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Zatozeniem Fundaciji Bgdz jest wspieranie
wszystkich osob w zdrowiu i holistycznym rozwoju.
Poprawienie dobrostanu pracowniczek i pracownikdow
skutkuje spetnieniem i efektywnos$ciq co przektada sig
na zdrowe i zrbwnowazone wspottworzenie biznesu.
Serdecznie zachecamy do zapoznania sig z ofertq
naszej fundacii.

www.fundacjabadz.pl


https://fundacjabadz.pl/

Fundacja Matgosi Braunek Bgdz to organizacja czynnie
dziatajgca od 2015 roku, zajmujgca sie edukacjg zdrowotng.

Promujemy i wspieramy zintegrowane,
holistyczne podejscie do zdrowia,
codziennego zyciqg, a takze wsparcia

w chorobie - zainspirowani filozofig zycia
Matgorzaty Braunek i jej osobistym
doSwiadczeniem choroby nowotworowe;.
Naszq misjq i specjalizacjq jest szerzenie
merytorycznej, wiarygodnej i sprawdzonej
wiedzy o catoSciowym, inegralnym
podejsSciu do budowania zdrowia i leczenia
cztowieka.

Inicjujemy i wspieramy wspotprace
réznych dziedzin medycyny, promujgc
merytoryczng, wiarygodnq wiedze o
zdrowiu, jednocze$nie oferujgc szeroki
wachlarz praktycznych narzedzi do
radzenia sobie z wyzwaniami
wspobiczesnego zycia. Gtownym filarem
naszej dziatalnosci jest organizacja
warsztatow, wyktadow, szkolen,
wydarzen i akcji edukacyjnych. Dziatania
kierowane sqg do 0sbéb zainteresowanych
zdrowym trybem zyciaq, profilaktykg, ale
rébwniez wsparciem w leczeniu choréb
cywilizacyjnych.
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Zapraszamy do zapoznania si¢ z wachlarzem naszych
warsztatow, ktore jako fundacja realizujemy we
wspotpracy z najwybitniejszymi specjalistkami i
specjalistami. Od lat rzetelnie i bezpiecznie wspieramy
zdrowie, rozwoj osobisty, dobrostan i rownowage oséb w
nich uczestniczgcych.

Oferte warsztatow, wyktaddw, szkoleh, wydarzen i akcji
edukacyjnych kierujemy do oséb zatrudnionych, jak i do
kadr kierowniczych i zarzgdzajgcych.

Organizujemy wydarzenia stacjonarne, on-line, a takze
warsztaty wyjazdowe. Nasza oferta ma charakter
holistyczny, co oznaczaq, ze przygotowane warsztaty
stymulujg uczestniczki i uczestnikbw zawsze w sposob
catosciowy (ciato, duch, umyst).

e WARSZTATY
WELLBEING

e WARSZTATY
PROFILAKTYCZNE

e WARSZTATY
WYJAZDOWE
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WARSZTATY WELLBEING

e Oddech. Twoje osobiste wsparcie i pierwszy krok do zdrowia.
Prowadzenie: Lek .med. Elzbieta Dudzifiska - trenerka oddechu i specjalistka w
zakresie terapii oddechowych pomagajgcych w przywracaniu prawidtowego
sposobu oddychania. A

e Samoregulacja. Harmonia w ciele i uwalnianie napigc.
Prowadzenie: lwona Tarnowska (we wspdtpracy z Instytutem IPSI Wojciecha o
Eichelbergera) — fizjoterapeutka z 20 letnim stazem, terapeutka manualna i
pracy z oddechem. Jak méwi “Nie zawsze mozemy mie¢ wptyw na to, co nam
sie przydarza, ale zawsze mozemy mie¢ wptyw na to, jak zareagujemy”.

e Jak ruchem zmieni¢ umyst.

Prowadzenie: Dr Joanna Wojsiat (Podgérska) -

biolozka molekularna i biotechnolozka, doktor nauk biologicznych w
dyscyplinie biochemia, popularyzatorka wiedzy nt. funkcjonowania mézgu i
uktadu nerwowego. Podcasterka i autorka ksigzki , Tak dziata mébzg. Jak

madrze wptynq¢ na jego funkcjonowanie”.



WARSZTATY WELLBEING

 Mindfulness. Swiadome bycie tu i teraz.

Prowadzenie: Matgorzata Jakubczak (we wspétpracy z Polskim Instytutem
Mindfulness) - pedagozka, specijalistka w dziedzinie rozwijania umiejetnosci
psychospotecznych oséb dorostych. Fundatorka Polskiego Instytutu
Mindfulness POLIM, od 2008 roku promujgca mindfulness w Polsce,
wyktadowczyni i mentorka w jedynym w Polsce Studium Nauczycielskim MBSR.

« Wprowadzenie do medytacji. Swiecka forma codziennej praktyki.
Prowadzenie: Joanna Jakubowicz - nauczycielka medytaciji, wieloletnia
uczennica Mistrzyni zen Matgosi Braunek, zwigzana z migdzynarodowq szkotq
zen White Plum Sangha. Absolwentka Five Wisdom Institute w Kalifornii, gdzie
nauczyta sie stosowacé Pie€ Energii MqdrosSci. Joanna jest cztonkinig zarzgdu
Fundacji Bqdz oraz kieruje projektem warsztatéw wyjazdowych — Bqdz w
Kazimierzu.

e Somatic experiencing. Praktyczne narzedzie do redukciji stresu.
Prowadzenie: Sandra Ktos - absolwentka psychologii spotecznej i psychologii
klinicznej SWPS, Szkoty Psychoterapeutéw i Treneréw Grupowych w ujeciu
Gestalt i Szkoty Somatic Experiencing (SE). Superwizorka w trakcie szkolenia
superwizorskiego w ramach Warszawskiej Szkoty Superwizoréw Gestalt.

e Aromaterapia. Naturalna metoda wsparcia dobrego samopoczucia i

tworzenie wtasnych mieszanek zapachowych.
Prowadzenie: Magda Winiarska - aromaterapeutka, edukatorka z zakresu
wspierania zdrowia dzieki naturalnym olejkom eterycznym.

e Joga ha zdrowy sen
Prowadzenie: Maria Prokop - trenerka oddechu i nauczycielka jogi i medytaciji.
Po pietnastoletniej, menedzerskiej karierze w korporaciji, ruszyta drogq
nauczania jogi, medytacji, i technik oddechowych.




WARSZTATY WELLBEING

e DMT (Dance Movement Therapy). Praktyka §wiadomego ruchu na
ozywienie i rozluznienie.
Prowadzenie: Zuza Sikorska (Bodythinking) - edukatorka i terapeutka
somatyczna, certyfikowana trenerka jezyka ruchu oraz Swiadomej pracy przez
ciato i oddech. Prowadzi warsztaty i praktyke indywidualng w oparciu o metody
integrujgce ciato, umyst i emocje.
* Samowspoétczucie, czyli mindful self- compassion. Akceptacja i
budowanie wewnetrzne;j sity.
Prowadzenie: Ela Compton — dyplomowana nauczycielka Mindful Self- i
Compassion (Uwaznego Samowspotczucia) i absolwentka Advanced Trauma- i
Sensitive Mindfulness. Pracowata z rodzicami i opiekunami dzieci z
niepetnosprawnosciami, wspierajgc ich praktykami self-compassion i chronigc
przed wypaleniem.
* NVC, czyli Porozumienie bez przemocy. Nauka empatycznej komunikacji.
Prowadzenie: Anna Mills — nauczycielka MBSR, (Mindfulness-Based Stress
Reduction /[ Redukcja Stresu Oparta na Uwaznosci). Prowadszi szkolenia z
komunikacji, rozwigzywania konfliktdw i mediacji. Jest certyfikowang trenerkq
Porozumienia bez Przemocy (NVC) i zatozycielkg Akademii NVC.
 Kgpiele leSne. Jak korzystac z natury tak by wspierata budowanie zdrowia i -
réwnowagi wewnetrznej? F

- L]
e .

Prowadzenie (do wyboru w zaleznoéci od zakresu tematycznego): dr. Stawomir
Murawiec, dr. Katarzyna Simonienko lub Anna Nalazek.

*warsztat moze odby¢ sie zardwno stacjonarnie w biurze, jak i w formie
praktycznego spaceru w miejskim parku




Dla firm zainteresowanych wprowadzaniem tematu wsparcia oséb
pracowniczych w temacie edukacji zdrowotnej, oferujemy spotkania
skupione wokét zapobiegania najczestszym chorobom cywilizacyjnym.
Opierajqc o wieloletnie doSwiadczenie w kompleksowym wsparciu w
leczeniu, proponujemy warsztaty dedykowane aktywnej i opartej o
badania profilaktyce, szczegblnie w kontekscie choréb nowotworowych,
autoimmunologicznych i cukrzycy. Wiemy jak wazna jest praktyczna,
sprawdzona wiedza, ktéra moze pomébc uchronic sie przed chorobami i
utrzymac w zdrowiu.

WARSZTATY PROFILAKTYCZNE
| WSPIERAJACE ZDROWIE

« Profilaktyka nowotworu piersi. Swiadomos¢ i codzienne
profilaktyczne nawyki

« Profilaktyka nowotworu prostaty. Swiadomosé¢ i codzienne
profilaktyczne nawyki

e Menopauza. Jak przejS¢ przez nig tagodnie i wspierac sie przy
uzyciu komplementarnych metod?
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WARSZTATY WYJAZDOWE

Oferujemy integracyjne warsztaty odbywajgce si¢ w Kazimierzu
Dolnym podczas ktérych uczestniczki i uczestnicy bedg mogli wzigé
udziat w wyktadach, zajeciach ruchowych, relaksacyjnych i
warsztatowych.

To teoria w potgczeniu z naukg konkretnych narzedzi w oparciu o
catoSciowe, holistyczne podejscie do budowania rownowagi wewnetrznej
i zdrowia. Tematyka warsztatow jest dopasowana do oczekiwan klienta.
Warsztaty majg charakter kameralny (grupa do 12 0séb) co sprzyja
wigkszej integracji. W czasie pobytu zapewniamy wegetarianski catering
oparty o lokalne, sezonowe produkty. Diugos§¢ trwania warsztatu jest
dostosowana do potrzeb klienta. Rekomendujemy warsztaty weekendowe
lub Weekend + w formule czwartek-niedziela.

www.fundacjabadz.pl 8
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CO ZAPEWNIAMY?

e Przygotowanie programu warsztatu i/lub wyktadu
zgodnie z zapotrzebowaniem. Opracowanie planu i agendy
warsztatu/wyktadu.

e Warsztaty dostosowane do potrzeb. Zawsze po
wczesniejszej analizie potrzeb klienta.

e Obstuge ilogistyke wydarzenia. Zgodnie z potrzebami i
wymaganiami organizujemy warsztaty w przestrzeni biura,
odpowiedniej zewnetrznej przestrzeni, w naturze lub poza
miastem podczas warsztatdéw wyjazdowych.

e Przeprowadzanie warsztatow, ktére wpisujg sie w dziatania
zwigzane z odpowiedzialnosciqg spotecznq biznesu.

www.fundacjabadz.pl 9
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Orina Krajewska

aktorka, autorka, twérczyni podcastédw

o zdrowiu w Vogue Polska pt. “Jestem

i Bede” oraz “Osobiste rozmowy holistyczne”.
Autorka ksigzek ,Holistyczne $ciezki zdrowia.
Bagdz” i ,Sita umystu. Sita emocji. Duchowe
Sciezki zdrowia”. Prywatnie corka

Matgosi Braunek.

PREZESKA FUNDACJI BADZ

Joanna Jakubowicz

nauczycielka medytaciji, wieloletnia
uczennica Mistrzyni zen Matgosi Braunek,
zwiqzana z polskg grupg medytacyjng
Kanzeon i migdzynarodowq szkotq zen White
Plum Sangha. Jest absolwentkq Five Wisdom
Institute w Kalifornii. Zatozycielka Kota Energii,
prowadzi jedyne w Polsce warsztaty

Pie€ Energii Mqgdrosci.

CZLONKINI ZARZADU FUNDACJI

Krzysztof Nowinski

adwokat, karnista, aktywista. Zawodowo
zajmuje sie prawem karnym. Wystepowat

w licznych procesach aktywistéw

i aktywistek, dziennikarzy i dziennikarek
oskarzanych/pozywanych o zniestawienie

i naruszenie dobr osobistych. Reprezentuje
aktywistédw i aktywistki niosgce pomoc
humanitarng na granicy polsko-biatoruskiej.

CZLONEK ZARZADU FUNDACJI



Organizujemy warsztaty, wyktady, kampanie
edukacyjne, grupy wsparcia oraz wydarzenia,
w tym Kongres Medycyny Integralne;j.

Dzielimy sie wiedzq z zakresu catoSciowego
podejécia zaréwno do zdrowia (profilaktyka),
jak i do procesu leczenia. Koncentrujemy sie
gtébwnie na chorobach cywilizacyjnych
(przewlektych) i onkologicznych.

Wyktady i warsztaty z zakresu medycyny
umyst-ciato, redukcji stresu, zdrowego
zywienia, cancer coachingu, tradycyjnej
medycyny chinskiej, ajurwedy, jogi Smiechu,
refleksoterapii, aromaterapii lub gigong
odbywajq sie w wersji offline (stacjonarnie w
Warszawie), a takze online w formie live'é6w
na Facebooku lub Instagramie Fundaciji.

Caty czas zbieramy informacje na temat
lekarzy, specjalistow, oSrodkdédw badawczych
oraz klinik stosujgcych holistyczne
rozwiqzania, by utatwi¢ wam dostep do
wiarygodnej wiedzy na temat medycyny
integralnej i holistycznego podejscia do
zdrowia.
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Bgdz w rownowadze i zdrowiu. Dlaczego warto
wspieraé swoje pracowniczki i pracownikow?

Liczne badania oraz ankieta McKinsey Health Institute przeprowadzona
w 30 krajach pokazuje, w jaki sposdb organizacje mogqg pomaoc

w tworzeniu miejsca pracy, w ktérym priorytetem bedzie zdrowie fizyczne,
psychiczne, spoteczne i duchowe osdb w nim zatrudnionych. Takie
praktyki przektadajqg sie bezposrednio na pozytywne doswiadczenia
zawodowe, zwiekszony poziom innowacyjnosci, kreatywnosci oraz lepsze
wyniki i osiggniecia w pracy.

Metaanalizy badah nad metodami zwigzanymi z redukcjqg stresu takimi
jak mindfulness wsréd pracowniczek i pracownikdw potwierdzajqg, ze
regularna praktyka skutkuje obnizonym poziomem wyczerpania
emocjonalnego, wypalenia zawodowego, stresu, stanéw Igkowych,

a takze depresiji. Badania potwierdzajg poprawe w zakresie uwaznosci,
koncentraciji, osiggnie¢ osobistych, wspdtczucia dla siebie (zowodowego),
jakosci snu i relaksu. ,

Na co przekiada si¢ osobisty dobrostan
pracowniczki/pracownika?

e Zwigkszone zaangazowanie i efektywno$S¢ w pracy

e Lepsza koncentracja i jakoS¢ pracy

e Zdrowe relacje miedzyludzkie

e Wizerunek firmy na rynku jako godnej zaufania i
wspierajgcej utalentowane osoby

e Zadowolone osoby pracownicze przyczyniajgce sie
do rozwoju firmy

Life-work-balance. Dbanie o dobrostan osobisty pomaga
w utrzymaniu rownowagi miedzy pracq a zyciem
prywatnym. Rozwéj osobisty to rozwéj zawodowy.
By skutecznie wspieraé dobrostan oséb pracujgcych
B w firmie, konieczne jest podejscie catosciowe - holistyczne.
ﬁrt?s;?/:/pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/27391946/

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/29364935/
https://www.mckinsey.com/mbhi/our-insights/reframing-employee-health-moving-beyond-burnout-to-holistic-health '| 3
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Bgdz blisko z naturqg. Dlaczego warto inwestowa¢c
w umiejetnos¢ nawigzania kontaktu z naturg,
swiadomosé ekologiczng i zrownowazony rozwoj?

Przyroda ma bezposSredni wptyw na nasze samopoczucie i
zdrowie. Badania naukowe wykazujqg, ze osoby bardziej
zwigzane z naturqg sq zwykle szczesliwsze. Kontakt z naturg
pomaga odczuwac wiele pozytywnych emocii, takich jak spokdj,
rados¢, kreatywno$¢€ i moze utatwiaé koncentracje, pomaga
rozwija€ umiejetnosci poznawcze, co przektada sie na jakos¢

pracy.

Badania pokazujq tez, ze kontakt z przyrodq poprawia ogéine
zdrowie psychiczne, wptywa pozytywnie na samooceng i
redukcje stresu, odpornos¢, tagodzi objawy depresiji. Osoby
chore, ktére obcujq z przyrodq szybciej wracajq do zdrowia.

Badanie przeprowadzone przez naukowcow z University of
lllinois, wykazato, ze wsréd mieszkancdw, ktdrzy mieli drzewa i
zielong przestrzeh wokét swojego budynku, zgtaszali, ze znajqg
wiecej ludzi, majq silniejsze poczucie jednosci z sgsiadami, sq
bardziej zainteresowani pomaganiem i wspieraniem sig
nawzajem. Dodatkowo w miejscach, gdzie byto wiecej zieleni i
przyrody naukowcy odnotowali lepszq zdolnoS€ radzenia sobie
Z wyzwaniami zyciowymi i stresem.

Wspieranie zdrowia oséb pracowniczych poprzez dziatania zwigzaneze
Swiadomosciq ekologiczng i wspieranie Swiadomego kontaktu z naturg
wiqgze sie rowniez z politykg zrownowazonego rozwoju — traktowany
strategicznie jest kluczowy dla rozwoju biznesu. Realizacja tych zatozen finalnie
wptywa na wyzszg wycene spoiki i stwarza nowe mozliwosci do rozwoju.

Zrédta: https://www.wwf.pl/5-sposobow-w-jaki-natura-dba-o-twoje-zdrowie https://www.mentalhealth.org.uk/campaigns/nature/nature-
research https://www.takingcharge.csh.umn.edu/how-does-nature-impact-our-wellbeing
https://posadzimy.pl/blog/5-korzysci-ze-strategii-zrownowazonego-rozwoju-i-csr-w-twojej-firmy/
https://www.climateleadership.pl/pl/baza-wiedzy/wiedza-o-klimacie/csr-esg-zrownowazony-rozwoj-rv-czyli-odpowiedzialne-strategie-
od-a-do-z '| 4
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https://www.climateleadership.pl/pl/baza-wiedzy/wiedza-o-klimacie/csr-esg-zrownowazony-rozwoj-rv-czyli-odpowiedzialne-strategie-od-a-do-z#:~:text=CSR%20nastawiony%20jest%20na%20%E2%80%9Eoddawanie,a%C5%BC%20po%20konsument%C3%B3w%20i%20inwestor%C3%B3w.
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Zosia Wodnicka

CZLONKINI RADY FUNDACJI
| DYREKTORKA DO SPRAW PARTNERSTW

T: +48 501 200 166

zosiawodnicka@fundacjabadz.pl

www.fundacjabadz.pl
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