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Sylwia Rogala-Marciniak

Program Redukcji Stresu
w oparciu o Mindfulness Based Stress Reduction



Oferta, którą  masz przed sobą to moje autorskie dzieło. 
Tworzę je w oparciu o własną wiedzę oraz 15 lat doświadczenia 

w pracy z firmami, korporacjami i organizacjami.
W związku z tym kopiowanie jej jest możliwe tylko za moją zgodą

 i wymaga takich ustaleń. 
Jeśli spotka się z Twoim zainteresowaniem - zapraszam do

współpracy, sprawdźmy co możemy zrobić razem.

Współpracowałam już m.in. z:

Aegon , AVIO Aviation Group, BWI Poland Technologies Sp. z o.o., CBS Butler, Centralwings, Ceramika Paradyż,
Comarch, Cooper-Standard Automotive, DELL Polska, Holding Group, GLS, Indesit Company, Izba Doradców
Podatkowych, Johnson&Johnson, Łódzka 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 o.o., TRW Automotive, VWFS, Uniwersytet

Łódzki, Zakład Ubezpieczeń Społecznych.
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Sylwia Rogala Marciniak



Certyfikowana nauczycielka mindfulness &compassion.

Posiada uprawnienia do prowadzenia kursów:

• 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 gotowości 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 wykładowczyni

akademicka na Uniwersytecie Łódzkim. 

Dyplomowana nauczycielka jogi w systemie hatha-yogi

metodą BKS Iyengara o stopniu Introductory II. 

Absolwentka Erickson College programów „Art &Scienece

of Coaching” oraz „The Art & Science of Mindfulness”. 

Pełniła rolę Dyrektora Studium Nauczycielskiego dla

przyszłych nauczycieli MBSR oraz Prezesa Polskiego

Instytutu Mindfulness. Wcześniej pełniła tez rolę

Dyrektorki  Łódzkiego Oddziału Izby Coachingu,

Kierownika Centrum Studiów Podyplomowych oraz

Festiwalu PROGRESSteron w Łodzi.

Współautorka bestsellera „Coaching. Zbiór narzędzi

wspierania rozwoju” (Wolters Kluwer Polska – ABC,

2012r. ). 

Od 2006 prowadzę szkolenia dla firm z zakresu

efektywności osobistej i zarządzania stresem, a od 2013

certyfikowane kursy mindfulness. 

Swoje umiejętności zawodowe doskonaliła uczestnicząc

m.in. w programach CoachWise Coaching Essentials™,

Transforming Communication™, Family Coaching -

Erickson College International, The Art & Science of

Mindfulness.

Praktyka medytacji i jogi jest obecna w moim

życiu od ponad 20 lat, uczę tego, czego sama

doświadczyłam i doświadczam na własnej

drodze. 
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DOSSIER

https://www.facebook.com/centrumholihttps:/www.facebook.com/centrumholi
https://www.instagram.com/centrumholi
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Punktem wyjścia do przygotowania idealnej
oferty jest zawsze rozmowa. Dlatego poniższa
oferta stanowi tylko przykład tego, co jest
możliwe.

dialog

02
Jako twórca i konsultant programów
edukacyjnych zawsze szczerze przedstawiam co
będzie najlepszym rozwiązaniem, jakie działania
warto zastosować.

jakość

03
Dzięki swojemu osadzeniu i latach praktyki w
świecie biznesu doradzam i łączę miękką wiedzę
i osobisty rozwój z twardymi założeniami. 

holistyczne podejście

04
Ucząc zmiany postaw i rozwijając miękkie
kompetencje bazuje na sprawdzonej naukowej
wiedzy z zakresu psychologii i
neuroplastyczności mózgu.  

merytoryczna wiedza

05
Swoją recepturę wykańczam ziarnami
uważności, mając świadomość, że najważniejszy
jest człowiek a empatia jest źródłem
zrozumienia potrzeb.  

uważność
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Wielkim krokiem naprzód w drodze do odzyskania swego
życia jest uświadomienie sobie że nasze myśli, bez względu
na ich treść nie są nami. W momencie przytomności mamy

szansę ustrzec się przed nawykowymi reakcjami.                    
- Jon Kabat-Zinn

MINDFULNESS A STRES
Szacuje się, że skutków stresu w pracy doświadcza w Unii Europejskiej niemal co

czwarty pracownik, a 50-60% przyczyn absencji chorobowej ma z nim związek. Stres

zajmuje drugie miejsce (po dolegliwościach mięśniowo-szkieletowych) wśród

najczęściej zgłaszanych problemów zdrowotnych związanych z pracą zawodową.

Mindfulness to metoda poprawy uważności i świadomej obecności dzięki której

znacząco redukuje się stres, poczucie wypalenia, presja czy nerwowość działania. A jak

pokazuje praktyka to właśnie stan emocjonalny pracownika oddziałuje w największym

stopniu na poziom zaangażowania w pracy, koncentrację w działaniu, popełniane

błędy                         i efektywność radzenia sobie z nimi oraz konfliktowość w relacjach

indywidualnych              i zespołowych. Liczne badania nad mindfulness wskazują, że

już po kilku tygodniach treningu mentalnego technikami mindfuness pojawiają się

pozytywne zmiany w mózgu związane z koncentracją i równowagą wewnętrzną.

Mindfulness oznacza bycie „w pełni umysłu”, definiując uważność jako pełną

świadomość osiąganą w następstwie celowego i nieosądzającego skierowania uwagi

na chwilę bieżącą. W efekcie możliwe staje się widzenie rzeczy dokładnie takimi, jakie

są i tylko takimi.  Taka na pozór niewielka zmiana sposobu percepcji niesie za sobą

ogromny potencjał dając możliwość zatrzymania się i postrzegania sytuacji bez

dodawania do niej własnych emocji czy przekonań.

W W W . C E N T R U M H O L I . P L



workmindfulness at

01
Rożni się tym od standardowego szkolenia, że pozwala osadzić i
zintegrować w czasie trwania nowe umiejętności i postawy. 

Jest procesem 

02
Bazuje na nauce o neuroplastyczności mózgu, modelu Odporności
Psychicznej i Terapii Poznawczo-Behawioralnej.

Jest naukową metodą

03
Bazuje nametodologii prof. Kabat-Zinn'a, ale jest dostosowany do
środowiska biznesowego i kontekstu pracy.  

Bazuje na MBSR
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Koszysta z technik medytacyjnych, ale mają one forme treningu
mentalnego, są krótsze i pozstają świeckie. Uczą korzystania z oddechu. 

Wykorzystuje medytacje

05
 W procesie kilku tygodniowej regularnej pracy z mózgu tworzone są nowe
połączenia mające na celu reorganizacje starych wzorców stresowych. 

Regularność tworzy nawyki

06
Techniki mindfulness związane są z budowaniem nowych postaw w
oparciu o neuropatyczność mózgu. Powtarzalność buduje nowe połączenia.

Neuroplastyczność mózgu

07
Rozwijając inteligencję emocjonalną oraz nowe sposoby postrzegania
buduje i wzmacnia odporność psychiczną.  

Odporność psychiczna



SZTUKA ZATRZYMANIA.
WPROWADZENIE 

DO MINDFULNESS

Komponent psycho-edukacji:
Czym jest wypalenie? Lej wyczerpania – jak

się wydostać z pułapki własnego umysłu. 
Poszukiwanie odporności psychicznej.

Regeneracja zasobów w „tu i teraz”. 
Lekcja zatrzymania. 

Komponent treningu mentalnego /
medytacja: Skupienie na oddechu

Cele programu:
rozwinąć kompetencje związane z redukcją stresu

nauczyć krótkich i prostych technik obniżania napięcia emocjonalne w pracy

zmienić wewnętrzna postawę w odniesieniu do czynników stresogennych

wzmocnić odporność psychiczną.

PROGRAM OSMIU SESJI  

MIĘSIE� UWAGI I SZTUKA
KONCENTRACJI

Komponent psycho-edukacji:
Dwa procesy świadomej koncentracji:
decyzja dotycząca skupienia i
konsekwencja w swojej decyzji. 
Ciało jako źródło uwagi człowieka.
Plan treningowy dla mięśnia uwagi. 
Strumień energii umysłowej: szeroki-
zogniskowany; skierowany do wewnątrz
– skierowany na zewnątrz. 
Komponent treningu mentalnego /
medytacja: Bodyscan

UMYSŁ POCZĄTKUJĄCEGO.
NIEOCENNA UWAGA

Komponent psycho-edukacji:
Przyjemne i nieprzyjemne w codziennym

życiu – dwie strony tego samego
medalu.

Czym jest ocenna i nieocenna uwaga.
Zjawisko postrzegania. 

Schematy i wzorce a stres. Rozwijanie
zdolności „Umysłu początkującego”

Komponent treningu mentalnego /
medytacja:  medytacja postrzegania

(świadome widzenie)

ODPORNO��
PSYCHICZNA. DBANIE O
SIEBIE
Komponent psycho-edukacji:
Płaszczyzna fizyczna jako podstawa
kondycji psycho-fizycznej. 
Dbanie o siebie. Życzliwość wobec ciała. 
Odporność psychiczna a relacja z
własnym ciałem. Obserwacja osobistych  
granic. Stres w ciele. 
Komponent treningu mentalnego /
medytacja:  uważny ruch 
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PUŁAPKI MY�LENIA 
A STRES

 Komponent psycho-edukacji:
Negatywne myślenie a łańcuch reakcji

stresowej.  „Niebezpieczny Umysł”:
ruminacje, przejmowanie się,

rozpamiętywanie.
Czystość myślenia. Jak być Szefem 

w swoim Umyśle?  Rozwijanie
umiejętności porządkowania myśli.

Praca z myślami intensyfikującymi stres. 
Komponent treningu mentalnego /

medytacja:  medytacja siedząca /
krajobraz myśli 

 

Forma programu:
1,5 h sesje w małych grupach

materiały do pracy indywidualnej

regularna osobista praktyka: ćwiczenia medytacyjne, techniki oddechowe, 

praca z ciałem, praca mentalna.

PROGRAM OSMIU SESJI  

ROZWIJANIE
INTELIGENCJI
EMOCJONALNEJ
Komponent psycho-edukacji:
Rola i znaczenie emocji w
doświadczaniu stresu. Świadomość
emocji. Dwa komponenty emocji –  
natężenie                   i postrzeganie.
Postrzeganie i zrozumienie emocji.
Zarządzanie sytuacją a reakcja
emocjonalna.
Rozpoznawanie sygnałów własnego
organizmu o narastających emocjach. 
Inteligencja emocjonalna a redukcja
stresu. Osobiste doświadczenie                    
a postrzeganie sytuacji stresowej. 
Komponent treningu mentalnego /
medytacja:  medytacja siedząca /
krajobraz nastroju

EMOCJE W RELACJACH.
EMOCJE W KONFLIKTACH

Komponent psycho-edukacji:
Uważna Komunikacja. Komunikacja                

i asertywność w relacjach. Umiejętność
stawiania granic.

Wyrażanie swoich myśli i uczuć z
empatią i współodczuwaniem

(compassion). Życzliwość i jej rola w
rozładowywaniu trudnych sytuacji.
Doświadczenie postaw życiowych -

istota zrozumienia innych a
postrzeganie sytuacji konfliktowej w

organizacji. 
Komponent treningu mentalnego /

medytacja:  medytacja metta

PODSUMOWANIE
PROGRAMU

Komponent psycho-edukacji:
Rozwój autonomii i niezależności.
Refleksja nad własnym rozwojem
Moje siły wpływu. Wytrwałość i
Konsekwencja.
Indywidualny Plan Rozwoju. Jak
budować nowe nawyki? Opracowanie
osobistych dążeń i celów związanych z
programem.
Komponent treningu mentalnego /
medytacja:  medytacja góry
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Jeśli chcesz dowiedziedzieś się kika słów więcej o

mindfulness i posłuchać jak o tym opowiadam 

KR�TKIE WPROWADZENIE DO MINDFULNESS

Z O B A C Z  W I Ę C E J

Jeśli zastanawiasz sie jak mogłyby wyglądac proste

ćwiczenia bazujące na jodze do zastosowania w

biurze

PROSTE �WICZENIA BIUROWE

Z O B A C Z  W I Ę C E J

„Warsztaty, prowadzone profesjonalnie, a jednocześnie pozwalające nam na odprężenie i

relaks, przybliżyły możliwości jakie daje mindfulness w pracy zawodowej..."

Przemysław Andrzejak, Prezes Zarządu ŁARR

„ Udzielam Pani Sylwii Rogali-Marciniak referencji za okres współpracy z Izbą

Coachingu. Zbudowała strategię działania oddziału Izby w województwie łódzkim.

Podejmowała inicjatywy związane z działalnością ̨organizacji oraz działania służące

upowszechnianiu wiedzy o profesjonalnym coachingu...” 

Agnieszka Kasprzycka, Prezes Izby Coachingu

„...Szkolenie z zakresu redukcji stresu zawodowego z elementami mindfulness zostało

przygotowane i dostosowane do potrzeb grupy przez profesjonalnego prowadzącego - p.

Sylwię Rogalę- Marciniak (...) 

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

MOJA PRACA W PRAKTYCE

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


Sylwia Rogala Marciniak
NAUCZYCIEL MINDFULNESS | TRENER BIZNESU |ERICKSON COACH 

ZAPRASZAM 
DO WSP�ŁPRACY

W mojej  oferc ie  znajdziesz  również :

inspirujące webinaria z zarządzania energią, odporności

psychicznej i worek-life-balance w home office / online

zajęcia jogi i pracy z ciałem ukierunkowanej na pracę przy

biurku, zajęcia pracy z oddechem i medytacji / online

 

krótsze i dłuższe programy redukcji stresu i budowania

odporności psychicznej  / online

`

warsztaty dla Liderów związane z rozwijaniem "metal power"

i zarządzania energią własną i zespołową

 

12-tygodniowy program Stressby z krótkimi sesjami online

dostosowany do życia organizacji

 

wyjazdy regeneracyjne z mindfulness i odpornością

psychiczną

otwarte i zamkniete w rekomendowanych ośrodkach  



P R A C U J  I N A C Z E J  

mob. +48 508098116

email. sylwia@centrumholi.pl

ZAPRASZAM 
DO KONTAKTU
Chętnie porozmawiam o możliwościach

Na czym polega różnica między systemami a celami? 
W celach chodzi o efekty, jakie chcesz osiągnąć. 

W systemie chodzi zaś o procesy, które do tych efektów prowadzą. 

James Clear, "Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykłe efekty"

Sylwia Rogala Marciniak

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

