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Mindfulness i dobrostan jako
fundament
cyberbezpieczenstwa

Szkolenie ,,Mindfulness i dobrostan jako fundament
cyberbezpieczenstwa” taczy perspektywe
psychologiczng i praktyczng w obszarze bezpieczenstwa
informacji. Uczestnicy poznaja, jak stres, automatyzm i
rozproszenie uwagi wptywajg na popetnianie btedéw w
srodowisku cyfrowym oraz jak rozwijanie uwaznos$ci moze
znaczgco poprawic¢ koncentracje, odpornos¢ emocjonalng i
czujnos¢ wobec zagrozen. Program obejmuje zaréwno
wiedze teoretyczng (neurobiologia uwagi, mechanizmy
bteddw, socjotechnika), jak i praktyczne ¢wiczenia
mindfulness oraz techniki wspierajgce dobrostan
psychiczny.

Celem szkolenia jest budowanie swiadomosci, ze
bezpieczne zachowania cyfrowe zaczynaja sie od
uwaznego, zrownowazonego umystu.

0
Odbiorcy szkolenia

Szkolenie przeznaczone jest dla:

¢ pracownikéw biurowych i specjalistéw pracujacych z informacjami i technologig,

¢ 0s6b odpowiedzialnych za bezpieczenstwo danych i procesy cyfrowe,

e menedzeréw, lideréw zespotdw oraz 0séb narazonych na wysoki poziom stresu,

e wszystkich, ktérzy chca zwiekszy¢ swojg odpornosé psychiczng i skutecznos¢ dziatania w srodowisku

cyfrowym.

Korzysci

e Zrozumienie, w jaki sposdb stres, pospiech i automatyczne reakcje prowadzg do btedéw w Srodowisku
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cyfrowym.

¢ Poznanie mechanizméw manipulacji emocjonalnej (socjotechniki) oraz sposobdw rozpoznawania
wtasnych podatnosci.

e Rozwiniecie umiejetnosci uwaznej pracy - koncentracji, obserwacji emocji i Swiadomego reagowania w
sytuacjach stresowych.

¢ Nabycie praktycznych narzedzi mindfulness mozliwych do stosowania w codziennej pracy biurowej i
komunikacji online.

e Zrozumienie, jak dobrostan psychiczny i regeneracja wptywajg na bezpieczenstwo informacyjne i
odpornos¢ poznawcza.

e Opracowanie indywidualnego planu dziatah wspierajgcego rozwéj uwaznosci, spokéj i skutecznosé w

pracy z technologia.

Program szkolenia

1. Wprowadzenie do mindfulness:
o Czym jest mindfulness
o Jak rozproszenie i automatyzm prowadza do btedéw (model autopilota vs swiadomego dziatania).
o Neurobiologia uwagi: stres, dopamina i btedy poznawcze.
2. Uwaznos¢ a btedy ludzkie:
o Mechanizmy bteddéw: pospiech, rozproszenie, presja czasu.
o Socjotechnika jako gra na emocjach - jak manipulacja wykorzystuje stres, ciekawos$¢, potrzebe
bycia kompetentnym.
o Zwigzek emocji z ryzykiem btedu poznawczego.
3. Trening uwaznosci:
o ,Mikropraktyki uwaznosci w pracy biurowe;j.
o Uwaznos¢ w komunikacji cyfrowej- stuchaniu, czytaniu, pisaniu.
o Skanowanie ciata i obserwacja napiec jako sposéb na zauwazenie przecigzenia.
o Narzedzia stymulacji nerwu btednego: oddech przeponowy, zanurzenie w zimnie, praca z
dzwiekiem.
4. Dobrostan jako profilaktyka wypalenia i budowania odpornosci na manipulacje:
o Przecigzenie informacyjne a odpornos¢ psychiczna.
o Brak snu, stres i znuzenie poznawcze - jak wptywajg na podatnos$¢ na manipulacje.
o Budowanie nawykéw wspierajgcych dobrostan i czujnos¢.
5. Podsumowanie. Opracowanie Indywidualnego Planu Rozwoju.
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Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Nie jest wymagane specjalne przygotowanie uczestnikdw.

Czas trwania

1 dni/ 5 godzin

Jezyk

Szkolenie: polski
Materiaty: polski



