Program Redukeji Stresu

W oparciu o Mindfulness Based Stress Reduction

Sylwia Rogala-Marciniak



WAZNE

Oferta, ktérg masz przed sobg to moje autorskie dzieto.
Tworze je w oparciu o wtasng wiedze oraz 15 lat dosSwiadczenia
w pracy z firmami, korporacjami i organizacjami.

W zwigzku z tym kopiowanie jej jest mozliwe tylko za mojg zgoda
i wymaga takich ustalen.

Jesli spotka sie z Twoim zainteresowaniem - zapraszam do
wspotpracy, sprawdzmy co mozemy zrobi¢ razem.

Wspodtpracowatam juz m.in. z:

Aegon , AVIO Aviation Group, BWI Poland Technologies Sp. z 0.0., (BS Butler, Centralwings, Ceramika Paradyz,
Comarch, Cooper-Standard Automotive, DELL Polska, Holding Group, GLS, Indesit Company, lzba Doradcéw
Podatkowych, Johnson&lohnson, kddzka Agencja Rozwoju Regionalnego, MARS Polska, Metzeler Automotive

Profile Systems, Nokia Siemens Networks, Novol, Nordea Bank AB S.A., PKO BP, PZU SA, Philips Lighting
Poland, Poczta Polska S.A., PKP Energetyka, SWM Poland Sp. z 0.0., TRW Automotive, VWFS, Uniwersytet
k6dzki, Zaktad Ubezpieczen Spotecznych.
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DOSSIER

Certyfikowana nauczycielka mindfulness &compassion.
Posiada uprawnienia do prowadzenia kursow:

* MBSR (certyfikat Mindfulness Based Stress Reduction
wydany przez Institute for Mindfulness-Based
Approaches/Polski Instytut Mindfulness)

* MBCL (certyfikat Mindfulness-Based Compassionate
Living wydany przez Polski Instytut Mindfulness).

* MBLC YA (certyfikat gotowosci do nauczania
Mindfulness Based Living Course — Young Adults wydany
przez Mindfulness Association Polska).

Superwizorka MBI:TAC (Mindfulness-Based
Interventions: Teaching Assessment Criteria).

Ericksonowski Coach, Trenerka biznesu i wyktadowazyni
akademicka na Uniwersytecie kodzkim.

Dyplomowana nauczycielka jogi w systemie hatha-yogi
metodg BKS lyengara o stopniu Introductory II.

Absolwentka Erickson College programow ,Art &Scienece
of Coaching” oraz , The Art & Science of Mindfulness”.

Petnita role Dyrektora Studium Nauczycielskiego dla
przysztych nauczycieli MBSR oraz Prezesa Polskiego
Instytutu Mindfulness. WczeSniej petnita tez role
Dyrektorki tddzkiego Oddziatu Izby Coachingu,
Kierownika Centrum Studiow Podyplomowych oraz
Festiwalu PROGRESSteron w todzi.

Wspotautorka bestsellera ,Coaching. Zbior narzedzi
wspierania rozwoju” (Wolters Kluwer Polska — ABC,
2012r.).

0d 2006 prowadze szkolenia dla firm z zakresu

efektywnosci osobiste] i zarzadzania stresem, a od 2013
certyfikowane kursy mindfulness.

Swoje umiejetnosci zawodowe doskonalita uczestniczac
m.in. w programach CoachWise Coaching Essentials™,
Transforming Communication™, Family Coaching -
Erickson College International, The Art & Science of
Mindfulness.

Prakeyka medytacji i jogi jest obecna w moim
zyciu od ponad 20 lat, ucz¢ tego, czego sama

dos/wiadczy%am i doswiadczam na w%asnej

drodze.



https://www.facebook.com/centrumholihttps:/www.facebook.com/centrumholi
https://www.instagram.com/centrumholi

dialog

Punktem wyjscia do przygotowania idealnej
oferty jest zawsze rozmowa. Dlatego ponizsza
oferta stanowi tylko przyktad tego, co jest
mozliwe.

ja 0S¢

Jako twérca i konsultant programéw
edukacyjnych zawsze szczerze przedstawiam co
bedzie najlepszym rozwigzaniem, jakie dziatania
warto zastosowac.

holistyczne podejscie

Dzieki swojemu osadzeniu i latach praktyki w
Swiecie biznesu doradzam i tgcze miekka wiedze
i osobisty rozwdj z twardymi zatozeniami.

merytoryczna wiedza

Uczac zmiany postaw i rozwijajgc miekkie
kompetencje bazuje na sprawdzonej naukowej
wiedzy z zakresu psychologii i
neuroplastycznosci mozgu.

. I
uwaznosc

Swojg recepture wykanczam ziarnami
uwaznosci, majgc Swiadomos¢, ze najwazniejszy
jest cztowiek a empatia jest zrodtem
zrozumienia potrzeb.




MINDFULNESS A STRES

Szacuje sie, ze skutkow stresu w pracy doswiadcza w Unii Europejskiej niemal co
czwarty pracownik, a 50-60% przyczyn absencji chorobowej ma z nim zwigzek. Stres
zajmuje drugie miejsce (po dolegliwosciach miesniowo-szkieletowych) wsrdod
najczesciej zgtaszanych problemoéw zdrowotnych zwigzanych z pracg zawodowa.

Mindfulness to metoda poprawy uwaznos$ci i Swiadomej obecnosci dzieki ktérej
znaczgco redukuje sie stres, poczucie wypalenia, presja czy nerwowos¢ dziatania. A jak
pokazuje praktyka to wtasnie stan emocjonalny pracownika oddziatuje w najwiekszym
stopniu na poziom zaangazowania w pracy, koncentracje w dziataniu, popetniane
btedy i efektywnosc¢ radzenia sobie z nimi oraz konfliktowos$¢ w relacjach
indywidualnych i zespotowych. Liczne badania nad mindfulness wskazuja, ze
juz po kilku tygodniach treningu mentalnego technikami mindfuness pojawiajg sie
pozytywne zmiany w mdzgu zwigzane z koncentracjg i rownowaga wewnetrzna.

Mindfulness oznacza bycie ,w petni umystu”, definiujgc uwaznos$¢ jako petng
Swiadomosc¢ osiggang w nastepstwie celowego i nieosgdzajgcego skierowania uwagi
na chwile biezgcg. W efekcie mozliwe staje sie widzenie rzeczy doktadnie takimi, jakie
sg i tylko takimi. Taka na pozér niewielka zmiana sposobu percepcji niesie za sobg
ogromny potencjat dajgc mozliwos¢ zatrzymania sie i postrzegania sytuacji bez
dodawania do niej wtasnych emocji czy przekonan.

Wielkim krokiem naprzod w drodze do odzyskania swego
zycia jest uswiadomienie sobie ze nasze mysli, bez wzgledu
na ich tresc nie sqg nami. W momencie przyto1nno§ci mamy

szanse ustrzec si¢ przed nawykowymi reakcjami.

- Jon Kabat-Zinn



mindfulness at

Jest procesem

Rozni si¢ tym od standardowego szkolenia, ze pozwala osadzic i

zintegrowaé W czasie trwanid nowe umiejgtnos’ci 1 postawy.

Jest naukowg metoda

Bazuje na nauce o neuroplastycznos’ci mézgu, modelu Odporno§ci

Psychicznej i Terapii Poznawczo-Behawioralnej.

Bazuje na MBSR

Bazuje nametodologii prof. Kabat-Zinn'a, ale jest dostosowany do

srodowiska biznesowego i kontekstu pracy.



Wykorzystuje medytacje

Koszysta z technik medytacyjnych, ale majq one forme treningu

mentalnego, sq krotsze i pozstajq swieckie. Uczq korzystania z oddechu.

Regularnos’c’ tWOrzy nawyki

\\4 procesie kilku tygodniowej regularnej pracy z mézgu rworzone sg nowe

pochzenia majqce na celu reorganizacje stmych WZOrcow stresowych.

Neuroplastycznoéé mézgu

Techniki mindfulness zwigzane sq z budowaniem nowych postaw w

oparciu o neuropatycznos¢ mozgu. Powtarzalnos¢ buduje nowe polgczenia.

Odpornosc psychiczna

Rozwijajgc inteligencje emocjonalng oraz nowe sposoby postrzegania

buduje i wzmacnia odporno§é psychicznq.



PROGRAM OSMIU SES]I

SZTUKA ZATRZYMANIA.
WPROWADZENIE
DO MINDFULNESS

Komponent psycho-edukacji:

Czym jest wypalenie? Lej wyczerpania - jak
sie wydostac¢ z putapki wtasnego umystu.
Poszukiwanie odpornosci psychiczne;.
Regeneracja zasoboéw w ,tu i teraz".

Lekcja zatrzymania.

Komponent treningu mentalnego /
medytacja: Skupienie na oddechu

UMYSL POCZATKUJACEGO.
NIEOCENNA UWAGA

Komponent psycho-edukacji:
Przyjemne i nieprzyjemne w codziennym
zyciu - dwie strony tego samego
medalu.

Czym jest ocenna i nieocenna uwaga.
Zjawisko postrzegania.

Schematy i wzorce a stres. Rozwijanie
zdolnosci ,Umystu poczatkujgcego”
Komponent treningu mentalnego /
medytacja: medytacja postrzegania
(Swiadome widzenie)

WWW.CENTRUMHOLI.PL

MIESIEN UWAGI I SZTUKA
KONCENTRAC]I

Komponent psycho-edukacji:

Dwa procesy swiadomej koncentracji:
decyzja dotyczgca skupienia i
konsekwencja w swojej decyzji.

Ciato jako zrédto uwagi cztowieka.
Plan treningowy dla mie$nia uwagi.
Strumien energii umystowej: szeroki-
zogniskowany; skierowany do wewnatrz
- skierowany na zewnatrz.
Komponent treningu mentalnego /
medytacja: Bodyscan

ODPORNOSC
PSYCHICZNA. DBANIE O

éIEBIE
omponent psycho-edukacji:
Ptaszczyzna fizyczna jako podstawa
kondycji psycho-fizycznej.

Dbanie o siebie. Zyczliwo$¢ wobec ciata.
Odpornos¢ psychiczna a relacja z
wtasnym ciatem. Obserwacja osobistych
granic. Stres w ciele.

Komponent treningu mentalnego /
medytacja: uwazny ruch




PROGRAM OSMIU SES]I

PULAPKI MYSLENIA
A STRES

Komponent psycho-edukacji:
Negatywne myslenie a taricuch reakgcji
stresowej. ,Niebezpieczny Umyst":
ruminacje, przejmowanie sie,
rozpamietywanie.

Czystos¢ myslenia. Jak by¢ Szefem

w swoim Umysle? Rozwijanie
umiejetnosci porzagdkowania mysli.
Praca z myslami intensyfikujgcymi stres.
Komponent treningu mentalnego /
medytacja: medytacja siedzaca /
krajobraz mysli

EMOCJE W RELACJACH.
EMOCJE W KONFLIKTACH

Komponent psycho-edukacji:
Uwazna Komunikacja. Komunikacja

i asertywnos¢ w relacjach. Umiejetnos¢
stawiania granic.

Wyrazanie swoich mysli i uczuc¢ z
empatia i wspétodczuwaniem
(compassion). Zyczliwo$¢ i jej rola w
roztadowywaniu trudnych sytuacji.
Doswiadczenie postaw zyciowych -
istota zrozumienia innych a
postrzeganie sytuacji konfliktowej w
organizacji.

Komponent treningu mentalnego /
medytacja: medytacja metta

WWW.CENTRUMHOLI.PL

ROZWIJANIE
INTELIGENC]I
MOCJ ONA]HIO\-IeEJu kacji:

omponent psyc
Rola i znaczenie emocji w
doéwiadczaniu stresu. Swiadomos¢
emocji. Dwa komponenty emocji -
natezenie i postrzeganie.
Postrzeganie i zrozumienie emocji.
Zarzadzanie sytuacjg a reakcja
emocjonalna.
Rozpoznawanie sygnatéw wiasnego
organizmu o narastajgcych emocjach.
Inteligencja emocjonalna a redukcja
stresu. Osobiste doSwiadczenie
a postrzeganie sytuacji stresowej.
Komponent treningu mentalnego /
medytacja: medytacja siedzgca /
krajobraz nastroju

PODSUMOWANIE
PROGRAMU

Komponent psycho-edukacji:
Rozwdj autonomii i niezaleznosci.
Refleksja nad wtasnym rozwojem
Moje sity wptywu. Wytrwatos¢ i
Konsekwencja.

Indywidualny Plan Rozwoju. Jak
budowa¢ nowe nawyki? Opracowanie
osobistych dazen i celéw zwigzanych z
programem.

Komponent treningu mentalnego /




MOJA PRACA W PRAKTYCE

,Warsztaty, prowadzone profesjonalnie, a jednoczesnie pozwalajgce nam na odprezenie i
relaks, przyblizyty mozliwosci jakie daje mindfulness w pracy zawodowej..."

Przemystaw Andrzejak, Prezes Zarzagdu ELARR

, Udzielam Pani Sylwii Rogali-Marciniak referencji za okres wspolpracy z Izbg
Coachingu. Zbudowala strategi¢ dziatania oddziatu Izby w wojewodztwie todzkim.
Podejmowala inicjatywy zwigzane z dzialalnoscig organizacji oraz dzialania stuzgce
upowszechnianiu wiedzy o profesjonalnym coachingu...”

Agnieszka Kasprzycka, Prezes Izby Coachingu

oo Szkolenie z zakresu redukcji stresu zawodowego z elementami mindfulness zostato
przygotowane i dostosowane do potrzeb grupy przez profesjonalnego prowadzgcego - p.
Sylwi¢ Rogale- Marciniak (...)

Agnieszka Drachal, Acting Head of Operations SE, NOC PL, Nordea Bank

KROTKIE WPROWADZENIE DO MINDFULNESS

Jesli chcesz dowiedziedzie$ sie kika stéw wiecej o
mindfulness i postuchac¢ jak o tym opowiadam

ZOBACZ WIECE]

PROSTE CWICZENIA BIUROWE

Jesli zastanawiasz sie jak mogtyby wygladac proste
¢wiczenia bazujgce na jodze do zastosowania w
biurze

ZOBACZ WIECE]



https://centrumholi.pl/mindfulness/poznaj-mindfulness/
https://www.youtube.com/watch?v=la3IWFl72u8&list=PLhGUnyDddZl3nMqz7YSLPiLqDxPUOeeTB&index=2
https://centrumholi.pl/mindfulness/poznaj-mindfulness/
https://www.youtube.com/watch?v=luuyM66abrg&list=PLhGUnyDddZl3nMqz7YSLPiLqDxPUOeeTB
https://www.youtube.com/watch?v=la3IWFl72u8&list=PLhGUnyDddZl3nMqz7YSLPiLqDxPUOeeTB&index=2

ZAPRASZAM
DO WSPOLPRACY

mojej ofercie znajdziesz rowniez:

inspirujgce webinaria z zarzgdzania energig, odpornosci
psychicznej i worek-life-balance w home office / online

zajecia jogi i pracy z ciatem ukierunkowanej na prace przy
biurku, zajecia pracy z oddechem i medytacji / online

krotsze i dtuzsze programy redukcji stresu i budowania
odpornosci psychicznej / online

warsztaty dla Lideréw zwigzane z rozwijaniem "metal power"
i zarzadzania energig wtasng i zespotowg

12-tygodniowy program Stressby z krotkimi sesjami online
dostosowany do zycia organizacji

wyjazdy regeneracyjne z mindfulness i odpornoscia

psychiczng
otwarte i zamkniete w rekomendowanych osrodkach

s ool Wl

NAUCZYCIEL MINDFULNESS | TRENER BIZNESU |ERICKSON COACH




/APRASZAM
DO KONTAKTU

Chgtnie porozmawiam o mozliwosciach

mob. +48 508098116
email. sylwia@centrumholi.pl



http://centrumholi.pl/dla-organizacji/
https://centrumholi.pl/dla-organizacji/
https://centrumholi.pl/dla-organizacji/
tel:508098116
mailto:sylwia@centrumholi.pl
https://lubimyczytac.pl/autor/173528/james-clear
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/4898707/atomowe-nawyki-drobne-zmiany-niezwykle-efekty

