Mindfulness w biznesie

- Kierunek - studia podyplomowe

Hybrydowe 2 semestry ODIPAZDZIERNIKA

Opis kierunku

Studia w formule hybrydowej

Nowaq wiedze i umiejetnosci zdobywasz dzieki zajeciom realizowanym w formie hybrydowej. Czeé¢ zajeé bedzie
odbywa¢ sie w formie tradycyjnej w salach wyktadowych, a cze$é w formie online na platformie MS Teams. W

zajeciach uczestniczysz zgodnie z ustalonym harmonogramem zjazdéw.

Tempo pracy dzi$ jest szybsze niz kiedykolwiek. Docierajg do nas tysigce informacji, podejmujemy dziesiqtki decyzji
dziennie. Wymaga sie od nas koncentracji, umiejetnosci funkcjonowania i w realu, i online. Do tego przyttacza nas
stres. Dlatego umiejetnoé¢ efektywnego dziatania, utrzymywania réwnowagi fizycznej i psychicznej, tatwosé
skupiania sie i zdolno$§¢ do odpoczynku sqg dzi§ umiejetnosciami, bez ktérych trudno codziennie pracowaé, a co
dopiero osiggngé sukces. Stqd tez przyszto$é w biznesie nalezy do oséb potrafigcych optymalnie dziataé — dzieki

zauwazaniu symptomoéw przecigzenia, systematycznej regeneracji i koncentracji na tym, co potrzebne i wazne.

Studia na kierunku ,Mindfulness w biznesie” uczqg samoswiadomosci, radzenia sobie z trudnymi emocjami,
redukowania stresu i pozwalajg na samodzielne odzyskanie réwnowagi, a wszystko to kapitat, ktéry pozwoli na

bezpieczne i skuteczne funkcjonowanie w biznesie.

Jesli jestes zainteresowany studiami podyplomowymi i chcesz dowiedzie¢ sie wiecej zostaw do siebie kontakt!

Wypetnij formularz, a my skontaktujemy sie z Tobq.

ZOSTAW KONTAKT

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku majq charakter wytgcznie informacyjny. Dane te nie stanowiq oferty zawarcia umowy w rozumieniu
art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa miedzy
bydgoszcz a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.


https://www.merito.pl/bydgoszcz/formularz/studia-podyplomowe-23-24

Cel studiow

Celem studiéw na kierunku ,,Mindfulness w biznesie” jest rozwiniecie i wzmocnienie samoakceptacji, pewnosci siebie,
zdobycie umiejetnosci utrzymywania codziennej réwnowagi i uwaznosci. Stuchacze zapoznajq sie i przeéwiczq pod

okiem specjalistéw techniki uwaznosci i regulacji emocjonalnej potrzebnej w pracy menedzera, lidera organizacji.
Korzysci

Praktyczne wskazéwki, jak staé sie Liderem na wyzszym poziomie §wiadomosci

Rozwiniecie i wzmocnienie umiejetnosci petnego skupienia sie, otwartoéci na zmiany i kreatywnosci
Odzyskanie réwnowagi wewnetrznej oraz dobrego samopoczucia w relacjach miedzyludzkich
Zwiekszenie pewnoS$ci siebie, samoakceptaciji i zyczliwosci dla siebie i innych

Lepsze radzenie sobie z trudnymi emocjami i uporczywymi myslami

Redukcje stresu, napiecia i niepokoju w zyciu zawodowym i osobistym

Ztagodzenie objawéw psychosomatycznych zwigzanych ze stresem wywotanym nadmiarem obowigzkéw
— bezsenno$é, migreny, zmeczenie, nadciénienie i inne.

Zmniejszenie podatnos$ci na depresje i ryzyko nawrotéw depresji (program MBCT oparty na uwaznosci jest
obecnie preferowanym sposobem leczenia depresji i jej nawrotéw rekomendowanym przez Brytyjski
Narodowy Instytut Zdrowia i Doskonatosci Klinicznej)

Dla kogo?

menedzeréw kazdego szczebla

wtascicieli firm

lideréw organizaciji

o0s6b zajmujgcych samodzielne stanowiska i zarzgdzajgcych zespotami
pracownikéw dziatéw HR

treneréw

coachéw i doradcéw zawodowych

wszystkich, ktérzy poszukujg rownowagi, uwaznosci i samorozwoju niezbednych do budowania kariery i
osobistego wzrostu

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku majq charakter wytgcznie informacyjny. Dane te nie stanowiq oferty zawarcia umowy w rozumieniu
art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa miedzy
bydgoszcz a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



Program studiéw

Program studiéw podyplomowych na kierunku Mindfulness w biznesie.
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Liczba miesiecy nauki: Liczba godzin: 176 Liczba zjazdéw: 10 Liczba semestréw: 2
10

Naukowe podstawy uwaznosci (24 godz.)

Korzenie uwaznosci
Psychologiczne modele uwazno$ci
Psychologia Ja

Neurobiologia medytacji

W drodze do uwaznej organizacji (16 godz.)

Psychologia pozytywna w praktyce biznesowej
Wykorzystanie zatozen organizacji opartych na zaufaniu — studia przypadkdéw

Uspokojony umyst — wzigé tabletke, czy trenowaé uwaznosé? Wyniki badan potwierdzajgcych
skuteczno$¢é uwaznoséci oraz treningu sprawniejszych dziatan

Uwaznos$é w pracy Lidera (32 godz.)

Neuronauka i biznes
Rozwijanie uwaznosci: MBSR, MBCT, MBLC

Dlaczego uwazno$é — studia przypadkdw firm, ktére wprowadzity uwaznosé do organizacji, dzieki czemu
zwiekszyty efektywnosé i satysfakcje z pracy

Paradoks czasu wg Zimbardo
Mapa Lidera — wartosci, rozum i serce
Réznorodnoéé w zespole - typologia osobowoséci Harvard DISC + BAI

Uwazno$é w komunikacji z pracownikami

Wspotczesne teorie sSwiadomosci praktyczne wykorzystanie w biznesie (16 godz.)

Teoria K. Wilbera
Teorie D. Hawkinsa

Teoria R.W Porges

Mindfulness i regulacja emocji w biznesie — praktyka (32 godz.)
Mysli i emocje w pracy Lidera
Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku majq charakter wytgcznie informacyjny. Dane te nie stanowiq oferty zawarcia umowy w rozumieniu

art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa miedzy
bydgoszcz a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



Awersja, ktéra wywotuje opér, czyli dlaczego zwlekamy?

Elastycznos$é psychologiczna i otwarto$é na doswiadczenie

Skupianie uwagi i poszerzanie uwagi

Dlaczego droga ,,na skréty” nie dziata? Czyli od samopoznania do samoregulacji a nie odwrotnie
Ciato jako barometr

Oddech jako narzedzie

Integracja Umyst-Emocje-Ciato

Narzedzia uwaznego rozwijania pracownikéw — praktyka (32 godz.)

Proces grupowy
Coaching
Zen coaching

Mentoring

Trening uwaznosci dla Lidera — kurs Oxford MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy) + dzien uwaznosci
(24 godz.)

Swiadomoéé i automatyczny pilot

Zycie w myslach

Zbieranie rozproszonych mysli- zamieszkaj w terazniejszosci
Rozpoznawanie awers;ji

Przyzwalanie/zostawianie wtasnemu biegowi

Mysli nie sq faktami

Jak zadbaé o siebie najlepiej?

Podtrzymywanie i rozwijanie nowych umiejetnosci

Forma zaliczenia

Test kompetencji

Wykladowcy

dr Katarzyna tukowska

Doktor nauk humanistycznych w dziedzinie psychologii. Trener biznesu wspierajgcy liderbw w rozwoju

zawodowym, m.in. prowadzeniu zespotéw pracujgcych stacjonarnie i rozproszonych i w rozwoju osobistym.

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku majq charakter wytgcznie informacyjny. Dane te nie stanowiq oferty zawarcia umowy w rozumieniu
art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa miedzy
bydgoszcz a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



Wyktadowca UKW, SWPS, WSB.
Ekspert w zakresie inteligencji emocjonalnej i jej wykorzystania w biznesie. Doradza w zakresie prowadzenia

negocjacji opartych na rozwigzaniach win-win w metodologii NVC.

Absolwentka studiéw podyplomowych Mindfulness and Compassion, SWPS. Trener Mindfulness - w trakcie
certyfikacji Oxford MBCT. Konsultant metody diagnostycznej Harvard DISC3, moderator pracy metodq Design
Thinking. Certyfikowany trener Neurofeedback Il stopnia oraz Mistrz Gier Diagnostycznych (np. Sprzedawcy
Szczescia, Kwestia Czasu, Twierdza Poznan, Katrina, Reporter).

Praca trenera i rozwéj jest jej pasjg. Na sali szkoleniowej i w coachingach spedzita ponad 15.000 godzin, a kilkaset
szkolgc online. Pracuje dla menadzeréw i ich zespotéw najwiekszych firm w Polsce, a uczestnicy jej szkolen najbardziej
ceniq to, ze w sposéb praktyczny dzieli sie¢ wiedzq, ktéra zawsze jest wysoko oceniania merytorycznie oraz to, ze jest

»tak uwazna i dociera do kazdego™.

Mojqg dewizq jest wiara w cztowieka i mozliwosci jego rozwoju. Dla mnie fascynujgce w ludziach jest to, ze nawet
jesli majq ograniczenia, ktére blokujqg ich rozwéj, to przy wytezonej pracy, zaangazowaniu i wsparciu, sg w stanie

zadziwié samych siebie 10 wtasnymi osiggnieciami.

dr hab. n. med. Pawet Holas

Certyfikowany nauczyciel i terapeuta podejsé opartych na uwaznoséci: Terapii Poznawczej Opartej na Uwaznosci
(MBCT) oraz Programu Redukcji Stresu Opartego na Uwaznoséci (MBSR) (wydane przez IMA) i Uwaznego Wspétczucia
do Siebie (MSC, wydany przez Center for Mindful Self-Compassion), nauczyciel i superwizor MBCT. Terapeuta i
superwizor terapii poznawczo-behawioralnej (CBT), psychiatra, seksuolog. Wspdtzatozyciel (2008r) i pierwszy Prezes
Polskiego Towarzystwa Mindfulness (PTM), obecnie cztonek zarzqdu PTM.

Wspédtzatozyciel Instytutu Uwaznosci i Psychoterapii oraz Prezes Fundacji Rozwoju Mindfulness (FRM), w ramach
ktérej kieruje szkoleniem nauczycielskim Terapii Poznawczej Opartej na Uwaznosci realizowanym we wspdtpracy z
Oxford Mindfulness Center. Jest kierownikiem studiéw podyplomowych ,Uwaznosé¢ i Wspédtczucie. Fundamenty,
badania i psychoterapia” na Uniwersytecie SWPS oraz cztonkiem Mindfulness International Integrity Network —
miedzynarodowej grupy naukowcdédw i praktykédw wypracowujqcej standardy szkoleniowe i etyczne podejéé opartych

na uwazno$ci.
Ewa Kaian Kochanowska

Nauczycielka Metody Redukcji Stresu Opartej na Uwaznosci — Mindfulness-Based Stress Reduction — MBSR,
certyfikowana w Institute for Mindfulness-Based Approaches w Niemczech, terapeutka MBCT (Mindfulness-Based
Cognitive Therapy) w procesie certyfikacji w Oxford Mindfulness Centre. Prowadzi kursy redukcji stresu na bazie

uwaznosci, warsztaty, wyktady o uwaznosci oraz zajecia mindful jogi.
Ukonczyta roczne intensywne szkolenie w terapii poznawczo-behawioralnej zaburzen oséb dorostych. Obecnie
Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku majq charakter wytgcznie informacyjny. Dane te nie stanowiq oferty zawarcia umowy w rozumieniu

art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa miedzy
bydgoszcz a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



uczestniczy w szkoleniu psychoterapeutycznym w nurcie Analizy Bioenergetycznej Alexandra Lowena w Warszawie

afiliowanym przez Florida Society for Bioenergetic Analysis.

Twérczyni projektu i zatozycielka Kliniki Stresu. Autorka publikacji z zakresu zastosowania Mindfulness w edukaciji.
Absolwentka Uniwersytetu Gdanskiego, studiéw podyplomowych na Uniwersytecie Jagiellonskim oraz wielu kurséw
prowadzonych w Polsce, Wielkiej Brytanii, USA i Holandii. Autorka ksiqgzki “Uwaznoéé. Spokojny umyst, jasne mysli,

dobre zycie.” Jest wiceprezesem Fundacji Rozwoju Mindfulness.

Beata Zalewska-Stefaniak

Certyfikowana nauczycielka MBSR - certyfikat wydany przez Institute for Mindfulness-Based Approaches oraz Polski
Instytut Mindfulness. Absolwentka studiéw podyplomowych w SWPS - ,Uwaznoséé i wspdiczucie — badania i
psychoterapia”. Coach w podejsciu zen coaching, w trakcie certyfikacji. Nauczycielka MBCT (Terapii Poznawczej
Opartej na Uwaznosci) — ukoriczone szkolenie organizowane przez Fundacje Rozwoju Mindfulness i Oxford
Mindfulness Centre przy Wydziale Psychiatrii Uniwersytetu Oxford. Cztonek Polskiego Towarzystwa Mindfulness oraz
Stowarzyszenia Nauczycieli MBSR i MBCT. Opiekun merytoryczny projektu Mind Your Life dla mtodziezy licealnej. Z
wyksztatcenia jest ttumaczem jezyka angielskiego.

Przez ponad 8 lat pracowata jako kierownik Kliniki, asystentka i ttumaczka dr Ven. Tenzina Jangchuba,
tybetanskiego mnicha i lekarza medycyny tybetanskiej. Od 17 lat praktykuje joge B.S. lyengara.

W Warszawie prowadzi grupowe kursy MBSR [Mindfulness Based Stress Reduction] i MBCT [Mindfulness Based
Cognitive Therapy] dla dorostych z réznych $rodowisk oraz propaguje mindfulness wéréd mtodziezy w ramach

Projektu Mind Your Life pod auspicjami organizacji Young Talent Management i British Alumni Society.

dr Joanna Lessing-Pernak

Psycholog z kilkunastoletnim doswiadczeniem klinicznym, doktor nauk humanistycznych, superwizor psychologii
klinicznej dziecka Polskiego Towarzystwa Psychologicznego hipoterapeuta, z licencjqg Ministerstwa Sportu i Turystyki,
Szeryf Praw Dziecka UNICEF.

Laureatka Medalu Komisji Edukacji Narodowej. Wieloletni pracownik naukowy Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego w
Bydgoszczy oraz Kliniki Psychiatrii Szpitala Uniwersyteckiego im. Dra A. Jurasza w Bydgoszczy. Autorka artykutéw

naukowych, publikacji popularno-naukowych i monografii Dziecko zbuntowane — miedzy mitoscig i wolnosciq.

Partnerzy kierunku

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku majq charakter wytgcznie informacyjny. Dane te nie stanowiq oferty zawarcia umowy w rozumieniu
art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa miedzy
bydgoszcz a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.
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MINDFULNESS
Special promotion for candidates.

Nie czekaj, zapisz sie online. Pierwsi korzystajg najwiecej!

Zapisujgc sie do 27 maja, zyskujesz 1200 zi, dzieki: do 27 maja

czesne juz od

800 zt znizki w czesnym rozliczanej przez caty okres studidéw, 237 Z+ 27zt zt

proporcjonalnie do wybranego systemu ratalnego, miesiecznie

400 zt dzieki zwolnieniu z optaty wpisowe;j.

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku majq charakter wytgcznie informacyjny. Dane te nie stanowiq oferty zawarcia umowy w rozumieniu
art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa miedzy

bydgoszcz a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



Ceny dla kandydatéw

Studia to inwestycja, ktora sie zwraca

Na Uniwersytecie WSB Merito Bydgoszcz szanujemy Twéj czas i pieniqgdze, dlatego o finansach méwimy otwarcie. Nie
mnozymy dodatkowych optat, nie przemycamy matym druczkiem ukrytych kosztéw. U nas wiesz doktadnie, za co

ptacisz.

Studia podyplomowe to inwestycja, ktéra zwraca sie juz w ich trakcie w postaci nowych umiejetnoéci i kontaktéw,
ktére zaowocujg w biznesie. Wybierz studia podyplomowe na Uniwersytecie WSB Merito Bydgoszcz i przekonaj sie na

wtasnym przyktadzie, jaok inwestowaé w siebie, aby czerpaé z tego korzysci teraz i w przysztosci.

Niestacjonarne - Gwarantowane czesne state

Rok nauki Czesne

1 rata 1 rok 5700 zt 6500zt
Rok nauki Czesne

2 raty 1rok 2850 zt 3250 2t
Rok nauki Czesne

10 rat 1rok 570 zt 650zt

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku majq charakter wytgcznie informacyjny. Dane te nie stanowiq oferty zawarcia umowy w rozumieniu
art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa miedzy
bydgoszcz a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



Rok nauki Czesne

12 rat 1rok 475 zt 542z

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku majq charakter wytgcznie informacyjny. Dane te nie stanowiq oferty zawarcia umowy w rozumieniu
art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa miedzy
bydgoszcz a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



Ceny dla absolwentéw WSB i WSB Merito

Studia to inwestycja, ktora sie zwraca

Na Uniwersytecie WSB Merito Bydgoszcz szanujemy Twéj czas i pieniqgdze, dlatego o finansach méwimy otwarcie. Nie
mnozymy dodatkowych optat, nie przemycamy matym druczkiem ukrytych kosztéw. U nas wiesz doktadnie, za co

ptacisz.

Studia podyplomowe to inwestycja, ktéra zwraca sie juz w ich trakcie w postaci nowych umiejetnoéci i kontaktéw,
ktére zaowocujg w biznesie. Wybierz studia podyplomowe na Uniwersytecie WSB Merito Bydgoszcz i przekonaj sie na

wtasnym przyktadzie, jaok inwestowaé w siebie, aby czerpaé z tego korzysci teraz i w przysztosci.

Niestacjonarne - Gwarantowane czesne state

Rok nauki Czesne

1 rata 1 rok 5500 zt 650024
Rok nauki Czesne

2 raty 1rok 2750 zi 32507t
Rok nauki Czesne

10 rat 1 rok 550 zt 650z

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku majq charakter wytgcznie informacyjny. Dane te nie stanowiq oferty zawarcia umowy w rozumieniu
art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa miedzy
bydgoszcz a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



Rok nauki Czesne

12 rat 1rok 458 zt 54221

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku majq charakter wytgcznie informacyjny. Dane te nie stanowiq oferty zawarcia umowy w rozumieniu
art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa miedzy
bydgoszcz a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.
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