Mozliwos$¢ dofinansowania

Profesjonalny kurs - Akademia 1 400,00 PLN brutto

Mindfulness. Zintegrowane podejscie do 1400,00 PLN netto
C) skevston  pracy terapeutyczno-pedagogicznej z 100,00 PLN  brutto/h

dzie¢mi, mtodziezg i dorostymi 100,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/02/03/118749/3304251

Instytut Rozwoju
Kompetencji
Skeleton KLAUDIA

! ® Ustuga szkoleniowa
JASINSKA

[ zdalna w czasie rzeczywistym

dAkKkkk 46/5 (D 14.00h
183 oceny B3 13.06.2026 do 14.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

o Kierunek - Rozwdj, Nowy start w Matopolsce z EURESEM, Matopolski
Identyfikatory projektow . )
Pociag do kariery

Grupa docelowg szkolenia sg psychologowie, psychoterapeuci,
pedagodzy, nauczyciele, wychowawcy, trenerzy oraz specjalisci pracujacy
z dzieémi, mtodziezg i dorostymi. Szkolenie skierowane jest do osdb,
ktére chca wykorzystywaé mindfulness jako narzedzie wspierajgce
proces terapeutyczny i pedagogiczny, rozwija¢ kompetencje w zakresie
pracy z uwaznoscig oraz integrowaé podejscie mindfulness z codzienng

Grupa docelowa ustugi S : o
praktyka zawodowa w sposéb $wiadomy i odpowiedzialny.

Szkolenie jest kierowane réwniez do uczestnikéw projektu ,Matopolski
pociag do kariery - sezon 1" i/lub ,Nowy start w Matopolsce z EURESem”,
Uczestnikéw Projektu Kierunek - Rozwdj, Szkolenie stanowi takze
wsparcie dla oséb indywidualnych.

Minimalna liczba uczestnikéw 5

Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 12-06-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 14

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje do swiadomego i zintegrowanego wykorzystywania podejscia mindfulness w pracy
terapeutyczno-pedagogicznej z dzie¢mi, mtodziezg i dorostymi. Uczestnicy zdobeda wiedze i umiejetnosci w zakresie
rozumienia mechanizmoéw uwaznosci, doboru adekwatnych form pracy, wspierania regulacji emocjonalnej oraz
integrowania mindfulness z codzienng praktykg zawodowa, z uwzglednieniem bezpieczenstwa, etyki i potrzeb
odbiorcéw.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik opisuje podstawowe
zatozenia i definicje mindfulness

Uczestnik charakteryzuje mechanizmy
dziatania uwaznosci w kontekscie
psychologicznym i pedagogicznym

Uczestnik omawia mozliwosci
zastosowania mindfulness w pracy z
réznymi grupami wiekowymi

Uczestnik opisuje elementy
mindfulness i taczy je z praktyka
terapeutyczno-pedagogiczng

Uczestnik opisuje znaczenie
bezpieczenstwa i etyki w pracy z
mindfulness

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wyjasnia pojecie mindfulness
i jego gtéwne zatozenia

Uczestnik opisuje wptyw mindfulness
na regulacje emocji i funkcjonowanie
poznawcze

Uczestnik wdraza adekwatne formy
pracy dla dzieci, mtodziezy i dorostych

Uczestnik opisuje sposoby wtaczania
uwaznosci do codziennej pracy
zawodowej

Uczestnik opisuje zasady
odpowiedzialnego i bezpiecznego
stosowania uwaznosci

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sig?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidacji?

TAK



Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

DZIEN 1 08:30-15:45

08:30-09:30

Wstep do szkolenia. Wyktad interaktywny

* cele i struktura szkolenia

* pojecie mindfulness i jego miejsce w pracy terapeutyczno-pedagogicznej

+ uwaznos¢ jako kompetencja zawodowa

09:30-11:30

Modut 1. Podstawy mindfulness w ujeciu psychologicznym i pedagogicznym. Wyktad, case study, dyskusja moderowana
- definicja i zatozenia mindfulness

+ mechanizmy dziatania uwaznosci

« wptyw mindfulness na regulacje emocji i uwage

« zastosowanie mindfulness w pracy pomocowe;j

11:30-11:45

Przerwa

11:45-13:45

Modut 2. Mindfulness w pracy z dzie¢mi i mtodziezg. Warsztaty, analiza przypadkéw
- specyfika pracy z uwaznoscig w réznych etapach rozwoju

+ wspieranie koncentracji i samoregulacji

* uwaznos¢ a emocje i zachowanie

+ dostosowanie form pracy do wieku i mozliwosci

13:45-15:45

Modut 3. Mindfulness w pracy z dorostymi. Warsztaty, ¢wiczenia, analiza sytuacji

* uwaznos¢ jako narzedzie wsparcia emocjonalnego

* praca z napieciem, stresem i przecigzeniem

+ mindfulness w relacji terapeutycznej i edukacyjnej

« granice stosowania mindfulness

DZIEN 2 08:30-15:45

08:30-10:30

Modut 4. Integracja mindfulness z codzienng praktykg zawodowa. Wyktad, case study, ¢wiczenia

+ wigczanie elementéw uwaznosci do pracy terapeutycznej i pedagogicznej



+ mindfulness w codziennych sytuacjach edukacyjnych

* rola postawy specjalisty

+ spéjnos¢ dziatan i celéw

10:30-10:45

Przerwa

10:45-12:45

Modut 5. Bezpieczenstwo i etyka w pracy z mindfulness. Warsztaty, analiza przypadkéw
+ odpowiedzialnos$¢ specjalisty

* przeciwwskazania i ograniczenia

* reagowanie na trudne do$wiadczenia uczestnikéw

- mindfulness a granice kompetenciji

12:45-15:00

Modut 6. Mindfulness jako element dtugofalowego wsparcia rozwoju. Wyktad, dyskusja, analiza sytuaciji
+ budowanie regularnosci i ciggtosci pracy

+ wspieranie samodzielnos$ci odbiorcow

+ mindfulness jako narzedzie profilaktyczne

* rozwoj wiasnej praktyki uwaznosci

15:00-15:45

Walidacja

Walidacja efektow uczenia sie odbywa sie w formule zdalnej w czasie rzeczywistym i obejmuje dwie metody: test teoretyczny online,
pisany w tym samym czasie przez wszystkich uczestnikow oraz obserwacje w warunkach symulowanych. Obserwacja w warunkach
symulowanych ma charakter indywidualny i polega na analizie oraz samodzielnym opracowaniu przez uczestnika przyktadowego zestawu
¢wiczeri odnoszgcych sie do tresci omawianych podczas szkolenia, z uwzglednieniem celu ich zastosowania oraz mozliwosci
wykorzystania w praktyce.

Forma zajec: ustuga realizowana jest w formie zdalnej w czasie rzeczywistym, z aktywnym udziatem uczestnikow, przy wykorzystaniu
metod interaktywnych i aktywizujacych, dostosowanych do specyfiki szkolenia online. W trakcie realizacji szkolenia stosowane beda
m.in.: miniwyktad interaktywny, dyskusja moderowana, burza mozgow, analiza studium przypadku (case study), cwiczenia praktyczne
indywidualne i grupowe, symulacje i odgrywanie rdl, analiza materiatow dydaktycznych, rozwiazywanie problemow oraz sesje pytari i
odpowiedzi. Uczestnicy beda aktywnie angazowani w proces uczenia sie poprzez analize przypadkdw, opracowywanie propozycji
cwiczen.

Czas trwania ustugi rozwojowej zostat okreslony w godzinach zegarowych. Jedna godzina szkolenia to jedna godzina zegarowa (1
godzina zegarowa = 60 minut)).

Laczny czas trwania ustugi wynosi 14 godzin zegarowych (1 godzina zegarowa = 60 minut). Wszystkie moduty szkoleniowe zostaty
zaplanowane w oparciu o godziny zegarowe. Przerwy nie sg wliczane do czasu trwania ustugi

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 10



Przedmiot / temat

Wstep do

szkolenia.
Wyktad
interaktywny

Modut 1.

Podstawy
mindfulness w
ujeciu
psychologicznym
i pedagogicznym.
Wyktad, case
study, dyskusja
moderowana

Przerwa

Modut 2.

Mindfulness w
pracy z dzieémi i
miodzieza.
Warsztaty,
analiza
przypadkow

Modut 3.

Mindfulness w
pracy z
dorostymi.
Warsztaty,
¢éwiczenia,
analiza sytuaciji

Modut 4.

Integracja
mindfulness z
codzienng
praktyka
zawodowa.
Wyktad, case
study, éwiczenia

Przerwa

Modut 5.

Bezpieczenstwo i
etyka w pracy z
mindfulness.
Warsztaty,
analiza
przypadkow

Prowadzacy

Aleksandra
Majewska

Aleksandra
Majewska

Aleksandra
Majewska

Aleksandra
Majewska

Aleksandra
Majewska

Aleksandra
Majewska

Aleksandra
Majewska

Aleksandra
Majewska

Data realizacji
zajeé

13-06-2026

13-06-2026

13-06-2026

13-06-2026

13-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

Godzina
rozpoczecia

08:30

09:30

11:30

11:45

13:45

08:30

10:30

10:45

Godzina
zakonczenia

09:30

11:30

11:45

13:45

15:45

10:30

10:45

12:45

Liczba godzin

01:00

02:00

00:15

02:00

02:00

02:00

00:15

02:00



Przedmiot / temat Prowadzacy

Modut 6.

Mindfulness jako

element

dtugofalowego Aleksandra
wsparcia Majewska
rozwoju. Wyktad,

dyskusja, analiza

sytuaciji

Walidacja -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

Data realizacji Godzina Godzina i .
Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia

14-06-2026 12:45 15:00 02:15

14-06-2026 15:00 15:45 00:45
Cena

1400,00 PLN

1400,00 PLN

100,00 PLN

100,00 PLN

O Aleksandra Majewska

‘ ' Aleksandra Majewska to trenerka i specjalistka w obszarze bezpieczenstwa psychospotecznego
dzieci i mtodziezy, profilaktyki zachowan przemocowych oraz wsparcia emocjonalnego w
Srodowisku edukacyjnym. Posiada przygotowanie psychologiczno-pedagogiczne oraz

doswiadczenie w pracy z uczniami, nauczycielami i zespotami szkolnymi w sytuacjach kryzysowych.

W pracy szkoleniowej Aleksandra Majewska koncentruje sie na praktycznych, opartych na
dowodach naukowych rozwigzaniach, ktére wzmacniajg odpornos¢ psychiczng, uwaznosé i

poczucie bezpieczenstwa w spotecznosci szkolnej. Jej szkolenia dostarczajg konkretnych narzedzi
do rozpoznawania sygnatéw zagrozenia, skutecznego reagowania na hejt i przemoc oraz wspierania

uczniéw doswiadczajacych trudnosci emocjonalnych.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymaja peten zestaw profesjonalnych materiatéw edukacyjnych, ktére obejmuja zaréwno wiedze teoretyczng, jak i
praktyczne wskazéwki. Dzigki tym materiatom uczestnicy bedg mieli dostep do niezbednej wiedzy oraz narzedzi, ktére umozliwig im
samodzielne wykorzystanie zdobytych umiejetnosci po zakoniczeniu kursu. Materiaty szkoleniowe bedg udostepnione na platformie
Moodl w formacie PDF. Dzien przed szkoleniem kazdy uczestnik otrzyma indywidualny login oraz hasto, umozliwiajgce dostep do
platformy. Po zalogowaniu bedzie mozna pobraé profesjonalnie przygotowany komplet dokumentéw

Warunki uczestnictwa

Wymagana jest frekwencja na poziomie co najmniej 80% udziatu w szkoleniu. Potwierdzenie obecnosci odbywa sie na podstawie listy
obecnosci oraz dwdch zrzutow ekranu dokumentujacych udziat w szkoleniu. Ukoriczone 18 lat | wyksztatcenie minimum srednie.

Cena ustugi nie obejmuje kosztow niezwigzanych bezposrednio z ustuga rozwojowa, w szczegdlnosci kosztow srodkow trwatych
przekazywanych Przedsiebiorcom Jub Pracownikom przedsigbiorcy, kosztow dojazdu oraz zakwaterowania

Informacje dodatkowe

Ustuga rozwojowa nie jest swiadczona przez podmiot petniacy funkcje Operatora lub Partnera Operatora w danym projekcie PSF ani w
Jjakimkolwiek Regionalnym Programie lub FERS, ani przez podmiot powiazany z Operatorem lub Partnerem kapitatowo lub osobowo.

Ustuga rozwojowa nie jest swiadczona przez podmiot bedacy jednoczesnie podmiotem korzystajgcym z ustug rozwojowych o zblizonej
tematyce w ramach danego projektu.

Ustuga rozwojowa nie obejmuje wzajemnego swiadczenia ustug w projekcie o zblizonej tematyce przez Dostawcow ustug, ktdrzy deleguja
na ustugi siebie lub swoich pracownikdw i korzystajg z dofinansowania, a nastepnie swiadcza ustugi w zakresie tej samej tematyki dla
Przedsiebiorcy, ktory wczesniej wystepowat w roli Dostawcy tych ustug.

Warunki techniczne

Miejsce realizacji ustugi: on-line.
Szkolenie bedzie przeprowadzane za posrednictwem platformy ZOOM.
Wymagania sprzetowe

e Komputer, badz laptop z aktualng przegladarka internetowa (polecany chrom) - wymagania sprzetowe: Dual Core 2Ghz lub wyzszy, 4gb
ram (zalecane)

e Smartfon, badz tablet z systemem Android/iOS (wymagane pobranie aplikacji ZOOM)

o Stuchawki/Gtosniki

e Mikrofon

e Wymagana jest kamera

e Dostep do Internetu o preferowanej szybkosci min. 1 MB/s

Doftgczenie do szkolenia nastepuje poprzez klikniecie w przestany link (dostepny tylko i wytacznie na czas trwania szkolenia).

Uczestnicy PROSZEN] SA o Jogowanie sie na szkolenie z komputera stacjonarnego lub laptopa. Logowanie sie z urzadzern mobilnych
(telefon, tablet) BARDZO CZESTO powoduje u uczestnikéw nagminne wylogowanie sie/roztaczenie/ z systemu konferencyjno-
szkoleniowego, co utrudnia i zaktdca prowadzenie zajec.

Poniewaz do rozliczenia ustugi potrzebujemy raportu z logowari, prosze o umieszczenie nastepujacego zapisu: ,Podstawa do rozliczenia
ustugi, jest wygenerowanie z systemu raportu, umoZliwiajacego identyfikacje wszystkich uczestnikow oraz zastosowanego narzedzia’-
dotyczy to uczestnikow Projektu ,FUR3”



Kontakt

ﬁ E-mail biuro@skeleton.com.pl

Telefon (+48) 786 183 809

KLAUDIA JASINSKA



