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Szkolenie on-line
"Mindfulness: czym jest i jak moze poméc nam

w codziennym funkcjonowaniu"
dla nauczycieli akademickich UW

Prowadzaca: mgr Maria Wasylkowska, Wydzial Psychologii UW

Celem szkolenia jest zapoznanie uczestnikéw z ideg Mindfulness (uwaznosc¢), przekazanie
wiedzy/narzedzi, ktére umozliwig wykorzystanie uwazno$ciw codziennym zyciu oraz
zaprezentowanie, w jaki sposéb praktyka moze by¢ pomocna w przypadku zawoddéw

zwigzanych z dydaktyka.

Program szkolenia obejmuje 16 g. dydaktycznych i jest realizowany w formie 4-dniowej (4x4 godz. dyd.).
W trakcie trwania kazdego szkolenia przewidziane sg przerwy. Szkolenie bedzie realizowane przez
aplikacje ZOOM.

Po ukonczeniu szkolenia uczestnicy:

e rozumiejg, czym jest Mindfulness (uwazno$c€) i znajg obecny stan wiedzy oraz badan
dotyczacych Mindfulness;

e wiedzg, jakie korzysci ptyng z praktykowania Mindfulness zaréwno w przypadku zycia
prywatnego, jak i zawodowego;

e potrafig wdrozy¢ elementy Mindfulness w zycie codzienne;

e s bardziej Swiadomi wtasnych potrzeb i majg wiekszg swiadomosé codziennego
funkcjonowania;

e majg stworzony swoj schemat praktyki Mindfulness.

Oczekiwania pod adresem uczestnikéw:

Szkolenie przeznaczone jest dla oséb, ktére zainteresowane sg rozwojem osobistym w kontek$cie
.,mindfulness” i jego zastosowania w pracy dydaktycznej. Potrzebne bedzie konto stuzbowe i
podstawowa umiejetnos¢ korzystania z ZOOM (dotgczanie do spotkania), aktualne oprogramowanie
komputera, gtosniki lub stuchawki.

Ramowy program

1. Wprowadzenie do Mindfulness: zrozumienie idei oraz krétka historia.

Korzysci ptyngce z praktyki uwaznosci w zyciu codziennym zardéwno jak i w pracy dydaktyka
Jak praktykowa¢ Mindfulness w zyciu codziennym?

Funkcjonowanie na autopilocie: jak to zmieni¢?

Skupienie na terazniejszos¢: jak by¢ tu i teraz?

Medytacja: majgc ciato na uwadze.

Twéj witasny schemat praktyki uwaznosci: indywidualny plan wtasnej praktyki na podstawie
weryfikacji wkasnych potrzeb.

No oM

Aktualnie realizowane szkolenia mozna zobaczy¢ na platformie http://szkolenia-rozwoj.uw.edu.pl/
w kategorii ,Szkolenia dla nauczycieli akademickich”

Pytania prosimy kierowaé¢ na adres:
szkolenia.dydaktyczne@uw.edu.pl

Istnieje mozliwos$¢ realizacji programu szkolenia na zamoéwienie jednostek UW.
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Szkolenie on-line ,Mindfulness: czym jest i jak moze pomdc nam w codziennym funkcjonowaniu” jest realizowane
w ramach Programu zintegrowanych dziatan na rzecz rozwoju Uniwersytetu Warszawskiego, realizowanego
w latach 2018-2022 i wspotfinansowanego ze srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach
Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwd;.
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