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Sesja VR: Medytacja z Oddychaniem

Czas trwania ustugi - 30 min

Ta innowacyjna sesja VR taczy medytacyjne techniki oddychania ze wspomaganiem
biofeedbackiem, zaprojektowana tak, aby kultywowac¢ spokojny i gteboki styl oddychania.
Stworzona przez psychologbéw, sesja ma na celu tagodzenie stresu i promowanie
gtebokiego relaksu. Uczestnicy moga wybrac¢ sesje trwajgcg 9-10 minut lub 24 minuty,
podczas ktérej wyruszajg w kojaca podrdz przez magiczne $wiaty, uwalniajgc napiecie i
doskonalagc sztuke oddychania przeponowego.

Mechanizm dziatania:

Podczas sesiji, delikatne ruchy brzucha uczestnika podczas oddychania sa rejestrowane
przez kontroler VR, co umozliwia srodowisku wirtualnemu na reagowanie prawie w czasie
rzeczywistym. Kazdy wydech przeksztatca sie w ptynny ruch, co pozwala na spokojne
eksplorowanie wirtualnego Swiata.

Korzysci z ses;ji:

e Redukcja stresu: Zanurzenie w spokojne wirtualne otoczenie pomaga obnizy¢
poziom stresu, oferujagc mentalne odprezenie.

e Nauka swiadomego oddychania: Sesja pomaga opanowac¢ techniki oddychania
przeponowego, ktére poprawiaja tlenowanie organizmu, wspierajg relaksacje
miesni oraz ogdlng rbwnowage emocjonalna.

e Skoncentrowane uwolnienie napigcia: Interaktywny charakter sesji pozwala
uczestnikom gtebiej skoncentrowac sig¢ na procesie uwolnienia napigcia, co
utatwia lepsze zarzadzanie emocjami w zyciu codziennym.

Dziatania przed wydarzeniem:

e Akceptacja wydarzenia w kalendarzu (zaproszenie od Wellbeing Polska, w
zaproszeniu bedzie sie znajdowac: adres, osoba do kontaktu, link do ankiety
(opcjonalnie), link do wpisania frekwencji (opcjonalnie).

e Obecnos¢ na miejscu wydarzenia minimum 30 minut przed rozpoczeciem
dziatanh.

e Zastepstwo: W przypadku niemoznosci prowadzenia sesji, specjalista jest
zobowigzany do poinformowania o tym fakcie koordynatorke eventu a takze
w przypadku zgtoszenia krotszego niz 14 dni, za zorganizowanie zastepstwa.

e Przed wydarzeniem konieczne jest zaopatrzenie sie w zapasowe baterie.



Przygotowanie miejsca pracy:

Sesja powinna odbywac sie w pomieszczeniu zaciemnionym i wygtuszonym, co
zapewni spokojng atmosfere.

Wymagane jest umieszczenie fotela, na ktérym uczestnik bedzie mégt wygodnie
usigse.
Wokét fotela powinna by¢ zapewniona wolna przestrzefi o wymiarach co najmniegj

2x2 metry, aby unikna¢ przypadkowych wypadkéw lub ograniczer ruchowych.

W poblizu fotela nalezy zapewni¢ dostep do gniazdka elektrycznego na potrzeby
ewentualnego tadowania urzadzen VR.

Nalezy zachowa¢ porzadek w miejscu pracy, przechowujac wszelkie zbedne
przedmioty w przeznaczonym do tego miejscul.

Upewnienie sig, ze ubiér jest schludny i czysty.
Preferowane sg czarne koszulki z logo firmy.
Do wyboru sa czarne spodenki lub dresy. Dla par réwniez czarne legginsy.

Koszulka (jesli nie jest firmowa) powinna by¢ czarna, dobrze lezaca na sylwetce,
podkreslajgca ksztatty. Nalezy unika¢ luznych fasonéw.

Dbato$¢ o profesjonalny wyglad. Wiosy powinny by¢ starannie utozone, a zarost u
pandw estetyczny lub ewentualnie gtadko ogolony. Dla pah zalecany jest delikatny
makijaz oraz starannie pomalowane paznokcie

Ogolne zasady ustugi

Kazda sesja (slot) jest rezerwowana na 30 minut.

Nalezy przygotowac krotkie wprowadzenie do sesji, wyjasniajace istote i korzysci
mindfulness.

Przed sesjg nalezy upewnic¢ sig, ze okulary VR sg natadowane, a w kazdej przerwie
pomiedzy sesjami (nawet jesli do kolejnej sesji pozostaty 2-3 minuty) nalezy je
dotadowac.

Przed kazdym uzyciem sprzet powinien by¢ zdezynfekowany na oczach klienta.

Podczas zaktadania sprzetu klient powinien by¢ poinformowany o kolejnych
krokach i uspokojony w razie obaw.

Nalezy unika¢ korzystania z telefonu podczas sesji; zaleca si¢ noszenie zegarka do
tatwej kontroli czasu.

Klient powinien by¢ poinformowany, ze podczas trwania sesji osoba prowadzaca
bedzie w pomieszczeniu na wypadek gdyby Zle si¢ poczut. Nie nalezy w tym
czasie korzystac z telefonu ani wydawa¢ dzwiekdw, ktére moga zaburzy¢ relaks.



Po zakohczeniu sesji nalezy poméc klientowi S§ciggna¢ urzadzenie, zapytac o
wrazenia i samopoczucie w skali 1-10, podzigkowa¢ za udziat i pozegnac sie.

Strefa bezpieczenstwa

Po pojawieniu sie odpowiedniego komunikatu w okularach VR, pracownik musi
nacisnaé opcje "utworz strefe bezpieczenstwa".

Korzystajac z joysticka, nalezy ustali¢ poziom podtogi wirtualnej, a nastepnie
narysowac granice bezpiecznej przestrzeni wokét uzytkownika.

Po zdefiniowaniu granic, pracownik potwierdza utworzenie strefy bezpieczenstwa.

Film instruktazowy dotyczgcy tworzenia strefy bezpieczenstwa jest dostepny pod
adresem: https://www.youtube.com/watch?v=zh5ldprM5Mg

Instrukcja witgczania okularéw VR

Okulary nalezy wtaczy€, przytrzymujac przycisk zasilania zlokalizowany z przodu
urzgdzenia przez 3 sekundy.

Po uruchomieniu systemu nalezy przejs¢ do sekcji “moje aplikacje” w menu
okularéw.

Nastepnie znajdz i wybierz aplikacje: Meta Quest - Flowborne VR
https://www.oculus.com/experiences/quest/4997438576996478/?utm_source=a

pplabdb.com

Skrypt prowadzenia sesji oddechowej VR

Przedstawienie czym jest oraz jakie korzysci ptyna z sesji relaksacyjnej VR

Zaprezentowanie urzadzenia, umiejetnos¢ postugiwania sie nim (wtaczanie,
wytgczanie, resetowanie, ustawienie odpowiedniej sesji) oraz zasad jakie
obowiazujg podczas pracy na nim (zapasowe baterie, tadowanie)

Przedstawienie ogdlnych zasad dotyczacych uczestnictwa w wydarzeniu
(akceptacja wydarzenia w kalendarzu, z jakim wyprzedzeniem nalezy zjawi¢ sie na
miejscu, co zrobi¢ w przypadku zastepstwa)

Przedstawienie jakie wymogi powinno spetnia¢ miejsce pracy
Przedstawienie jakie wymogi powinien spetnia¢ wyglad specjalisty

Dezynfekcja sprzetu: jakie sg wymagane przez nas Srodki, w jaki sposéb wykonac
proces prawidtowo przy kliencie aby urzadzenie nie byto mokre.

Technika zaktadania sprzetu oraz kroki jakie trzeba wykona¢ aby rozpocza¢ sesje

Jak zachowywac sie podczas trwania relaksacji oraz po jej zakohczeniu

Materiaty pomocnicze


https://www.youtube.com/watch?v=zh5ldprM5Mg
https://www.oculus.com/experiences/quest/4997438576996478/?utm_source=applabdb.com
https://www.oculus.com/experiences/quest/4997438576996478/?utm_source=applabdb.com

Szkolenie: https://vimeo.com/885677072/1bb8bd0b00?share=copy

Dane do konfiguracji VR, aplikacja Meta Quest

(tylko w przypadku gdy aplikacja nie jest juz zainstalowana):
Login: technologia@wellbeingpolska.pl;

Hasto: Wellbeing?!


https://vimeo.com/885677072/1bb8bd0b00?share=copy
mailto:technologia@wellbeingpolska.pl

