Mozliwo$¢ dofinansowania

Mindfulness w efektywnym zarzadzaniu 3 072,00 PLN brutto
ﬁ zmiang 307200 PLN netto

Numer ustugi 2025/02/04/25838/2540395 192,00 PLN brutto/h
192,00 PLN netto/h

© zdalna w czasie rzeczywistym

Centrum "Mentoris"

& Ustuga szkoleniowa
Mateusz Prucnal

® 16h
Kok Kk Kk 9 22.04.2025 do 25.04.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsigbiorstwem

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie dedykowane jest dla wtascicieli i pracownikéw firm MSP ktérzy
chca skuteczniej radzi¢ sobie ze zmianami w srodowisku zawodowym i
prywatnym, rozwijajgc umiejetnos$¢ uwaznosci (mindfulness) oraz
adaptacyjnego podej$cia do nowych wyzwan.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakonczenia rekrutaciji 21-04-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do rozwiniecia umiejetnosci Swiadomego i efektywnego zarzadzania zmiang poprzez
praktyke uwaznosci (mindfulness). Uczestnicy nauczg sie, jak wykorzystywac techniki mindfulness do zwiekszenia
odpornosci psychicznej, redukcji stresu oraz skuteczniejszego radzenia sobie z niepewnoscig i wyzwaniami
towarzyszacymi procesom zmian.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Definiuje mindfulness i wskazac¢ jego
podstawowe zatozenia.

Wyjasnia réznice miedzy
automatycznym a Swiadomym
dziataniem.

Wymienia przynajmniej trzy gtéwne
korzysci wynikajace z regularnej
praktyki mindfulness.

Wyjasnia, jak uwaznos$¢ moze wspieraé¢
odpornos$¢ psychiczna i elastycznos$é w
obliczu zmian.

Okresla, ktére techniki moga poméc mu
w zarzadzaniu stresem w trudnych
sytuacjach zawodowych.

Wykonuje éwiczenia mindfulness
skoncentrowane na oddechu i ciele.

Kryteria weryfikacji

Poprawnie definiuje mindfulness i
wymienia jego kluczowe zasady.

Odréznia dziatanie automatyczne od
$wiadomego i podaje przyktad ich
wystepowania w codziennym zyciu.

Wskazuje co najmniej trzy obszary, w
ktérych mindfulness wptywa na jego
codzienne funkcjonowanie.

Okresla, w jakich sytuacjach
mindfulness moze pomdc w
zarzadzaniu emocjami w pracy i zyciu
prywatnym.

Analizuje swoje schematy reakcji i
wskazuje konkretne sytuacje, w ktérych
mindfulness moze pomaéc.

Wymienia co najmniej trzy korzysci
wynikajace z praktyki mindfulness dla
redukgiji stresu.

Wskazuje co najmniej dwa sposoby, w
jakie mindfulness pomaga w adaptacji
do zmian.

Przedstawia realny przyktad z zycia
zawodowego, w ktérym mindfulness
moze pomdc w zarzadzaniu zmiana.

Wykonuje co najmniej jedng praktyke
mindfulness skierowang na obserwacje
mysli i emocji.

Okresla, ktére techniki mogg poméc mu
w zarzadzaniu stresem w trudnych
sytuacjach zawodowych.

Planuje konkretne sposoby wdrazania
mindfulness w codziennych
obowigzkach zawodowych.

Okresla, jak mindfulness wptywa na
podejmowanie $wiadomych decyzji i
efektywnos$¢ pracy.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia

] Obserwacja w warunkach
mindfulness skoncentrowane na

symulowanych

Stosuje konkretne narzedzia oddechu i ciele.

mindfulness do redukcji stresu w

trudnych sytuacjach zawodowych. Wskazuje objawy napiecia i stresu w

swoim ciele oraz stosuje odpowiednie
techniki redukcji napiecia.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Definiuje elastyczno$¢ psychologiczng i
wyjasnia, w jaki sposéb mindfulness Test teoretyczny

moze jg wzmacnhiacé.
Okresla, czym jest elastycznos$é

psychologiczna i jak mindfulness moze
ja wspierag. Podaje przyktady sytuacji, w ktérych

elastycznosé psychologiczna pomaga w
zarzadzaniu emocjami i podejmowaniu
decyzji.

Test teoretyczny

Przygotowuje indywidualny plan

wdrazania technik mindfulness w zyciu Test teoretyczny
Wykorzystuje mindfulness do codziennym.
zwiekszenia $wiadomosci emocjonalnej
i podejmowania bardziej $wiadomych
decyzji. Okresla, jakie techniki mindfulness
beda dla niego najbardziej skuteczne w Test teoretyczny

rozwoju osobistym i zawodowym.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Dokument zawiera liste uzyskanych efektéw uczenia sie.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Stosowne potwierdzenie znajduje sie na dokumencie.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

Tak, bedzie to wskazane w dokumencie (certyfikacie)



Program

Dzien 1
1 - Wprowadzenie i plan szkolenia
2 - Mindfulness

e Co to jest mindfulness? Definicja i kluczowe zasady.
¢ Rola uwaznosci w codziennym zyciu i pracy.
e Korzysci ptynagce z praktykowania mindfulness w kontekscie stresu i zarzagdzania emocjami.

3 - Pytania i odpowiedzi
Dzien 2
1 - Zastosowanie mindfulness w zarzadzaniu zmiang

e Jak mindfulness moze wspiera¢ procesy zmian w biznesie?
¢ Przyktady zastosowania mindfulness w kontekscie biznesowym.

2- Praktyczne techniki mindfulness zwigzane z umystem

¢ Praktyczny trening technik mindfulness zwigzanych z umystem
e Jak praktyki mindfulness moga by¢ stosowane w kontekscie zmian biznesowych?

3 - Pytania i odpowiedzi
Dzien 3
1 - Praktyczne techniki mindfulness zwigzane z ciatem

e Praktyczny trening technik mindfulness zwigzanych z uciatem
¢ Jak praktyki mindfulness moga by¢ stosowane w kontek$cie zmian biznesowych?

2 - Mindfulness w sytuacjach kryzysowych

* Analiza sytuacji kryzysowych
e Zastosowanie technik mindfulness w praktyce

3 - Pytania i odpowiedzi
Dzien 4
1 - Mindfulness jako elastyczno$é psychologiczna

¢ Mindfulness jako narzedzie w radzeniu sobie z trudnymi emocjami
e Zastosowanie technik mindfulness w praktyce

2 - Pytania i odpowiedzi

3 - Walidacja

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 15
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zajec

@R

Wprowadzenie i
cele szkolenia

@l

Mindfulness

Przerwa

3 - Pytania

i odpowiedzi

@n-

Zastosowanie
mindfulness w
zarzadzaniu
zmiang

Przerwa

@B >

Praktyczne
techniki
mindfulness
zwigzane z
umystem

3 - Pytania

i odpowiedzi

@D

Praktyczne
techniki
mindfulness
zwigzane z
ciatem

Przerwa

GED:-

Mindfulness w
sytuacjach
kryzysowych

@B

Pytania i
odpowiedzi

Prowadzacy

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Joanna
Gawronska

Data realizacji
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Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
1-
Mindfulness jako Joanna
., , 25-04-2025 17:00 19:30 02:30
elastycznosé Gawronska
psychologiczna
2, i Joanna
Pytania i j 25-04-2025 19:30 20:30 01:00
L Gawronska
odpowiedzi
3-
e - 25-04-2025 20:30 21:00 00:30
Walidacja
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3072,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3072,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 192,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 192,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Joanna Gawronska

‘ ' Certyfikowana psychoterapeutka kontekstualno-behawioralna,
specjalistka psychoterapii uzaleznierh nr SP/2305/N/2024 oraz certyfikowana coachka ICF. Pracuja
réwniez w charakterze wyktadowcy na poznanskim Uniwersytecie SWPS, gdzie wyktadam ACT.
Cztonkini stowarzyszen Association for Contextual Behavioral Science Polska — ACBS Polska oraz
Polskie Stowarzyszenie Somatic Experiencing. Moje szczegdlne zainteresowania obejmujg ACT, FAP,
RFT, PBT, SE, teorie poliwagalng, neurobiologie, biofizjologie oraz biohacking. Patrze na cztowieka
wielowymiarowo: od strony biofizjologii, przez perspektywe poznawczg, az po duchowos¢. Swoja
wiedzg i umiejetnosciami dzieli sie prowadzac liczne szkolenia specjalistyczne z Il fali terapii
behawioralnych, coachingu ACC dla psychoterapeutow, psychologéw, coachéw i innych osob
pracujacych z ludzmi, jak i szkolenia dla biznesu (umiejetnosci miekkie, menedzerskie, efektywnos¢,
elastycznosé). W ciggu ostatnich



3 lat przeprowadzita ponad 10 szkoler costanowi ponad 200 h z zakresu
bezpieczenstwa w terapii i regulacji emocjonalnej oraz AUN.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne zostang przekazane uczestnikowi szkolenia w formie elektronicznej. Materiaty zostang przestane e-mailem na
podany adres skrzynki elektronicznej uczestnika szkolenia.

e Dostep do materiatéw

e 1 godzina szkoleniowa = 60 minut

e Przerwy wliczajg si¢ w czas trwania szkolenia

e 8 godzin teoretycznych, 8 godzin praktycznych zaje¢

Informacje dodatkowe

¢ Szkolenie prowadzone jest na platformie zoom.

e W przypadku uczestniczenia w ustudze osoby z niepetnosprawnoscia ustuga zostanie dostosowana do jej potrzeb.

¢ 1 godziny ustugi rozwojowej = 60 minut.

¢ Uczestnictwo w szkoleniu, bedzie weryfikowane na podstawie raportu z logowarn wygenerowanego z systemu. Konieczne jest
uzyskanie przez uczestnika minimum 80% frekwencji.

¢ Ustuga prowadzona bedzie za pomoca nastepujgcych metod interaktywnych i aktywizujacych:

. Prezentacja

. Zai przeciw

. Burza mézgow
. Dyskusja

A WON =

Warunki uczestnictwa

W przypadku szkoler dofinansowanych warunkiem uczestnictwa jest stworzenie przez uczestnika szkolenia konta w Bazie Ustug
Rozwojowych oraz wywigzanie sie z warunkéw, ktére sg przedstawione przez konkretnego Operatora, do ktérego przekazywane sa
dokumenty o dofinansowanie do danej ustugi rozwojowej.

Przedsiebiorca jest zobowigzany do zatozenia konta uczestnika instytucjonalnego w BUR. Pracownik przewidziany do udziatu w Projekcie
jest zobowigzany do zatozenia konta uczestnika indywidualnego w BUR, na stronie www.uslugirozwojowe.parp.gov.pl oraz przypisania sie
do profilu instytucjonalnego przedsiebiorcy. Przedsiebiorcy powinni spetnia¢ warunki przedstawione przez danego Operatora, do ktérego
zostaty ztozone dokumenty o dofinansowanie do ustugi rozwojowe;j.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi
¢ Dostep do materiatéw
Informacje dodatkowe

e Szkolenie prowadzone jest na platformie zoom.

e W przypadku uczestniczenia w ustudze osoby z niepetnosprawnoscia ustuga zostanie dostosowana do jej potrzeb.

¢ 1 godziny ustugi rozwojowej = 60 minut.

¢ Uczestnictwo w szkoleniu, bedzie weryfikowane na podstawie raportu z logowarn wygenerowanego z systemu. Konieczne jest
uzyskanie przez uczestnika minimum 80% frekwencji.

¢ Ustuga prowadzona bedzie za pomoca nastepujgcych metod interaktywnych i aktywizujgcych:

. Prezentacja

. Zai przeciw

. Burza mézgow
. Dyskusja

A WODN =



Warunki techniczne

Wymaganie sprzetowe:

komputer wyposazony w kamere i gtosnik z aktualnym systemem operacyjnym (Windows, macOS lub Linux) i co najmniej 2 GB pamieci
RAM

Parametry tacza sieciowego:
szybko$¢ pobierania i wysytania co najmniej 5Mb/s.
Minimalne parametry potrzebne do obstugi komunikatora dla:

a) Systemu Windows 10 w wersji 1507 lub nowszej Systemu Windows 8 Systemu Windows 7 Systemu Windows 32 (obstugiwane s3
wersje 64- i 64-bitowe) 1. Procesor Co najmniej 1 GHz 2. Pamie¢ RAM Co najmniej 512 MB 3. Dodatkowe oprogramowanie DirectX w
wersji 9.0 lub nowszej b) komputery Mac Program Skype na komputer Mac wymaga systemu Mac 0OS X 10.10 lub nowszego 1. Procesor
co najmniej Intel 1 GHz (Core 2 Duo) 2. Pamige¢ RAM Co najmniej 1 GB 3. Dodatkowe oprogramowanie Najnowsza wersja programu
QuickTime Lacze inernetowe: min download: 768 Mb/s, min upload: 384 Mb/s (APMG Int. zaleca korzystanie z tgcza statego) Niezbedne
oprogramowanie umozliwiajgce Uczestnikom dostep do prezentowanych tresci i materiatéw (czytnik plikow pdf oraz doc).

Kontakt

ﬁ E-mail mateusz.prucnal@gmail.com

Telefon (+48) 512 296 924

Mateusz Prucnal



