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GODZINY PLAN ZAJEC

1) Czym jest Trening uwaznosci (Mindfulness) w teorii i praktyce

e Czym jest uwaznosc¢ oraz jakie ma znaczenie w codziennym zyciu i

9:00-10:30 aktywnosci zawodowej — podstawowe zatozenia
e Trening uwaznosci, a jego wptyw na procesy poznawcze i
wykonawcze

e  Skuteczne techniki, metody i narzedzia w praktyce Mindfulness
e Praktyka uwaznosci w dobie technologii cyfrowej i szumu
informacyjnego

10:30-10:45 Przerwa kawowa

2) Jak byé¢ tu i teraz na szkoleniach i spotkaniach online

10:45-12:15 o Cwiczenia rozwijajace uwaznoéé i koncentracje podczas pracy online

e  Skuteczne techniki wspierajgce procesy zapamietywania

e  Eliminacja dystraktoréw, a Swiadome zarzgdzanie uwagg

e Narzedzia i techniki wspomagajgce organizacje zadan i efektywnos¢
pracy
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e Narzedzia cyfrowe wspierajgce prowadzenie spotkan i szkolen online

12:15-12:45 Przerwa obiadowa

3) Trening uwaznosci w praktyce

12:45-14:15 e Przesztosé, przysztosc, terazniejszos¢ czyli jak by¢ tu i teraz —
¢wiczenia praktyczne

o Cwiczenia oddechowe

o Cwiczenia wspomagajace koncentracje i uwage

e Trening Jacobsona

e  Medytacja prowadzona z wykorzystaniem elementéw muzykoterapii

e  Wizualizacja

e  Praktyka wdziecznosci

e Narzedzia cyfrowe wspierajgce praktyke uwaznosci

14:15-14:30 Przerwa kawowa

4) Praktyka uwaznosci jako droga do samoregulacji
14:30-16:00 e Wptyw treningu uwaznosci na rozwdj samoswiadomosci,
o Swiadome zarzadzanie myslami i emocjami

e Mysli automatyczne i znieksztatcenia poznawcze

e Postawa obserwatora

e Body scanning
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5) Trening uwaznosci jako metoda radzenia sobie ze stresem
e  Dystres, a eustres

9:00-10:30 . .

e Rodzaje stresoréw

e  Fazystresu

e  Stres krdtkotrwaty, a chroniczny

e  Stres — przyczyny, objawy i skutki

e  Osobowos¢, temperament, a stres

e Techniki zarzadzania stresem

10:30-10:45 Przerwa kawowa

6) Uwazna praca z ciatem

10:45-12:15 e Mindfulness w ujeciu pracy z ciatem

e  Psychosomatyka czyli wptyw czynnikéw psychicznych na ciato

e Inne podejscie: Analiza bioenergetyczna Lowen’a i typy zawieszen
emocji w ciele

7) Cwiczenia praktyczne wspierajace prace z ciatem
e Trening autogenny Schultz’a
e  Praca z ciatem z wykorzystaniem elementéw analizy
bioenergetycznej Lowen’a
e Cwiczenia oddechowe




Fundusze doli i . .
Europejskie Politechnika Unia Europejska

Wiedza Edukacja Rozwéj \Warszawska Europejski Fundusz Spoteczny

12:15-12:45 Przerwa obiadowa

8) Uwazna komunikacja

12:45-14:15 e Trening uwaznosci, a aktywne stuchanie

e  Empatyzacja

e Uwaznosé w relacjach

e Wewnetrzny dialog

e Mysli, emocje, uczucia — budowanie swiadomej komunikacji

14:15-14:30 Przerwa kawowa

9) Trening uwaznosci, a dobrostan
14:30-16:00 e  Well-being w praktyce

e  Zarzadzanie energig zyciowa
e  Gra Mindfulness

e Medytacja

Metodologia szkolenia:

e Prezentacja z miniwyktadem,

e Cwiczenia oddechowe,

e Cwiczenia praktyczne indywidualne,
e Medytacje.
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