:45 18:00 02:15
doswiadczen i
praca z

ciatem

Wartosci jako L. AGNIESZKA
Zajecia 07-11-2026 10:00 11:30 01:30
kompas

KLOS
zyciowy
- Przerwa - 07-11-2026 11:30 11:45 00:15

. . AGNIESZKA
Zaangazowan Zajecia 07-11-2026 11:45 13:15 01:30

e dziatanie KEOS



Przedmiot /

temat

=z -

iPE¥7) Ja jako
kontekst i
gteboka
relaksacja

E=3-

Integracyjna
praktyka
odpornosci
psychicznej i
zasady
zyciowe

Filozofia,
neurobiologia
i korzenie
Yoga Nidry

@3-

Struktura,
etapy sesji i
rola intencji w
prowadzeniu
Yoga Nidry

@B

D You:

Nidraw
zdrowiu
psychicznym i
zaburzeniach
psychosomat
ycznych

N

N
N

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

Data realizacji
zajeé

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

Godzina
rozpoczecia

13:15

14:00

15:30

15:45

10:00

11:30

11:45

13:15

14:00

15:30

Godzina
zakonczenia

14:00

15:30

15:45

18:00

11:30

11:45

13:15

14:00

15:30

15:45

Liczba godzin

00:45

01:30

00:15

02:15

01:30

00:15

01:30

00:45

01:30

00:15



Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

Warsztat
Animatora:
Prowadzenie

autorskich L AGNIESZKA
. Zajecia
sesji Yoga KLOS

Nidra i
integracja z
metodami
ACT

- Walidacja -

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi
w tym suma godzin zajeé
w tym suma godzin walidaciji
w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji

Godzina
rozpoczecia

15:45

17:15

Liczba godzin

zajeé
08-11-2026
08-11-2026
24:00
19:30
00:45
03:45
27:00
Cena
4 290,00 PLN

Godzina . i
; X Liczba godzin
zakonczenia

17:15 01:30

18:00 00:45

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na warto$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

4 290,00 PLN

178,75 PLN

178,75 PLN

593,60 PLN



W tym koszt walidacji netto 593,60 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 153,75 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 153,75 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 24:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

AGNIESZKA KLOS

Osoba prowadzaca szkolenie posiada doswiadczenie i kwalifikacje zdobyte nie wczesniegj niz 5 lat
przed datg wprowadzenia danych do BUR.

Certyfikowana coachka i trenerka biznesu, specjalistka w zakresie rozwoju osobistego, komunikaciji,
przywodztwa oraz budowania odpornosci na stres i odpornosci psychicznej. Wspiera osoby
indywidualne oraz organizacje w odkrywaniu potencjatu, wzmacnianiu poczucia sprawczosci i
skutecznym radzeniu sobie z wyzwaniami zawodowymi i osobistymi.

Posiada 22 lata doswiadczenia w srodowisku biznesowym, w tym 14 lat na stanowiskach
kierowniczych w branzy sprzedazowej. Pracuje z liderami, zespotami oraz osobami w procesie
zmiany zawodowej, wspierajgc ich w rozwoju kompetencji niezbednych do funkcjonowania w
warunkach presji, odpowiedzialnosci i dynamicznych zmian.

Prowadzi szkolenia i warsztaty z zakresu odpornosci na stres, rezyliencji, komunikacji, feedbacku
oraz $wiadomego przywddztwa. W swojej pracy tagczy podejscie coachingowe z praktykg uwaznosci,
pracg z ciatem i oddechem, wykorzystujac elementy metody Butejko oraz zatozenia ACT (Terapii
Akceptacji i Zaangazowania) w ujeciu rozwojowym i edukacyjnym.

Specjalizuje sie w pracy z regulacjg uktadu nerwowego, redukcjg napie¢ psychofizycznych oraz
budowaniem dtugofalowej odpornosci na stres. Jej misjg jest wspieranie ludzi w budowaniu zycia i

pracy w wiekszym spokoju, uwaznosci i zgodzie z wtasnymi wartosciami, poprzez swiadoma prace
z oddechem, stresem i wewnetrznymi zasobami.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje komplet materiatéow dydaktycznych i organizacyjnych, wspierajgcych proces uczenia sie, samoregulacji
stresu oraz przygotowanie do samodzielnego prowadzenia zaje¢ i warsztatow z zakresu technik oddechowych i regulaciji stresu. Materiaty
szkoleniowe przekazywane sa w formie elektronicznej, co utatwia ich dalsze wykorzystanie i archiwizacje.

Materiaty dostepne dla uczestnikdw podczas szkolenia:

¢ maty do ¢wiczen, watki, rollery, pitki roznego typu
¢ koce

Materiaty szkoleniowe dla uczestnikéw na koniec szkolenia:

1. Podrecznik uczestnika (forma elektroniczna).
2. Karty éwiczen i materiaty do pracy.

Uczestnik szkolenia przystepuje do testu egzaminacyjnego na wtasnym - smartfonie, tablecie lub laptopie.

Zakres tematyczny przedmiotowej ustugi rozwojowej prowadzi do nabycia kwalifikacji - “ “Animator metod odpornosci psychicznej"-
uzyskanie kwalifikacji innych niz kwalifikacje zarejestrowane w ZRK.

Informacje dodatkowe

¢ Szkolenie trwa 3 dni: 31 pazdziernika, 7,8 listopada 2026r., 8 godzin zegarowych kazdego dnia.

e Szkolenie trwa 24 godziny zegarowe / 1440 minut.

e tacznie 12 modutéw szkoleniowych, z czego 360 minut to teoria, a 810 minut to praktyka. tacznie 1170 minut zajec.

¢ Dodatkowy, 13 modut egzaminacyjny obejmuje 45 minut, w czasie ktérego przewidziana jest walidacja efektéw uczenia sie, w formie
testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie oraz obserwacja w warunkach symulowanych przeprowadzenia zaje¢
praktycznych z potencjalnym Klientem. Uczestnik szkolenia przystepuje do testu egzaminacyjnego na wtasnym smartfonie, tablecie
lub laptopie.

¢ Przerwy wliczaja sie do czasu trwania szkolenia.

e tgczny czas przerw wynosi 225 minut.

¢ Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej.

¢ Fundacja My Personality Skills w ramach europejskich partnerstw prowadzi dziatania na terenie 27 krajéw Unii Europejskiej, koncentrujac sie
na walidacji i certyfikacji kwa

Adres

pl. Plac Wyzwolenia 2/3
40-423 Katowice

woj. $laskie
EMPIRIA. Sala warsztatowa znajduje sie na parterze po prawej stronie od gtéwnego. Bezptatny parking.
Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Wi
o Bezptatny parking. Parter.

Kontakt

AGNIESZKA KLOS

E-mail empiria@agnieszkaklos.pl
Telefon (+48) 506 603 452




