Stowarzyszenie Zainteresowanych Troska o Siebie z siedzibg przy
AL. KS. S. Wyszyriskiego 37/49 94-047 tODZ , numer KRS: 0000938643,
REGON: 520677668, NIP: 7272854783

Regulamin rekrutacji i uczestnictwa

Bezptatny 8-tygodniowy Trening Uwaznos$ci Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Life
(MBCT-L)

Udziat w programie jest bezptatny. Zgtoszenie nie gwarantuje przyjecia. Kwalifikacja obejmuje formularz
oraz indywidualng rozmowe z nauczycielem MBCT.

8 1. Postanowienia ogdlne

1. Niniejszy Regulamin okresla zasady rekrutacji i uczestnictwa w bezpfatnych, 8-tygodniowych treningach
uwaznosci Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Life (MBCT-L), zwanych dalej , Treningiem”.

2. Organizatorem Treningu jest Stowarzyszenie Zainteresowanych Troskg o Siebie (SZTOS) z siedzibg w
todzi, al. ks. kard. Stefana Wyszynskiego 37/49, 94-047 £6dz, KRS 0000938643, NIP 7272854783,
REGON 520677668, e-mail: kontakt@sztos.org, zwane dalej ,Organizatorem”.

3. Trening jest realizowany w ramach projektu ,Zmien codzienng czujno$¢ na uwaznos¢ — samoregulacja
emocji w cyfrowej erze”, sfinansowanego ze srodkéw Fundacji PZU.

4. Projekt obejmuje trzy edycje Treningu online, po 20 os6b w kazdej edycji, dla fgcznie 60 uczestnikow.
Spotkania odbywajg sie na platformie Zoom i obejmujg 8 cotygodniowych sesji po okoto 2 godziny oraz
dzien uwaznosci.

5. Szczegotowe daty i godziny kazdej edycji sg publikowane w ogtoszeniu rekrutacyjnym i formularzu
zgtoszeniowym.

6. Fundacja Rozwoju Mindfulness jest partnerem merytorycznym i promocyjnym projektu na zasadach
okreslonych w odrebnym porozumieniu. Nie jest Organizatorem Treningu i nie przejmuje odpowiedzialnosci
za jego prowadzenie.

7. Trening ma charakter psychoedukacyjny i rozwojowy. Nie zastepuje psychoterapii, leczenia
psychiatrycznego, konsultacji lekarskiej ani pomocy kryzysowe;.

8. Trening obejmuje formalne praktyki uwaznosci, elementy podejscia poznawczo-behawioralnego,
dociekanie doswiadczenia, psychoedukacje oraz regularng praktyke wtasng pomiedzy spotkaniami.

8 2. Warunki zgtoszenia
Do rekrutacji moze przystgpi¢ osoba, ktéra:

e ma ukonczone 18 lat;
postuguje sie jezykiem polskim w stopniu pozwalajgcym na swobodny udziat w spotkaniach;
ma mozliwos¢ uczestniczenia online przez Zoom z dostepem do mikrofonu oraz odstuchu rozmowy

grupy;
e jest gotowa wzigé udziat w indywidualnej rozmowie online z nauczycielem MBCT;
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e rozumie, ze wazng czescig programu jest regularna praktyka pomiedzy sesjami i deklaruje gotowosc¢
do podjecia takiej préby;
e akceptuje zasady poufnosci i uczestnictwa okreslone w Regulaminie.

Diagnoza psychologiczna, psychiatryczna lub neurologiczna, choroba przewlekia, niepetnosprawnos¢ ani
przyjmowanie lekow nie wykluczajg automatycznie z udziatu. Znaczenie ma aktualna sytuacja osoby i
bezpieczenstwo uczestnictwa, oceniane indywidualnie podczas kwalifikacji.

8 3. Priorytety dostepnosciowe projektu

Trening jest przeznaczony dla oséb dorostych spetniajgcych warunki udziatu. Jesli liczba
zakwalifikowanych oso6b bedzie wieksza niz liczba dostepnych miejsc, pierwszenstwo beda miaty osoby,
dla ktérych bezptatny udziat online utatwia dostep do tego rodzaju wsparcia. Dotyczy to w szczegdlnosci:

e 0s0b z niepetnosprawnoscig fizyczng, ograniczong mobilnoscig, barierami sensorycznymi lub innymi
trudnosciami dostepnosciowymi;

e 0sOb opiekujgcych sie dzieckiem, osobg zalezng lub osobg z niepetnosprawnoscig, dla ktdrych
regularna oferta stacjonarna jest trudniej dostepna;

e 0s6b mieszkajgcych w mniejszych miejscowosciach lub bez dostepu do porownywalnego programu w
miejscu zamieszkania;

e Polek i Polakow mieszkajgcych lub czasowo przebywajgcych za granica, ktorym zalezy na udziale w
programie w jezyku polskim;
0so6b, dla ktorych koszt komercyjnego 8-tygodniowego programu stanowi istotng bariere;
0s6b doswiadczajgcych innych istotnych barier spotecznych, zyciowych lub komunikacyjnych
ograniczajgcych dostep do regularnej psychoedukac;ji.

Na etapie formularza nie wymagamy przedstawiania dokumentacji medycznej ani dokumentéw
potwierdzajgcych spetnienie ww.kryteriow. Prosimy wytgcznie o informacje niezbedne do oceny bariery
dostepu.

8 4. Przebieg rekrutacji

1. Wypetnienie formularza zgtoszeniowego online.

2. Weryfikacja kryteriow formalnych oraz priorytetéw dostepnosciowych projektu.

3. Indywidualna rozmowa kwalifikacyjna z nauczycielem MBCT, obejmujgca motywacje, oczekiwania,
mozliwosc¢ regularnego udziatu, bezpieczenstwo praktyki i ewentualne potrzebne dostosowania.

4. Decyzja kwalifikacyjna: przyjecie do puli oséb zakwalifikowanych, prosba o dodatkowg konsultacje,
odroczenie udziatu lub brak kwalifikacji do biezgcej edyciji.

5. W przypadku wigkszej liczby zakwalifikowanych oséb niz dostepnych miejsc — utworzenie listy
rankingowej z uwzglednieniem priorytetow dostepnosciowych i mozliwosci realnego uczestnictwa.

6. Losowy przydziat osob przyjetych do poszczegdinych edycji sposrod termindw, w ktdérych dana osoba
zadeklarowata mozliwos¢ udziatu.

7. Utworzenie listy rezerwowej na wypadek rezygnacii.

Ostateczng decyzje dotyczaca bezpieczenstwa i dopasowania Treningu podejmuje nauczyciel MBCT
prowadzgcy rozmowe kwalifikacyjng. W razie potrzeby moze skonsultowaé sytuacje z innym specjalistg, z
zachowaniem poufnosci i w zakresie niezbednym do podjecia decyzji.

8 5. Bezpieczenstwo uczestnictwa

1. Celem kwalifikacji nie jest diagnozowanie uczestnika. Rozmowa stuzy sprawdzeniu, czy grupowy trening
uwaznosci jest w danym momencie odpowiednig i bezpieczng formg udziatu.
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2. Odpowiedz twierdzgca na pytanie o silny stres, traumatyczne doswiadczenia, leczenie, leki lub uzywanie
substancji nie oznacza automatycznego wykluczenia. Te informacje mogg wymagaé spokojnego
omowienia podczas rozmowy.

3. Jezeli aktualna sytuacja uczestnika wskazuje na potrzebe innej lub intensywniejszej formy pomocy,
Organizator moze zaproponowaé odroczenie udziatu i skorzystanie z odpowiedniego wsparcia
specjalistycznego.

4. Uczestnik powinien poinformowac prowadzgcego o istotnym pogorszeniu samopoczucia, ktére pojawia
sie w zwigzku z praktykami. Prowadzgcy moze zaproponowa¢ modyfikacje praktyki, konsultacje lub
przerwe w programie.

5. Formularz rekrutacyjny i Trening nie sg narzedziem pomocy kryzysowej. W sytuacji bezposredniego
zagrozenia zycia lub zdrowia nalezy skontaktowac sie z numerem alarmowym 112 albo najblizszg
wiasciwg placowkg medyczna.

8 6. Zasady uczestnictwa

e uczestnik stara sie bra¢ udziat w catym 8-tygodniowym cyklu i mozliwie wczesnie informuje o
przewidywanych nieobecnos$ciach bezposrednio prowadzgcego;
uczestnik stara sie bra¢ udziat w catym spotkaniu, dbajgc o punktualnos¢;
uczestnik otrzymuje propozycje regularnej praktyki wiasnej i ¢wiczeh pomiedzy sesjami; praktyka nie
jest oceniana jako ,dobra” lub ,zta”;

e uczestnik szanuje poufnos¢ grupy i nie przekazuje dalej osobistych historii ani informacji ujawnionych
przez innych uczestnikow;

e uczestnik nie nagrywa spotkan samodzielnie ani nie wykonuje zrzutoéw ekranu bez wyraznej zgody
wszystkich oséb, ktdrych materiat miatby dotyczyc;

e uczestnik dba, w miare mozliwosci, o prywatne warunki udziatu i korzysta ze stuchawek, jezeli pomaga
to chroni¢ poufnos¢ grupy;

e uczestnik nie udostepnia osobom trzecim linkéw do zamknietych spotkan treningowych.

§ 7. Planowana czesc¢ badawcza

Na dzien publikacji Regulaminu badanie nie jest jeszcze prowadzone. Wniosek do wtasciwej komisiji
etycznej jest w trakcie procedowania.

1. Organizator planuje powigzanie Treningdw z projektem badawczym przygotowywanym przez
zespot Uniwersytetu Warszawskiego pod kierunkiem prof. UW Pawta Holasa.

2. Czes¢ badawcza zostanie uruchomiona wytgcznie po uzyskaniu wymaganej pozytywnej opinii
komisji etycznej oraz przygotowaniu ostatecznej informac;ji dla uczestnikow.

3. Udziat w badaniu bedzie dobrowolny i nie bedzie warunkiem uczestnictwa w Treningu. Odmowa
udziatu lub wycofanie zgody nie spowodujg utraty przyznanego miejsca ani mniej korzystnego
traktowania uczestnika. Jednoczesnie zachecamy do udziatu w badaniu, poniewaz jego wyniki
pomoga lepiej zrozumie¢, komu i w jakim zakresie program przynosi korzysci, a tym samym
skuteczniej dostosowywac przyszte dziatania do potrzeb uczestnikéw.

4. W formularzu rekrutacyjnym Organizator moze zapyta¢ o zainteresowanie otrzymaniem informaciji
o planowanym badaniu. Zaznaczenie takiej odpowiedzi nie stanowi zgody na udziat w badaniu ani
podstawy do przekazania zespotowi badawczemu danych dotyczgcych zdrowia. Na obecnym
etapie deklaracja zainteresowania badaniem nie wptywa na kwalifikacje do Treningu.

5. Po zatwierdzeniu badania osoby zainteresowane udziatem otrzymajg odrebng informacje o jego
celu, zasadach kwalifikacji, przebiegu, stosowanych kwestionariuszach, harmonogramie pomiaréw,
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przetwarzaniu danych, prawach uczestnika oraz zasadach wycofania zgody. Dopiero po
zapoznaniu sie z tymi informacjami bedg mogty wyrazi¢ odrebng, swiadomg zgode na udziat w
badaniu.

Jezeli zatwierdzony protokot badania bedzie przewidywat losowy przydziat do grupy
rozpoczynajgcej Trening lub grupy oczekujgcej, uczestnicy zostang przed wyrazeniem zgody
poinformowani o zasadach losowania, mozliwych terminach rozpoczecia Treningu oraz
przewidywanym okresie oczekiwania. Informacja o indywidualnym przydziale zostanie przekazana
po przeprowadzeniu losowania.

Jezeli zatwierdzony protokot bedzie przewidywat wypetnianie kwestionariuszy przed rozpoczeciem
Treningu, w jego trakcie lub po zakohczeniu, uczestnicy zostang wczesniej poinformowani o
harmonogramie i przewidywanym czasie ich wypetniania.

Jezeli zatwierdzony protokot bedzie przewidywat rejestracje dzwieku podczas wybranych spotkan,
nagrywanie bedzie obejmowato wytgcznie audio, bez obrazu, i nastgpi dopiero po przekazaniu
petnej informacji oraz uzyskaniu odpowiedniej, odrebnej zgody.

Ewaluacja projektu prowadzona na potrzeby Organizatora i Fundacji PZU jest odrebna od badania
naukowego Uniwersytetu Warszawskiego. Dane uczestnikéw bedg przetwarzane i udostepniane
wytgcznie na odpowiednich podstawach prawnych, zgodnie z przekazanymi informacjami o
ochronie danych.

10. Gotowos¢ do udziatu w badaniu nie jest obecnie punktowana podczas rekrutacji do Treningu.

§ 8. Dane osobowe i poufnosc¢

1.

Administratorem danych osobowych uczestnikéw jest Stowarzyszenie Zainteresowanych Troskg o
Siebie.
Dane osobowe przetwarzane sg wytacznie w zakresie niezbednym do:

-przeprowadzenia rekrutaciji,
-organizacji Kursu,

- kontaktu z uczestnikami,

- rozliczenia oraz ewaluacji projektu.

Dane przetwarzane sg zgodnie z przepisami Rozporzgdzenia Parlamentu Europejskiego i Rady
(UE) 2016/679 (RODO).

Szczegodtowe informacije dotyczace przetwarzania danych osobowych zawiera odrebna Klauzula
Informacyjna RODO.

Dostep do danych majg wytgcznie osoby upowaznione przez Organizatora oraz podmioty
zapewniajgce ustugi techniczne niezbedne do obstugi formularza i komunikacji, zgodnie z
obowigzujgcymi zasadami ochrony danych.

Dane dotyczgce zdrowia i notatki kwalifikacyjne nie sg przekazywane Fundacji PZU na potrzeby
rozliczenia projektu. Dane badawcze nie bedg przekazywane zespotowi Uniwersytetu
Warszawskiego przed uruchomieniem zatwierdzonej procedury badawczej i uzyskaniem
wiasciwych zgdd.

Dane sg przechowywane nie dtuzej, niz jest to niezbedne do realizacji celu, dla ktdrego zostaty
zebrane. Dane organizacyjne wymagane do rozliczenia projektu mogg by¢ archiwizowane przez
okres wynikajgcy z umowy grantowej lub przepiséw prawa; dane o zdrowiu i szczegotowe notatki
kwalifikacyjne sg usuwane lub anonimizowane po ustaniu celu bezpieczenstwa i kwalifikacji.

8 9. Rezygnacja, nieobecnosci, lista rezerwowa i zmiany organizacyjne
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Kandydat moze zrezygnowac na kazdym etapie rekrutacji. Uczestnik moze réwniez zrezygnowac
po rozpoczeciu Treningu. W przypadku rezygnacji prosimy o mozliwie wczesne poinformowanie
Organizatora, aby umozliwi¢ odpowiednie zaplanowanie pracy grupy.

Uczestnik zobowigzuje sie do regularnego udziatu w spotkaniach Treningu. Ze wzgledu na
charakter i strukture 8-tygodniowego programu MBCT-L dopuszcza sie maksymalnie dwie
nieobecnosci w trakcie catej edyciji.

W przypadku planowanej nieobecnosci Uczestnik powinien poinformowac o tym prowadzgcego z
mozliwie duzym wyprzedzeniem, preferencyjnie za posrednictwem wiadomosci SMS na numer
wskazany przez Organizatora. W sytuacjach nagtych informacje nalezy przekazac¢ niezwtocznie,
gdy tylko bedzie to mozliwe.

Przekroczenie limitu dwdch nieobecnosci lub powtarzajgce sie nieobecnoéci bez wczedniejszego
poinformowania prowadzgcego mogg skutkowaé zakohczeniem udziatu w Treningu. Decyzje
podejmuje Organizator w porozumieniu z prowadzgcym, po indywidualnym rozpatrzeniu
okolicznosci i, w miare mozliwosci, wczesniejszym kontakcie z Uczestnikiem.

Jezeli rezygnacja nastagpi przed rozpoczeciem edycji, Organizator moze zaprosic¢ kolejng osobe z
listy rezerwowej. W przypadku rezygnacji po rozpoczeciu Treningu mozliwo$¢ dotgczenia nowej
osoby jest kazdorazowo oceniana przez Organizatora w porozumieniu z prowadzacym, z
uwzglednieniem etapu realizacji programu i charakteru pracy grupowe;.

Organizator moze zmienic¢ termin edyciji lub poszczegdlnych spotkan z waznych powodow
organizacyjnych, informujgc Uczestnikow z mozliwie duzym wyprzedzeniem.

Organizator zastrzega sobie mozliwo$¢ odwotania lub przesuniecia edycji, jezeli wystgpig
okolicznos$ci uniemozliwiajgce jej bezpieczng lub zgodng z zatozeniami projektu realizacje.

§ 10. Postanowienia koncowe

1. Wystanie formularza oznacza zgtoszenie kandydatury i zapoznanie sie z Regulaminem, ale nie
gwarantuje przyjecia do programu.

2. Organizator moze poprosi¢ o uzupetnienie informacji niezbednych do bezpiecznej kwalifikacji.

3. Regulamin moze zosta¢ zaktualizowany, jezeli wymagajg tego zmiany organizacyjne, prawne lub

zatwierdzona procedura badawcza. Zmiany majgce znaczenie dla oséb juz zakwalifikowanych zostang im

przekazane przed wejsciem w zycie.

4. W sprawach organizacyjnych kontakt z Organizatorem mozliwy jest pod adresem kontakt@sztos.org.

5. Tresc¢ regulaminu zatwierdzona zostata uchwatg Zarzgdu Stowarzyszenia z dnia 10.10.2026 r.
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Zatacznik nr 1 do Regulaminu

Klauzula informacyjna dotyczgca przetwarzania danych osobowych (RODO)

Zgodnie z art. 13 Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia
2016 r. (RODO) informujemy, ze:

§1. Administrator danych
Administratorem Panstwa danych osobowych jest:
Stowarzyszenie Zainteresowanych Troska o Sobie
al. Kardynata Stefana Wyszynskiego 37/49
94-047 Lodz

e-mail: kontakt@sztos.org

§2. Cele i podstawy przetwarzania danych
Panstwa dane osobowe bedg przetwarzane w celu:

1. przeprowadzenia procesu rekrutacji do 8-tygodniowego Kursu online;
zakwalifikowania uczestnikéw do odpowiedniej edycji Kursu;

organizacji i realizacji Kursu, w tym kontaktowania sie z uczestnikami w sprawach
organizacyjnych;

prowadzenia obowigzkowej dokumentacji zwigzanej z realizacjg projektu;
przeprowadzenia ewaluacji projektu oraz oceny osiggniecia jego rezultatow;
rozliczenia projektu finansowanego ze $rodkéw Fundacji PZU;

dochodzenia lub obrony przed ewentualnymi roszczeniami.

w N

No oo~

Podstawe przetwarzania danych stanowia:

e art. 6 ust. 1 lit. b RODO — podjecie dziatah na zgdanie osoby przed udziatem w Kursie oraz
realizacja udziatu w Kursie;

e art. 6 ust. 1 lit. c RODO — wypetnienie obowigzkow prawnych cigzgcych na Administratorze,
wynikajgcych z przepiséw prawa oraz zawartej umowy dotacji;

e art. 6 ust. 1 lit. f RODO — prawnie uzasadniony interes Administratora polegajacy na
organizacji Kursu, zapewnieniu kontaktu z uczestnikami, prowadzeniu dokumentac;ji
projektowej oraz dochodzeniu lub obronie przed roszczeniami.

§3. Zakres przetwarzanych danych
Administrator przetwarza wytgcznie dane niezbedne do realizacji projektu, w szczegdlnosci:

e imie i nazwisko,
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adres poczty elektronicznej,

numer telefonu (jezeli zostat podany),

informacje przekazane w formularzu zgtoszeniowym,
informacje dotyczace udziatu w Kursie,

odpowiedzi udzielone w ankietach ewaluacyjnych.

§4. Odbiorcy danych

Panstwa dane osobowe mogg zosta¢ udostepnione wytgcznie podmiotom uprawnionym na podstawie
obowigzujgcych przepiséw prawa oraz podmiotom $wiadczacym ustugi na rzecz Administratora, w
szczegolnosci:

dostawcom ustug informatycznych,

dostawcom platform wykorzystywanych do realizacji Kursu (np. Zoom),

podmiotom swiadczgcym obstuge ksiegowg, prawng lub informatyczna,

podmiotom przetwarzajacym dane na podstawie zawartych umow powierzenia przetwarzania
danych.

W zakresie niezbednym do realizacji, monitorowania, kontroli i rozliczenia projektu dane mogg zosta¢
udostepnione Fundacji PZU, jezeli obowigzek taki wynika z umowy dotacji.

§5. Przekazywanie danych poza Europejski Obszar Gospodarczy

W zwigzku z realizacjg Kursu z wykorzystaniem platformy Zoom dane mogg by¢ przekazywane poza
Europejski Obszar Gospodarczy zgodnie z przepisami RODO oraz przy zastosowaniu odpowiednich
zabezpieczen przewidzianych przez dostawce platformy Zoom.

§6. Okres przechowywania danych
Panstwa dane osobowe bedg przechowywane:

przez okres niezbedny do przeprowadzenia rekrutacji i realizacji Kursu,
przez okres niezbedny do rozliczenia projektu finansowanego przez Fundacje PZU,
przez okres archiwizacji dokumentacji projektowej wymagany przepisami prawa oraz
postanowieniami umowy dotacji,

e przez okres niezbedny do ustalenia, dochodzenia lub obrony przed ewentualnymi
roszczeniami.

§7. Dobrowolnos$¢ podania danych

Podanie danych osobowych jest dobrowolne, jednak niezbedne do udziatu w procesie rekrutacji oraz
uczestnictwa w Kursie.

Niepodanie danych uniemozliwia udziat w Kursie.
§8. Prawa osoby, ktorej dane dotyczag
Przystuguje Panstwu prawo do:

e dostepu do swoich danych osobowych,
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sprostowania danych,

usuniecia danych — w przypadkach przewidzianych przepisami prawa,

ograniczenia przetwarzania,

przenoszenia danych,

wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania danych przetwarzanych na podstawie prawnie
uzasadnionego interesu Administratora,

e whniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych, jezeli uznajg Panstwo, ze
przetwarzanie danych narusza przepisy RODO.

§9. Zautomatyzowane podejmowanie decyzji

Panstwa dane osobowe nie bedg wykorzystywane do zautomatyzowanego podejmowania decyzji ani
profilowania.

§10. Wizerunek uczestnikow

1. Spotkania w ramach Kursu co do zasady nie sg nagrywane.

2. Organizator nie wykonuje fotografii ani nagran uczestnikéw w celach promocyjnych bez
uzyskania odrebnej zgody.

3. W przypadku planowanego wykonania zdjec, nagran lub przekazania materiatow
zawierajgcych wizerunek uczestnikéw Fundacji PZU albo publikacji materiatdéw promocyjnych,
uczestnicy zostang poinformowani o celu ich wykorzystania oraz poproszeni o wyrazenie
odrebnej zgody zgodnie z obowigzujgcymi przepisami prawa.

§11. Kontakt w sprawach dotyczacych danych osobowych

We wszelkich sprawach dotyczgcych przetwarzania danych osobowych mozna kontaktowaé sie z
Administratorem drogg elektroniczng: kontakt@sztos.org

Stowarzyszenie Zainteresowanych Troskg o Siebie | kontakti@sztos.org | sztos.org 8


http://sztos.org

	§ 1. Postanowienia ogólne 
	§ 2. Warunki zgłoszenia 
	§ 3. Priorytety dostępnościowe projektu 
	§ 4. Przebieg rekrutacji 
	§ 5. Bezpieczeństwo uczestnictwa 
	§ 6. Zasady uczestnictwa 
	§ 7. Planowana część badawcza 
	§ 8. Dane osobowe i poufność 
	§ 9. Rezygnacja, nieobecności, lista rezerwowa i zmiany organizacyjne 

	§ 10. Postanowienia końcowe 

