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Szanowni Panstwo,

Polska Fundacja Przedsigbiorczosci jako instytucja wspierajgca rozwdj mikro, matych i $rednich
przedsiebiorstw oraz Organizacja Pracodawcéw Ziemi Lubuskiej w Zarach majg przyjemnos$é¢ zaprosié
Panstwa na bezptatne szkolenie pt. ,,Mindfullness w biznesie”.

Celem szkolenia jest podniesienie $wiadomosci i wiedzy na temat odpoczynku. Obecnie jesteSmy
bombardowani niesamowitg iloscig wiedzy, czynnikéw, sytuacji, czy po prostu bodzcéw. Istniejg przypuszczenia,
ze w przeciggu dwoch lat pojawi sie nowa jednostka chorobowa o roboczej dzisiaj nazwie ,przebodzcowanie”.
Nasz system poznawczy (czyli odbidr przez zmysly: oko, ucho itd.) jest ograniczony. Organizm funkcjonuje
prawidlowo, tj. kreatywnie, otwarcie, aktywnie tylko w sytuacji balansu miedzy aktywnoscig a odpoczynkiem.
Tymczasem przecietny pracownik po pracy nadal naraza ,,0ko/ucho” na bodzce poprzez ekran, monitor czy nawet
telewizor i radio. Brakuje nam umiejetnosci odpoczynku. Celem szkolenia jest nauczenie, pokazanie technik

relaksacyjnych i oddechowych wspomagajacych umiejetnosé odpuszczania.

Szkolenie kierowane jest do kazdego, kto w cigglym biegu, aktywnosciach i zbyt duzej ilosci bodzcow chce
poprawi¢ swojg umiejetnos¢ odpoczynku. Szkolenie dla osob z wysokim poziomem stresu oraz petnigcych wiele
rol spotecznych (w szczegolnosci kobiet). Grupg docelowag sg pracownicy matych i srednich przedsiebiorstw,

aktywni zawodowo, bez ograniczenia wiekowego. Zakres ilosciowy grupy to maksymalnie 20 oséb.

Podczas szkolenia uczestnicy uczestnicy dowiedzg sie co to znaczy prawidtowo oddycha¢, odpoczywac,
relaksowaé sie. Zostanie przedstawiona tzw. teoria 7 krokdw odpuszczania. Zostang zaprezentowane techniki
mindfullness oraz tzw. teoria S$miechu. Uczestnicy doswiadczg w formie warsztatowej tzw. gtasku
psychologicznego (éwiczenie z naklejkami) oraz poznajg podstawowe assany w jodze, pozycje medytacyjne.
Szkolenie obejmuje réwniez elementy zarzgdzania energiami (energia fizyczna, intelektualna, emocjonalna
oraz duchowa).

Szkolenie poprowadzi pani dr Katarzyna Niedzielska-Czyz - doktor nauk prawnych, absolwent studiow MBA
w  Szczecinie, absolwent studidw podyplomowych Akademia Trenera, akredytowany coach
z certyfikatem ICF, uczestnik wielu szkolen i warsztatow z szeroko pojetych kompetencji miekkich. Wyktadowca
przedmiotow prawniczych i pasjonat kompetencji miekkich, w szczegdlnosci coachingu i inteligencji finansowe;.
Studentka psychologii i psychoterapeuta w procesie akredytacji w Wielkopolskim Instytucie Psychoterapii.

Szkolenie odbedzie sie 13 grudnia 2019 r. w godzinach od 9.45 do 16.30 w sali konferencyjnej (I pietro) OPZL
przy ul. Wroctawskiej 12/ pok. 19 w Zarach (wejécie jak do Banku SANTANDER od ul. 1-go Maja).

Udziat w szkoleniu jest bezptatny.

W celu zapisania sie na szkolenie, zapraszamy do rejestracji na stronie internetowej Polskiej Fundaciji
Przedsigbiorczosci (www.pfp.com.pl). Rejestracja na szkolenie jest mozliwa tylko za posrednictwem formularza.

I

ZAPISZ SIE

W razie pytan, prosimy o kontakt z panig Patrycja Pinkowska, tel.. (91) 312-92-22, e-mail:
p.pinkowska@pfp.com.pl.

Zgtoszenie uczestnictwa w szkoleniu jest jednoznaczne z potwierdzeniem przez Uczestnika zapoznania
sie z ogolnymi warunkami organizacyjnymi szkolen PFP i wyrazeniem zgody na ich zastosowanie.
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@ Zapraszamy serdeczniel!

ZETOM-CERT


https://www.pfp.com.pl/szkolenia-i-doradztwo/aktualne-szkolenia
https://www.pfp.com.pl/szkolenia-i-doradztwo/aktualne-szkolenia
mailto:p.pinkowska@pfp.com.pl
https://www.pfp.com.pl/szkolenia-i-doradztwo/ogolne-warunki-organizacyjne-szkolen-pfp
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Program szkolenia

sMindfullness w biznesie”

Godzina Temat zajec

9.45 -10.00 Powitanie uczestnikéw i wprowadzenie

Modut 1 — Swiadomos$é odpuszczania

10.00 - 11.30
1. Zintegrowanie grupy

2. Wyktad na temat odpuszczania + ¢wiczenie

3. Wprowadzenie do 7 krokéw odpuszczania

11.30-11.40 Przerwa

Modut 2 — Technika 7 krokow

11.40- 13.10
. Nazwij emocje

. Oddech

. Stuzy Ci? Co Ci chce powiedzie¢?
. Pokochaj/polub/zaakceptuj/ toleru;j
. Relaks

. Zarzgdzanie energig

N OO o~ WON PP

. Smiech

13.10-13.20 Przerwa

Modut 3 — Mandala
13.20- 14.50 1. Rola leku i mitosci w procesie odpuszczania
2. Aspekt relacyjny, zawodowy, finansowy oraz artystyczny

3. Cwiczenie na tzw. gtask psychologiczny (naklejki)

14.50 - 15.00 Przerwa

Modut 4 — Mandala

15.00 - 16.30
1. Rola leku i mitosci w procesie odpuszczania
2. Aspekt relacyjny, zawodowy, finansowy oraz artystyczny
3. Cwiczenie na tzw. gtask psychologiczny (naklejki)
16.30 Zakonczenie szkolenia
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