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MINDFULNESS - TRENING UWAZNOSCI

Plan szkolenia

Mindfulness - trening uwaznosci

- czyli jak by¢ "tu i teraz"

Mindfulness uczy jak zatrzymac sie na chwile w pedzgcym Swiecie i cieszy¢ obecng chwilg. Dzieki mindfulness lepiej poradzisz
sobie ze stresem oraz silnymi emocjami. Uswiadomisz sobie, jak stres niekorzystnie wptywa na Twodj stan zdrowia i dowiesz sie,
jak go pokonac. Bedziesz potrafit uspokoi¢ swoéj umyst i rozluzni¢ sie w kazdej sytuacji. Wzmocnisz poczucie wtasnej wartosci oraz
pewnos¢ siebie. Odnajdziesz w sobie ched i site do dziatania.



- Skad wzieto sie mindfulness?
E E E - Instruktorom jogi i medytacji,

-Na czym polega réznica miedzy medytacja a
mindfulness? - Coachom i psychologom,

- Dlaczego mindfulness moze pokonac stres?
- wszystkim poszukujacym réownowagi i spokoju,
- Czy mindfulness moze zastapic leczenie w przypadku
ciezkiej depresji?
- wszystkim szukajacym sposobéw na tagodzenie stresu.

-Czy mozna trenowac mindfulness w zyciu codziennym?

-Czy mindfulness jest dobre dla dzieci?

- Dlaczego mindfulness pozwala zyskiwac¢ wieksza

swiadomos¢ siebie?

CELE SZKOLENIA SPOSOBY REALIZAC]I
CELOW

samoksztatcenie platforma Moodle,
- nabedziesz umiejetnos¢ radzenia sobie z trudnymi emocjami,

- uswiadomisz sobie jak bardzo stres wptywa na stan zdrowia, materiaty szkoleniowe (pdf),

- poznasz sposéb na walke ze stresem,

- bedziesz potrafit uspokoi¢ umyst i rozluznic sie w kazdej sytuacji, pytania kontrolne po kazdym module,

-wzmocnisz poczucie wtasnej wartosci oraz pewnosc¢ siebie,

-odnajdziesz w sobie chec i site do dziatania
testy sprawdzajace (online)

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW
$

Wiedza

W1- Rozumienie gtéwnych zatozen i mechanizméw treningu uwaznosci.
W2- Znajomos¢ technik medytacyjnych.

W3- Znajomosc terminologii stosowanej w treningu uwaznosci.




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW
$

Umiejetnosci

Ul Umiejetnosc¢ dobrania techniki medytacyjnej do potrzeb i mozliwosci.

U2 Umiejetnos¢ wskazania nurtéow psychoterapeutycznych nawiazujacych do mindfulness.

U3- Umiejetnosc¢ wcielenia w zycie praktyki uwaznosci.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW
$

Kompetencje spoteczne

K1- Otwartos¢ na wiedze i nowe doznania.

K2- Swiadomos¢ chwili obecnej i zyczliwosci.

WARUNKI WSTEPNE DLA UCZESTNIKOW INWESTUJAC W SZKOLENIE OTRZYMASZ
Wiedza: nie okreslono dostep do platformy szkoleniowej

(indywidualne konto),
Umiejetnosci: podstawowa znajomos¢ obstugi komputera i przegladarek

internetowych imienny dyplom i zaswiadczenie o

ukonczeniu kursu,

mozliwos¢ znizki na kolejne szkolenia.

Szczegotowy plan szkolenia

Modut 1 Swiadomej przygody czas zacza€ - czym jest mindfulness?

1. Co to jest mindfulness? 2. Gtéwne zatozenia treningu uwaznosci 3. Prekursorzy - wazne nazwiska

Modut 2 Kiedy siegnac po mindfulness

1. Mechanizmy treningu uwaznosci 2. Zastosowanie treningu uwaznosci 2.1. Skutecznos$¢ treningu uwaznosci
3. Uwaznos¢ w redukcji stresu 4. Ograniczenia technik uwaznosci



Modut 3 Nurty psychoterapeutyczne nawiazujace do mindfulness

1. Teorie stresu 1.1. Redukcja Stresu poprzez medytacje (MBSR) 2. Terapia Poznawcza Oparta na Uwaznosci (MBCT)
3. Terapia dialektyczno-behawioralna (DBT)

Modut 4 Medytacja uwaznosciowa

1. Medytacja a mindfulness 2. Jak zacza¢ praktykowanie medytacji uwaznosci?
2.1. Obawy dotyczace praktyk medytacyjnych 3. Etapy treningu uwaznosci - model WZROST
4. Zalecenia formalne 5. Medytacja uwaznosciowa - ¢wiczenia 5.1. Swiadomo$¢ ciata (ang. body scan)
5.2. Swiadome oddychanie (doéwiadczanie oddechu - ang awareness of breathing) 5.3. Medytacja siedzaca

Modut 5 Uwaznosé na co dzien

1. Uwaznos$¢ podczas jedzenia (ang. mindful eating) 2. Uwaznos$¢ w ruchu
2.1. Mindful joga (uwaznos$¢ w ruchu - mindful movement)
2.2. Powtarzanie mantr podczas drogi do szkoty, pracy, na zakupy
3. Medytacja biezacej chwili (Swiadomos¢ bez wybierania - choiceless awareness)
4. Uwazne rodzicielstwo 5. Kindfulness

Czas trwania kursu: 30 godzin (Podana liczba godzin to szacunkowy czas potrzebny na catoSciowe opanowanie materiatu,
udzielenie odpowiedzi na pomocnicze pytania kontrolne oraz bezbtedne rozwigzanie testéw sprawdzajacych).

Aby zakupi¢ kurs zapraszamy na strone www.crp.wroclaw.pl


https://crp.wroclaw.pl/

