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Kurs: Mindfulness czyli tfrening
uwaznosci dla ucznia
i nauczyciela

Sylabus kursu

Liczba godzin: 60
Termin: 10 tygodni

Forma prowadzenia zajec¢: wszystkie zajecia prowadzone sq w trybie on-line.

Opis kursu:

Przedmiotem kursu jest zwiekszenie wiedzy uczestnikdw na temat zastosowania uwaznosci
w edukacji, poznanie przyktadowych ¢wiczeh uwaznosci, ktére mozna wykorzysta¢ w pracy
z dzie¢mi i mtodziezq oraz ktére mogg stosowaé nauczyciele w celu zwiekszenia wtasnej uwazno-
Sci.

Uczestnicy kursu:

Kurs jest przeznaczony dla wszystkich oséb zainteresowanych tematykq szkolenia, pragngcych
wzbogacic¢ swdj warsztat pracy. W szczegdinosci kurs jest skierowany do nauczycieli, wychowaw-
cow, dyrektordw, kadry kierowniczej, pedagogdw, psychologdw, terapeutdw pedagogicznych.

Dostep do materiatéw kursowych jest bezptatny.

Cele kursu:

Cel ogdlny: poszerzenie wiedzy na temat praktykowania mindfulness, wptywu uwaznosci na sa-
mopoczucie i funkcjonowanie ucznia oraz nauczyciela, mozliwosci zastosowania uwaznosci
na co dzieh w szkole i w zyciu codziennym.

Cele szczegbtowe: Po ukoriczeniu kursu uczestnik bedzie posiadat wiedze i umiejetnosci w zakre-
sie: wptywu uwaznosci na nauke, samopoczucie, funkcjonowanie, zdrowie, korzysci ptyngcych z
praktykowania uwaznosci, przyktadowych ¢wiczen uwaznosci mozliwych do zastosowania w
szkole i w domu.

Po ukonczeniu kursu uczestnik: potrafi wykorzysta¢ ¢wiczenia uwaznosci w celu poprawy samo-
poczucia, funkcjonowania i zdrowia wtasnego i swoich ucznidw.

Organizacja kursu:

Kurs sktada sie z 5 modutdw realizowanych przez internet w rytmie co dwa tygodnie. tgcznie wiec
kurs obejmuje 10 tygodni. Co dwa tygodnie bedg udostepniane nowe materiaty do studiowania
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i zadania online. Po kazdym module odbywajqg sie testy, a niekiedy wykonywane sg zadania/
¢wiczenia dodatkowe.

Nie wszystkie zadania sg obowigzkowe. Kurs kohczy sie egzaminem on-line (dla oséb, ktére pra-
gng otrzymacd certyfikat). Materiaty kursu zostaty podzielone na materiaty podstawowe (obowigz-

kowe) oraz uzupetniajgce.

Konsultacje online w sprawach merytorycznych:

Pytania mozna zadawac piszgc na email: info@edumach.pl Pytania sg potem kierowane do au-

tora kursu, ktéry w razie potrzeby udziela na nie odpowiedzi.

Program i harmonogram kursu:

Moduty kursu Tres¢ kursu

Modut 1: Mindfulness - wprowadzenie. 1. Czym jest uwaznos¢?

23.03.2026 - 06.04.2026T. 2. Podstawy relaksacji.
3. Przyktadowe ¢wiczenia uwaznosci dla kazdego.
4. Nauczanie uwaznosci w szkole.

Modut 2: Zyski wynikajace z uwaznosci oraz straty | 1+ Koszty nieuwagi. Zyski z uwaznosci.

wynikajace z braku uwagi. Praca z oddechem. 2. Jak stosowal uwaznos¢?

06.04.2026 - 20.04.2026 T. 3. Przyktadowe ¢wiczenia uwaznosci dla kazdego.
4. Pracaz oddechem.

Modut 3: Uwaznos¢ a pamied i uczenie sie. 1. Zwiazek uwaznosci z pamiecig i uczeniem sie.

20.04.2026 - 04.05.2026 . 2. Trening uwagi.
3. Przyktadowe ¢wiczenia uwaznosci dla kazdego.
4. Przyktady zabaw i ¢wiczen dla dzieci.

Modut 4: Stres, depresja i leki. 1. Jak dziata stres?

04.05.2026 - 18.05.2026 1. 2. Depresjailek.
3. Przyktadowe ¢wiczenia uwaznosci dla kazdego.
4. Przyktady zabaw i ¢wiczen dla dzieci.

Modut 5: Nauczanie z uwaga i troska o siebie. 1. Cwiczenia uwaznosci dla dzieci i rodzin.

18.05.2026 - 01.06.2026 T. 2. Karty ¢wiczen dla uczniéw.
3. Przyktadowe ¢wiczenia uwaznosci dla kazdego.
4. Przyktady zabaw i ¢wiczen dla dzieci.

EGZAMIN KONCOWY
18.05.2026 - 01.06.2026 r.

obowigzkowy w przypadku potrzeby otrzymania za-
swiadczenia
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Rodzaje aktywnosci wymagane w poszczegdlnych modutach kursu (nie wszystkie w kazdym mo-
dule):

« przeczyta¢ obowigzkowe materiaty,

« rozwigzac test tj. odpowiedziec na kilka pytan zwigzanych z kursem (obowigzkowe w przy-
padku potrzeby otrzymania zaswiadczenia o ukohczeniu kursu),

* wzig¢ udziat w dyskusji na forum (zadanie dodatkowe),

« wykona¢ ¢wiczenie/ zadanie dodatkowe (nieobowigzkowe),

« oObejrzec filmik,

* wykonac¢ ¢wiczenia do samokontroli,

« odwiedzi¢ podane strony internetowe.

Warunki zaliczenia i uzyskania certyfikatu:

Warunki zaliczenia kursu i uzyskania zaswiadczenia sg nastepujgce:

* wiziecie udziatu w 5 mini-testach online z kazdego modutu (wynik testu nie ma wptywu
na zaliczenie kursu),
» uzyskanie pozytywnej oceny z egzaminu kohcowego. Warunkiem udziatu w egzaminie
online jest:
¢ zadliczenie testdw z poszczegdlnych modutdw,
¢ przestanie zgtoszenia na egzamin,
¢ optacenie egzaminu i certyfikatu (65 zi. za certyfikat w wersji elekironicznej
lub 75 zi. za certyfikat w wersji papierowej i elekironicznej).

Dla uczestnikdw, ktérzy z réznych wzgleddw nie bedqg mogli zakohczyE kursu w terminie i ktérym
nie uda sie zaliczy¢ przewidzianych w danym terminie testéw z poszczegdinych modutdéw bedzie
mozliwos¢ pod koniec kursu (od przedostatniego modutu) uzyskania dostepu do materiatéw
i zaliczenia zalegtych testéw.

Uwagi koncowe:

Wszelkie problemy techniczne iinne zwigzane z organizacjg kursu nalezy zgtasza¢ drogq elektro-
niczng na adres: info@edumach.pl Zgtaszane problemy bedqg grupowane tematycznie, dwa razy
w tygodniu udzielana bedzie odpowiedz na forum na dang grupe pytan.

Prawa autorskie:

Prawa autorskie kursu zastrzezone. SCE EDU-MACH Sp. z 0. 0. udziela zezwolenia na korzystanie
z materiatéw kursowych w celach zwigzanych z uczestnictwem w kursie. Korzystanie z kursu
i materiatdw autorskich twaorcy, w tym ich zwielokrotnianie i dalsze rozpowszechnianie, dla innych
celdw wymaga wyraznego zezwolenia naszej firmy, chyba ze mozliwos¢ korzystania wynika
z przepisdw ustawy o prawie autorskim i prawach pokrewnych (dozwolony uzytek). Korzystanie
z materiatéw autorskich wymaga w kazdym przypadku podania nazwy firmy: Specjalistyczne
Centrum Edukacji EDU-MACH Sp. z 0. o.
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