Mozliwos$¢ dofinansowania

Uwazna Szkota ® — Nauczyciel odporny na 1230,00 PLN brutto

stres i wypalenie - Uwazny Nauczyciel 1000,00 PLN netto
68,84 PLN brutto/h

55,97 PLN netto/h
128,21 PLN cena rynkowa @

& ) Polski Instytut* A
Mindfulness Numer ustugi 2026/05/18/205469/3567198

POLSKI INSTYTUT

& Ustuga szkoleniowa
MINDFULNESS

mieszana (zdalna potgczona z ustugg zdalng w czasie
Brak ocen dla tego dostawcy rzeczywistym)
{8 Zajecia grupowe
®© 17:52h

9 06.10.2026 do 25.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

Ustuga skierowana jest:

¢ do kadry pedagogicznej i wsparcia psychologiczno-pedagogicznego w
sektorze edukacji (zaréwno publicznej, jak i prywatnej, wpisujacej sie
w sektor MSP)
¢ nauczycieli wszystkich etapéw edukacyjnych,
Grupa docelowa ustugi e pedagogéw szkolnych
¢ psychologéw szkolnych.

Projekt dedykowany jest osobom, ktére na co dzien pracujg w
dynamicznym $rodowisku szkolnym i poszukujg usystematyzowanych
narzedzi przeciwdziatajacych chronicznemu stresorowi zawodowemu
oraz wypaleniu

Minimalna liczba uczestnikow 10

Maksymalna liczba uczestnikow 24

Data zakonczenia rekrutacji 05-10-2026

Forma prowadzenia ustugi mieszana (zdalna potgczona z ustugg zdalng w czasie rzeczywistym)

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga "Uwazna Szkota® — Nauczyciel odporny na stres i wypalenie - Uwazny Nauczyciel" przygotowuje uczestnika do
samodzielnego identyfikowania wczesnych symptomdéw stresu oraz wypalenia zawodowego, a takze do samodzielnego
wdrazania procedur regulacji emocjonalnej i technik mindfulness w codziennej praktyce pedagogicznej, co bezposrednio

wspiera budowanie dobrostanu psychicznego i efektywne zarzadzanie klasa.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje psychofizjologiczne
mechanizmy reakcji stresowej oraz
dynamike syndromu wypalenia
zawodowego w pracy nauczyciela.

Klasyfikuje techniki neuroregulac;ji i
formalne praktyki uwaznosci
wspierajgce regeneracje psychiczna.

Identyfikuje osobiste i systemowe
stresory w celu zapobiegania eskalaciji
napiecia w srodowisku szkolnym.

Konstruuje plan codziennej, krotkiej
autoregulaciji i regeneracji energii
zyciowej z wykorzystaniem metod
mindfulness.

Przejawia empatie i wspétczucie
(compassion) w procesie zarzadzania
relacjami z uczniami oraz dorostymi w
szkole.

Kryteria weryfikacji

Wskazuje kluczowe stresory
srodowiska szkolnego oraz ich wptyw
na uktad nerwowy.

Definiuje réznice pomiedzy stresem
adaptacyjnym a chronicznym
wypaleniem.

Wyjasnia zatozenia teoretyczne
programéw MBSR/MBTT w kontekscie
edukacji

Odréznia reaktywne wzorce zachowan
od uwaznej odpowiedzi na bodziec
stresowy.

Diagnozuje wczesne somatyczne i
behawioralne symptomy przecigzenia u
samego siebie.

Wykonuje mapowanie indywidualnych
wyzwalaczy stresu wystepujacych w
klasie.

Dobiera adekwatng technike uwaznosci
(np. skanowanie ciata, uwazny oddech)
do biezacego stanu emocjonalnego.

Przeprowadza mikro-praktyke
uwaznosci wspierajaca powrot do
réownowagi podczas przerwy lekcyjnej.

Utrzymuje postawe otwartosci i braku
oceniania w trakcie trudnych interakcji
interpersonalnych.

Autoryzuje granice wiasne oraz innych
o0s6b bez generowania konfliktow.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Aktywnie promuje kulture uwazne;j,

empatycznej komunikacji w sSrodowisku Obserwacja w warunkach rzeczywistych
Inicjuje dziatania nakierowane na szkolnym.
budowanie przestrzeni dobrostanu
psychicznego w zespole
nauczycielskim. Wspottworzy konstruktywne
rozwigzania oparte na wzajemnym Obserwacja w warunkach rzeczywistych

wsparciu w sytuacjach kryzysowych.

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 sie?

TAK

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

TAK

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

TAK

Program

Ten intensywny trening ma charakter psychoedukacyjny i opiera sie na praktyce uwaznosci jako metodzie wspierajgcej redukcje
wypalenia zawodowego, stresu i objawdéw depresji oraz zawiera elementy wspdétczucia, ktére pomagajg lepiej radzi¢ sobie z
negatywnymi zdarzeniami, zachowa¢ spokéj i rbwnowage w trudnych sytuacjach, co jest kluczowe dla zarzgdzania klasg oraz relacjami
z innymi dorostymi w $rodowisku szkolnym.

Trening odbywa sie ONLINE na zywo i obejmuje:

e Osiem cotygodniowych sesji po 2 godziny,
e Codzienng 30-minutowg praktyke na podstawie dostarczonych materiatow.

. Sesja ,Mindfulness”

. Sesja ,Uwaga”

. Sesja ,Stres”

. Sesja ,Regeneracja”

. Sesja ,Swiadomos¢”

. Sesja ,Akceptacja”

. Sesja ,Empatia i wspétczucie”
. Sesja ,Zmiana”

o N oo A WN =



Uczestnicy programu zdobywajg kluczowe dla ich roli umiejetnosci, ktére pomagajg zapobiega¢ wypaleniu i radzi¢ sobie z czynnikami
ryzyka. Obejmujg one:

e samopoznanie, rozwdj samoswiadomosci i poczucia sprawstwa,

e rozpoznawanie wtasnych wartosci i potrzeb,

e empatyczng, uwazng komunikacje,

e rozpoznawanie stresoréw i zarzagdzanie sobg w sytuacjach stresowych,
e umiejetnosc¢ regeneracji i odbudowy energii zyciowej.

Po zakonczeniu kazdego z o$miu spotkan uczestnicy dostaja link do ankiety i majg czas na wypetnienie jej do nastepnego spotkania. W
ciagu tych 5 - 6 dni pomiedzy walidator analizuje ankiety kontaktuje sie z uczestnikami jesli ma jakies watpliwosci. Zaliczenie kursu
nastepuje, jesli uczestnicy byli na minimum siedmiu z o$miu spotkan i wypetnili ankiety po tych spotkaniach.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 9

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy L . i X Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia
() Sesja Matgorzata
) R Zajecia 9 06-10-2026 18:00 19:59 01:59
»,Mindfulness Jakubczak

Sesja Zajecia Magorzata 13-10-2026 18:00 19:59 01:59
~Uwaga Jakubczak
Sesja Zajecia Matgorzata 20-10-2026 18:00 19:59 01:59
,Stres” I¢ Jakubczak ’ ’ ’
Sesja
. w L Matgorzata
»Regeneracja Zajecia 27-10-2026 18:00 19:59 01:59
Jakubczak
Sesja
A iy L Matgorzata
~Swiadomosé Zajecia 03-11-2026 18:00 19:59 01:59
. Jakubczak
G Sesia Zajecia Matgorzata 10-11-2026 18:00 19:59 01:59
+Akceptacja” I¢ Jakubczak ’ ’ ’
Sesja
L. L Matgorzata
LEmpatia i Zajecia 17-11-2026 18:00 19:59 01:59
. . Jakubczak
wspoétczucie
Sesja o Matgorzata
; . Zajecia 24-11-2026 18:00 19:59 01:59
»,<Zmiana Jakubczak
- Walidacja - 25-11-2026 20:00 21:00 01:00

Podsumowanie



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 17:52
w tym suma godzin zajeé 15:52
w tym suma godzin walidacji 01:00
w tym liczba godzin zdalnych 01:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 23:37
Cennik
r
Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustugg lub dostawa towarow scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towarow i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolniei w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.
.
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 230,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 68,84 PLN
Koszt osobogodziny netto 55,97 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 17:52

w tym liczba godzin zdalnych 01:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Matgorzata Jakubczak

‘ ' Pedagog z ponad 20-letnim doswiadczeniem w ksztattowaniu kompetencji psychospotecznych
dorostych. Zatozycielka i mentorka Polskiego Instytutu Mindfulness. W 2009 roku, jako pierwsza
Polka, uzyskata miedzynarodowy certyfikat nauczycielki MBSR w Institute for Mindfulness-Based
Approaches (IMA, Niemcy). Posiada udokumentowany, ponad 15-letni staz dydaktyczny i trenerski w
prowadzeniu treningdw uwaznosci, warsztatoéw dla edukacji oraz odosobnien. Autorka programow
taczacych mindfulness z psychoedukacja i promocja zdrowia psychicznego, w tym wspotautorka
programu "Uwazna Szkota". Autorka publikacji ksigzkowych: ,Rozwijanie uwaznosci na co dzieR”
(2010) oraz ,0dkrywanie mindfulness — szczerze o medytacji uwaznosci” (2023), co w peti
potwierdza najwyzszy potencjat merytoryczny i spetnienie wymogoéw BUR w zakresie doswiadczenia
zdobytego w okresie ostatnich 5 lat.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

¢ Materiaty dydaktyczne: zestaw praktyk w formie audio instrukcji, materiaty pomocnicze,
¢ Profesjonalne wsparcie: pomoc doswiadczonego nauczyciela
e Spotecznos¢: dostep do zamkniegtej grupy, ktéra umozliwia statg komunikacje

Warunki uczestnictwa

Obecnos$¢ na minimum 80% zaje¢ synchronicznych, aktywne uczestnictwo w ¢wiczeniach praktycznych, pozytywne przejscie testu wiedzy
online (prdg zaliczeniowy: 70% poprawnych odpowiedzi) oraz przedstawienie analizy wtasnego przypadku (case study) dotyczacej
wdrozenia wybranej mikro-praktyki autoregulacji w realiach szkolnych, ocenionej pozytywnie przez osobe walidujgca. Po spetnieniu tych
kryteriéw uczestnik otrzymuje certyfikat ukonczenia ustugi rozwojowe;j.

Warunki techniczne

Ustuga realizowana w formie zdalnej w czasie rzeczywistym za posrednictwem platformy Zoom.
Wymagania sprzetowe dla uczestnika:

* stabilne tacze internetowe (min. 5 Mbps pobieranie/wysytanie),

» sprawny komputer, laptop lub tablet wyposazony w dziatajagcg kamere wideo oraz mikrofon (obecnosc¢ z wtgczong kamera jest
obowigzkowa ze wzgledu na warsztatowy charakter zajec).

e ciche i ustronne miejsce umozliwiajgce wykonywanie éwiczen medytacyjnych i relaksacyjnych.

Kontakt

Anna Molenda

E-mail uwaznaszkola@polim.pl



P o Telefon (+48) 502 035 029



