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to jedyna dostepna w Polsce forma szkolenia przygotowujaca do profesjonalnego prowadzenia kursow
MBSR (Mindfulness based Stress Reduction) autorstwa prof. Jona Kabat - Zinna na podstawie certyfikatu,
waznego w krajach UE i USA, wydawanego przez The Institute for Mindfulness Based Approaches

i Polski Instytut Mindfulness

Certyfikat nauczyciela MBSR wnosi w Zycie i prace przeszkolonych:

- uprawnienia do prowadzenia treningdw w UE i USA;

- rozwéj wiasnego potencjatu osobistego i zawodowego;

- integracje swoich doswiadczen i kompetencji;

- mozliwos¢ wzbogacenia swojej oferty zawodowej o realizacje programu MBSR:

uznanego za skuteczna metode wspierajaca leczenie choréb i zaburzen o charakterze
psychosomatycznym, nalezacego do gtéwnego nurtu psychologii behawioralno-poznawczej,
nowatorskiego na naszym rynku, lecz wzbudzajacego coraz wieksze zainteresowanie.



Co to jest MBSR

MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) jest programem stworzonym w 1979 przez profesora Jon Kabat-Zinna
i wspotpracownikow w Klinice Redukcji Stresu Uniwersytetu Medycznego Massachusetts w Worcester USA.

Popularyzacja dowoddéw badawezych wskazujacych na korzysci wynikajace z aktywnego uczestnictwa w programie
MBSR dla poprawy zdrowia i dobrostanu sprawia, ze MBSR znajduje coraz szersze zastosowanie w wielu obszarach
Zycia.

Zainteresowanie MBSR systematycznie wzrasta.

Program jest adresowany do réznych grup odbiorcéw: pacjentéw, oséb wykonujacych profesje pomocowe,
manageréw, nauczycieli, pracownikow systemu resocjalizacji i wielu innych.

Uczestnikami kurséw sa réwniez osoby prywatne, pragnace lepiej radzic sobie ze stresem i kryzysami oraz podnies¢
jakos¢ swojego zycia.



Klasyczny kurs MBSR jest realizowany wedlug szczegélowego
programu i konkretnych zasad, okreslonych przez zespél pod
kierunkiem prof. Jona Kabat-Zinna.

-Uprawnieni do realizacji MBSR s3 jedynie nauczyciele, ktérzy ukonczyli specjalistyczne szkolenie,
zakoriczone certyfikatem.

-Kurs MBSR trwa 8 tygodni, kazdy cotygodniowy warsztat trwa ok.3 godzin dydaktycznych.

-Proces rozwoju uwaznosci wymaga zaangazowania uczestnikéw - program przewiduje codzienne ¢wiczenia
w domu (ok.45-60 minut) przez czas trwania kursu.

-Uczestnicy otrzymuja materiaty w formie skryptu, zawierajacego podstawowy zestaw materiatéw

oraz dodatki zaproponowane przez nauczyciela.

-Kazdy uczestnik otrzymuje rowniez dostep do nagran z instrukcjami do kazdego z trzech gtéwnych ¢wiczen:
skanowania ciata, jogi i medytacji na siedzaco, opracowane i nagrane przez nauczyciela prowadzacego kurs.
-Poczatkowo uczestnicy kursu ¢wicza w oparciu o instrukcje, w miare postepu programu stopniowo zaczynaja
praktykowac samodzielnie.

-W drugiej potowie programu odbywa sie catodzienny trening w milczeniu - dziert uwaznosci, podczas ktérego
wykonuje sie gtéwne ¢wiczenia: skanowanie ciata, joge i medytacje na siedzaco oraz dodatkowe ¢wiczenia
rozwijajace uwaznosc.

-W 6smym tygodniu oraz podczas podsumowania programu uczestnicy decyduja, jak beda kontynuowac
praktyke Mindfulness po zakonczeniu kursu.



Program MBSR nie jest programem terapeutycznym - nie zastepuje terapii ani opieki medycznej.
Uczestnictwo w programie nie uprawnia do realizowania programu MBSR w roli nauczyciela.

Polski Instytut Mindfulness prowadzi kursy rozwoju mindfulness oraz szkoli i certyfikuje nauczycieli
MBSR we wspoétpracy z the Institute for Mindfulness-Based Approaches.

Skuteczno$¢ programu dla zdrowia

Liczne badania naukowe dokumentuja, ze znaczny Udziat w kursie i systematyczny trening
odsetek uczestnikow kurséw osigga co najmniej Mindfulness czesto stanowi uzupetnienie leczenia:
jeden z nastepujacych efektow:

zmniejszenie objawow fizycznych i psychosomatycznych
stresu/choroby psychosomatycznej,

zwiekszenie umiejetnosci radzenia sobie w stresujacych
sytuacjach,

zwiekszenie zdolnosci do relaksu,
rosnaca pewnosc siebie i zdolnosci do samoakceptacji,

zwiekszenie zywotnosci i odpornosci.



Znane sa badania potwierdzajace skutecznosc¢ treningu mindfulness réwniez w innych obszarach zycia
spotecznego takich jak: biznes, edukacja, sport, kultura i inne.

W Polsce rosnie popularnos¢ treningu Mindfulness w wielu dziedzinach, coraz wiecej organizacji
gospodarczych i spotecznych traktuje trening Mindfulness jako podstawe zmian zmierzajacych do
poniesienia kultury organizacji, efektywnosci i kreatywnosci w zespotach.

Na kursy MBSR w catej Polsce zgtaszajj sie osoby:

- cierpiace na dtugotrwaty stres zawodowy, zagrozone wypaleniem;
- zmagajace sie z psychosomatycznymi objawami stresu;

- doswiadczajace kryzyséw - osobistych, zdrowotnych, partnerskich;
- szukajace swojej drogi zyciowej.

Powstaje wiele programow specjalistycznych odnoszacych sie do konkretnych zastosowan Mindfulness.
Jednak podstawowym programem, na podstawie ktérego sa robione badania jest i pozostanie MBSR
(Mindfulness Based Stress Reduction) w swojej klasycznej formie.

Dlatego zapotrzebowanie na dobrze przygotowanych, certyfikowanych nauczycieli MBSR w Polsce
rosnie z roku na rok.




Jak zostac¢ nauczycielem MBSR

Osoby zainteresowane zawodows aktywnoscia w obszarach Mindfulness zachecamy do podjecia
nastepujacych krokow:

1. Zapoznaj sie z warunkami organizacyjnymi nastepnej edycji Studium nauczycielskiego MBSR,

2. Sprawdz, czy spetniasz warunki udziatu w szkoleniu nauczycielskim.

a) Wiek powyzej 30 lat. Jesli jestes mtodsza/mtodszy - masz wiecej czasu na przygotowanie sie i spetnienie
pozostatych warunkéw udziatu.

b) Wykonywanie zawodu, ktérego podmiotem jest cztowiek (np. medycyna, pedagogika, psychoterapia, psychologia,
fizykoterapia, praca z ciatem itp.) potwierdzone odpowiednim dyplomem lub $wiadectwem ukoriczenia szkolenia
zawodowego.

¢) Uczestnictwo i ukonczenie (potwierdzone zaswiadczeniem) kursu MBSR przeprowadzonego przez
certyfikowanego nauczyciela MBSR najpézniej przed seminarium nr 3. Jesli jeszcze nie uczestniczytas/tes w kursie -
znajdz grupe, ktora rusza w dogodnym dla Ciebie terminie ale zanim potwierdzisz swdj udziat:

Zapytaj nauczyciela o liste certyfikowanych nauczycieli, na ktorej jest umieszczone jej/jego nazwisko. Takie listy
publikujg instytucje szkolace oraz organizacje zawodowe nauczycieli MBSR, ew. popros o pokazanie certyfikatu,
spytaj o jej/jego proces edukacyjny (standardy miedzynarodowe przewiduja minimum 250 godzin edukacyjnych

w procesie certyfikacji).

Upewnij sie, czy dostaniesz zaswiadczenie po ukonczeniu kursu.

Sprawd?z, jak sie czujesz w obecnosci tej osoby, czy budzi Twoje zaufanie i czy chcesz przez 8 tygodni pracowac pod
okiem tej osoby nad rozwojem swojej samoswiadomosci.

Zaangazuj sie w trening z intensywnoscia przewidziang w programie - minimum 30 minut wtasnej aktywnosci
dziennie.



Jesli po ukonczeniu programu nadal myslisz o zostaniu nauczycielem
MBSR - czas na zmierzenie si¢ z warunkiem dotyczacym praktyki
medytacyjnej.

d) Formalna praktyka w stylu Mindfulness lub inna forma medytacji - minimum 1,5 roku przed szkoleniem
potwierdzona przez Kandydata oswiadczeniem wydanym przez jego/jej nauczyciela medytacji.

Jesli nalezysz do jakies$ grupy medytujacej regularnie z nauczycielem w dowolnej tradycji (w tym buddyjskiej,
chrzescijanskiej, innej religii itp) - po prostu kontynuuj, bierz udziat w réznych formach praktyki, w tym
odosobnieniach, pogtebiaj doswiadczenie medytacyjne. Porozmawiaj z nauczycielem o swoich planach.

Jesli nie masz doswiadczen medytacyjnych poza mindfulness po kursie MBSR - rozwaz udziat w Programie
Praktyki Formalnej, ktéra oferujemy kandydatom na nauczycieli MBSR, nie majacym wiasnej grupy medytacyjnej
i nauczyciela.

3. Sprawdz mozliwos¢ zaangazowania swojego czasu i uwagi w czasie ok.18 miesiecy od rozpoczecia nastepnej
edycji Studium Nauczycielskiego MBSR, ewentualnie zarezerwuj sobie przestrzen na intensywne doswiadczenia
zwigzane ze szkoleniem, nie podejmujac na ten okres innych absorbujacych planéw i zobowiazan.

4. Zaplanuj w swoim budzecie srodki na optacenie szkolenia, sprawdz mozliwosci, ew. zawczasu rozpocznij
gromadzenie srodkow.

5. Zgtos sie przez formularz zgtoszeniowy, zeby rozpoczac procedure rekrutacyjna, ktéra przewiduje:

1. wypetnienie aplikacji

2. spotkanie - konsultacje z Matgorzata Jakubczak kierowniczka i mentorka szkolenia odpowiedzialng za proces
rekrutacji, w celu omdwienia predyspozcji kandydata, ew. wspdlne zaplanowanie formy realizacji niespetnionych
warunkow

3. podpisanie umowy edukacyjnej



Osoby zainteresow: ktywnoécia w obszarach Mindfulness zachecamy

do podijecia nastepuj:

udziat osoby, ktére spetniaja ponizsze warunki:

: na medytacji - minimum 1,5 roku przed szkolenie,
ym przez jego/jej nauczyciela medytacji,

niem) kursu MBSR przeprowadzonego przez
inarium nr 3,

ek (np. medycyna, pedagogika, psychoterapia,
potwierdzone odpowiednim dyplomem lub




Podstawowe informacje organizacyjne

Szkolenie sktada sie z siedmiu seminariéw szkoleniowych (3-4 dni) oraz odosobnienia (6 dni) - tacznie 32 dni
szkoleniowe. Caty tok szkolenia realizowany jest w okresie ok. 18 miesiecy.

Program szkolenia jest wtasnoscia europejskiego The Institute for Mindfulness based Approaches (IMA)

i jest realizowany w ok. 10 krajach.

Szkolenie konczy sie certyfikatem nauczycielskim MBSR uznawanym w krajach Unii Europejskiej.

Zajecia odbywaja sie w Warszawie, lub najblizszej okolicy prowadzone sg przez miedzynarodowy zespot
Wyktadowcéw nalezacych do kadry szkoleniowej The Institute for Mindfulness Based Approaches z Niemiec,
Holandii, Irlandii, Polski.

Organizator zapewnia ttumaczenie zaje¢ prowadzonych po angielsku na jezyk polski.




Proces rekrutacyjny

Podczas rekrutacji organizowane s3 spotkania informacyjne dla oséb zainteresowanych szkoleniem
nauczycielskim MBSR i innymi mozliwosciami aktywnosci zawodowej w obszarach Mindfulness.

Dostepne sg rowniez konsultacje telefoniczne w sprawie naboru do Studium Nauczycielskiego MBSR
- tel: 600 837 898

mail: info@polim.pl
www.polim.pl /studium-nauczycielskie



Zgtoszenia przyjmowane s3 droga mailowa przez formularz ko '

Nastepnie odbywa sie indywidualny proces rekrutaql na ktory sktadaja sn:
-wypetnienie aplikacji zgtoszeniowej,
-weryfikacja warunkéw uczestnictwa, o
-konsultacja osobista lub przy pomocy komumkatora z Klerowmczka Stucllum N2 j'
-uzgodnienie warunkéw i terminéw ptatnosci. ;2

Jesli proces rekrutacji konczy sie
umowa cdukacyjna miedzy Student
czyli Polskim Instytutem Mindf




Program szkolenia nauczycieli MBSR stanowi wyzwanie, zobowiazuje uczestnika nie
tylko do rozwijania wtasnej praktyki i kultywowania postawy uwaznosci w swoim zyciu,
ale i do wypetnienia szeregu wymagan programowych oraz samodyscypliny w dalszej
dziatalnosci zawodowej.

Program szkolenia ktadzie nacisk na pogtebienie wtasnej praktyki medytacji jako podstawy

do nauczania innych.

Uczestnicy praktykuja i ucza sie prowadzic¢ formalne éwiczenie uwaznosci, takie jak: skanowanie
ciata, medytacja w pozycji siedzacej, czy Swiadomy ruch.

Uczestnicy praktykuja i ucza sie prowadzic réwniez nieformalne ¢wiczenia treningu uwaznosci.
Wszystkie elementy sg gruntownie omawiane i ¢wiczone przez uczestnikow, réwniez w matych
grupach, w celu zdobycia doswiadczenia juz podczas kursu nauczycielskiego oraz wyrabiania
standardow dydaktycznych wspélnych dla catej grupy.

Struktura szkolenia pozwala na intensywna wspétprace miedzy studentami, jak rowniez na
wspotprace z kadra wyktadowcow.

Cennym zasobem szkolenia jest mozliwos¢ wspoétpracy z certyfikowanymi nauczycielami w ramach
sieci polskiej i europejskiej nauczycieli MBSR

Podczas procesu certyfikacji Studenci korzystaja z wsparcia doswiadczonych mentoréw, rekomendowanych
przez The Institute for Mindfulness Based Approaches.



« Wymagania wstepne, program MBSR, cele i oczekiwania uczestnikow.
+ Przygotowanie do prowadzenia konsultacji wstepnych i podsumowujacych programu MBSR
« Prowadzenie treningéw MBSR w réznych placéwkach (w tym szpitale, przychodnie&é h
wiezienia, firmy). ' P
« Przeglad badan naukowych nad MBSR. -
» Teoria stresu.

« Realizacja konkretnych tematéw ujetych w programie, w tym: swiadoma komunikacja, praca ztrm
emocjami, praca z myslami intensyfikujacymi stres

« Wyzwania i zasady etyki pracu nauczyciela uwaznosci.

+ Rola i funkcje nauczyciela uwaznosci, wyznaczanie granic.

« Jak dalej kontynuowac swoja praktyke, rozwija¢ dobrostan i uwaznosc.

+ Uczenie medytacji.

+ Jak pracowac z pytami i trudnosciami przezywanymi przez uczestnikéw treningu MBS
« Zwigzek migdzy formalna i nieformalng praktyka medytacji mindfulness.
« Tworzenie audioinstrukcji z wlasng medytacja mindfulness. Podczas kursu, uczestni
audioinstrukcje dla kazdego z gtéwnych ¢wiczen z programu..



Podczas ostatniej czesci programu szkolenia kazdy uczestnik przeprowadza osobiscie o$miotygodniowy
trening MBSR. Prowadzenie kursu podlega zaréwno superwizji grupowej jak indywidualne;j.

Oproécz szczegbétowego zapoznania z programem uczestnicy kursu zdobywaja umiejetnosci dydaktyczne
niezbedne do uczenia medytacji uczestnikéw kurséw MBSR, wspierania i motywowania ich w procesie
rozwijania uwaznosci. X3 '

Otrzymuja materiaty i wskazowki me Wi
przestrzen na osobistg kreatywnos¢ i ekspr niké Wyk’radowcy wspieraja kazdego uczestnika
w poszukiwaniu jego wiasnej tozsamosci jako VIBSR.

ig podstawe programu, a zarazem pozostawiaja

Polski Instytut Mindfulness POLIM zobowiazuja
¢ praktyke tak jak kursanci. -

Nauczyciele oraz absolwenci szkoler realiz
sie, ze podczas prowadzonych przez siebie k



Zasady etyczne obowigzujace studentow oraz
absolwentow Studium Nauczycielskiego MBSR

Nauczyciele MBSR, wyszkoleni w Studium Nauczycielskim POLIM kieruja sie okreslonymi zasadami:

I. Kultywuja wtasna praktyke Mindfulness, reprezentuja ja swoja postawa i zachowaniem.

« W czasie prowadzenia kursu MBSR realizujg zestaw ¢wiczen przewidziany programem.

« Wykazuja szacunek, otwartosci, tolerancje i wspotczucie, szczegdlnie wobec organizatoréw, nauczycieli,
kolegow i uczestnikéw swoich kursow.

« Dbaja o dobre imie nauczycieli Mindfulness.

Il. Charakteryzuja sie profesjonalizmem podczas realizacji kurséw MBSR.

« Zachowuja uczciwosc i poufnosé w relacji z klientem

« Rzetelnie przedstawiaja informacje o swoich kwalifikacjach, doswiadczeniach i certyfikatach.

« Informuja potencjalnych uczestnikéw o zawartosci programu, formie, wymogu wtasnej praktyki, czasie trwania

i koszcie kursu MBSR.

« Zobowiazuja sie realizowac kursy zgodnie z zasadami i podstawg programowg nauczang Studium Nauczycielskim
MBSR POLIM.

I1l. Dbaja o najwyzsze standardy w swoich dziataniach i ustawicznie rozwijaja swoje kompetencje
osobiste i zawodowe.

« Uczestnicza w réznych formach szkolenia i doskonalenia.

« Korzystaja ze wsparcia z Mentordw.

« Biora udziat w treningach i odosobnieniach medytacyjnych.
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adres korespondencyjny:

Al. Waszyngtona 46

03 - 910 Warszawa

mail: info@polim.pl, www.polim.pl
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