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& Ustuga szkoleniowa
MINDFULNESS

mieszana (zdalna potgczona z ustugg zdalng w czasie

Brak ocen dla tego dostawcy .
rzeczywistym)

{8 Zajecia grupowe
®© 09:56 h
£ 02.12.2026 do 24.12.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

Ustuga skierowana jest:

891,75 PLN brutto
725,00 PLN netto
89,77 PLN brutto/h
72,99 PLN netto/h
128,21 PLN cena rynkowa @

¢ do kadry pedagogicznej i wsparcia psychologiczno-pedagogicznego w
sektorze edukacji (zaréwno publicznej, jak i prywatnej, wpisujacej sie

w sektor MSP)

¢ nauczycieli wszystkich etapéw edukacyjnych,

e pedagogéw szkolnych

Grupa docelowa ustugi ¢ psychologéw szkolnych.

Projekt dedykowany jest osobom, ktére na co dzien pracujg w srodowisku
szkolnym i poszukujg usystematyzowanych narzedzi do pracy z

uwaznoscig z dzie¢mi i mtodzieza.

Warunkiem udziatu w szkoleniu jest wczesniejsze ukonczenie kursu
Uwazna Szkota - Nauczyciel odporny na stres i wypalenie - Uwazny
Nauczyciel lub innego, o$miotygodniowego kursu uwaznosci. (np. MBRS).

Minimalna liczba uczestnikow 10

Maksymalna liczba uczestnikéw 24

Data zakornczenia rekrutacji 01-12-2026

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

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga "Uwazna Szkota® — Czas na Uwaznos$¢ - Uwazny Uczen" przygotowuje do wprowadzania elementéw uwaznosci
w pracy z dzieémi i mtodziezg w réznych grupach wiekowych oraz prowadzenia w warunkach lekcyjnych kursu Czas na
Uwaznosé¢, przeznaczonego dla dzieci w wieku 13-15 lat.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Pozwala zintegrowa¢ praktyke wtasna
uwaznosci z umiejetnoscia
przekazywania jej w warunkach
szkolnych.

Klasyfikuje techniki pracy z uwaznoscia
w réznych grupach wiekowych.

Identyfikuje umiejetnosci wspierajace

wdrozenie narzedzi uwaznosci w klasie.

Konstruuje plan wdrozenia pracy
metodami uwaznosci w klasie.

Kryteria weryfikacji

Wskazuje kluczowe wyrézniki uwaznej
postawy w edukaciji, pozwala je
rozumie¢, zauwazac i demonstrowac.

Definiuje réznice pomiedzy dziataniem

automatycznym a opartym o uwaznos¢.

Wyjasnia zatozenia teoretyczne pracy z
uwaznoscig z uwzglednieniem etapéw
rozwojowych dzieci i mtodziezy.

Uczy dobierac¢ rézne metody pracy w
zaleznosci od potrzeb i mozliwosci
poznawczych grupy.

Diagnozuje mozliwe ograniczenia i
trudnosci wystepujace przy uczeniu sie
nowych umiejetnosci.

Wykonuje mapowanie indywidualnych
mocnych stron wspierajacych
pokonywanie trudnosci.

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

emocjonalnego i energetycznego klasy.

Przeprowadza mikro-praktyke
uwaznosci wspierajaca powroét do
réownowagi podczas rozproszen w
czasie lekcji.

Metoda walidaciji

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

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.



Warunki uznania kompetencji

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

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyrazZnie 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 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 oraz doswiadczeniowy. Koncentruje sie na przygotowaniu nauczycieli do
prowadzenia zaje¢ z uwaznosci rozumianych jako:

]

« realizacja programu “Czas na Uwaznos$¢”, czyli prowadzenie treningu uwaznosci z uzyciem materiatéw udostepnionych przez Polski
Instytut Mindfulness,

¢ ustawiczne rozwijanie umiejetnosci uczniéw w zakresie samoregulacji, redukcji stresu oraz koncentraciji i skupiania uwagi poprzez
wprowadzenie i stosowanie narzedzi uwaznosci w zyciu codziennymi klasy i spotecznosci szkolne;j.

Trening odbywa sie ONLINE na zywo i obejmuje:
e Cztery cotygodniowych sesji po 2 godziny.

1. Sesja ,Przygotowanie do pracy z dzie¢mi i mtodziezg”
2. Sesja ,Praca z grupa wiekowa 13-15"

3. Sesja ,Praca z grupami wiekowymi 8-12 i 16-18 lat”

4. Sesja ,Demonstracja lekcji kursu Czas na Uwaznosc¢”

Uczestnicy programu zdobywajg kluczowe dla ich roli umiejetnosci, ktére pomagajg wdrazaé¢ uwaznos$c w czasie pracy w klasie
Obejmuja one:

e rozumienie i demonstrowanie postawy uwaznosci,

e dobdr praktyk uwaznosci odpowiednich dla danej grupy wiekowe;j,

¢ dobdr praktyk adekwatnych do potrzeb klasy,

¢ umiejetnos¢ zorganizaowania 12-to tygodniowego kursu Czas na Uwaznos¢.

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

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 5



Przedmiot /
temat

Typ
aktywnosci

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

Godzina
zakonczenia

Liczba godzin

Przygotowani
¥g ANNA

e do pracy z MOLENDA

dzieé¢mi i
mtodzieza.

Zajecia 02-12-2026 18:00 19:59 01:59

Praca z

grupg I ANNA

. Zajecia
wiekowa 13 MOLENDA
-15 lat

09-12-2026 18:00 19:59 01:59

Praca z

i ANNA
gr.upaml . Zajecia
wiekowymi 8- MOLENDA
12i16-18 lat.

16-12-2026 18:00 19:59 01:59

Demonstracja
ANNA

lekcji z kursu MOLENDA

"Czas na
Uwaznos¢".

Zajecia 23-12-2026 18:00 19:59 01:59

- Walidacja - 24-12-2026 10:00 11:00 01:00

Podsumowanie

Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 09:56
w tym suma godzin zaje¢ 07:56
w tym suma godzin walidaciji 01:00
w tym liczba godzin zdalnych 01:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 13:11

Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢é 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 towaréw i ustug, jesli ustuga w
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 zwolnier w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.




Cennik

Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 891,75 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 725,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 89,77 PLN
Koszt osobogodziny netto 72,99 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 09:56
w tym liczba godzin zdalnych 01:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O ANNA MOLENDA

‘ ' certyfikowana nauczycielka mindfulness wedtug programu redukcji stresu opartej na uwaznosci
(Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) oraz metody treningu uwaznosci dla dzieci i
mtodziezy Eline Snel ,Uwaga, to dziata!”, wyktadowczyni w Polskim Instytucie Mindfulness.

Od niemal 20 lat trenerka rozwoju, sama réwniez na niekorficzacej sie $ciezce doskonalenia.
Nauczycielka uwaznos$ci dzieci i dorostych. W swojej pracy spotkata i wsparta juz ponad setke
mtodych adeptéw uwaznosci. Prowadzi takze konsultacje indywidualne. Swoimi obserwacjami dzieli
sie na tamach magazynu psychologicznego dla dzieci ,Mate Charaktery”. W pracy (nie tylko) z
dzie¢mi kieruje sie uwaznoscig i nieztomng wiarg w mozliwosci i mocne strony kazdego cztowieka.
Do pracy z uwaznoscig zaprasza nie tylko dzieci, ale takze ich opiekunéw. W Polskim Instytucie
Mindfulness petni funkcje kierowniczki projektéw Uwazna Szkota oraz Szkota Mindfulness dla
Profesjonalistow. W trakcie szkolenia psychoterapuetycznego w nurcie integratywnym.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

e Materiaty dydaktyczne: zestaw instrukcji w formie audio oraz opisanych instrukcji, materiaty podstawowe i pomocnicze do
prowadzenia kursu "Czas na Uwaznosc",



¢ Profesjonalne wsparcie: pomoc do$wiadczonego nauczyciela,
e Spotecznos$é: dostep do zamknietej grupy, ktéra umozliwia statg komunikacje.

Warunki uczestnictwa

Obecnos$¢ na minimum 80% zaje¢ synchronicznych, aktywne uczestnictwo w éwiczeniach 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 ukoficzenia ustugi rozwojowe;j.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi:

e Materiaty dydaktyczne: zestaw praktyk w formie audio instrukcji oraz opiséw praktyk, materiaty pomocnicze i podstawowe do
poprowadzenia kursu Czas na Uwazno$¢, prezentacje pdf z materiatami merytorycznymi.

» Profesjonalne wsparcie: pomoc doswiadczonego nauczyciela

e Spotecznosé: dostep do zamknietej grupy, ktéra umozliwia statg komunikacje

Warunki uczestnictwa:

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

Warunki techniczne

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

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

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

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

Kontakt

ﬁ E-mail uwaznaszkola@polim.pl

Telefon (+48) 502 035 029

Anna Molenda



