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SYLABUS KURSU

Nazwa kursu: Mindfulness-Based Stress Reduction

Jednostka organizujaca kurs: Akademickie Centrum Ksztatcenia

Uednostka realizujaca kurs:

Wydziat realizujgcy kurs: Katedra Wychowania Fizycznego i Adaptowanej Aktywnosci
Wydziat Wychowania fizycznego Fizycznej

Zaktad Teorii i Metodyki Wychowania Fizycznego

R j k :
odzaj kursu Liczba godzin: 40

kurs
Uezyk modutu/przedmiotu: Forma zajec: Sposdb realizacji:
polski zajecia teoretyczne/praktyczne w bezposrednim kontakcie z

mgr Tomasz Michatek nauczycielem akademickim

Koordynat k
cordynatorzy kursu dr hab. Dorota Groffik, prof. AWF

ukoniczone 18 lat, wyksztatcenie co najmniej srednie, warunkiem wziecia
udziatu w kursie jest odbycie rozmowy kwalifikacyjnej z trenerem
prowadzgcym kurs, w czasie ktérej zweryfikowane zostang ewentualne
przeciwwskazania.

Wymagania wstepne

Celem ksztatcenia jest zdecydowany wzrost Swiadomosci i wieloaspektowy
rozwdj osobisty oraz mozliwo$¢ wykorzystania nabytych kompetencji w

Cele kursu . . . . N .
czasie studiow, treningu sportowego i rywalizacji, w pracy zawodowej i w
zyciu osobistym.

Odniesienie
Charakterystyk
Odniesienie 1l stopnia PRK
do efekté dla obszaru
o efektow nauk
kierunkowych | medycznych,
Lp Modulowe efekty uczenia si¢ (wybranego "a;’r';°::'ﬁ:'“
* o . z u
uczestnik: kierunku kulturze
studiow, kod z fizycznej w
efektow |
kierunkowych) Wyiszego-
poziomy 6/
poziomy 7

w zakresie wiedzy

Posiada elementarng wiedz¢ dotyczaca
W01 | psychospotecznych uwarunkowan funkcjonowania K_WO05 P6S_ WK
czlowieka w zyciu

Ma podstawowg wiedz¢ o wspotczesnych zagrozeniach
W02 | spolecznych i rozumie ich wplyw na funkcjonowanie K_WO06 P6S_WK
jednostki

Zna podstawowe metody psychologiczne stosowane w

W03 . , . . .
dzialalnosci sportowej oraz w procesie edukacji

K_W12 P6S_WK

Posiada wiedz¢ na temat komunikowania si¢

wo4 | . .
interpersonalnego i spolecznego

K_W13 P6S_WK
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w zakresie umiejetnosci

Potrafi dostosowac¢ sposdb komunikowania si¢ do

U0l | poziomu rozwoju psychicznego i spotecznego jednostki i K_U05 P6S_UK
grupy

U02 | Potrafi zaprojektowac plan wlasnego rozwoju K_U24 P6S_UO

w zakresie kompetencji spolecznych

KO1 Ma éwia.domoéé poziomu swojej wiedzy i urpiethnoéci, K KO1 PES KK
dokonuje samooceny wlasnych kompetencji - -

K02 Okazuje szac.unek.ucz‘es.tn.ikorh zaj.e;é edukacyjnych, jest K KOS PES KK
przekonany ze najwazniejsze jest ich dobro - -

KO3 | Jest odpowiedzialny za swoje dziatania i za zachowanie K_KO08 P6S_UO
Jest przygotowany do adaptacji i dziatania w nowych

K04 | warunkach i sytuacjach, potrafi mysle¢ i dziata¢ w sposob K K11 K K11
kreatywny

Stosowane metody dydaktyczne

Wyktad, case study, metoda waloryzacyjna (eksponujgca) oraz metoda samodzielnego dochodzenia do
wiedzy i umiejetnosci, pracy wtasnej w okresie pomiedzy odbywajgcymi sie raz w tygodniu sesjami,
wywiad, dyskusja.

Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez uczestnikow

Proces weryfikacji uzyskanych efektéw sktada sie z czterech etapéw. Ze wzgledu na specyfike tego typu
treningu rozwojowego i wysoce zindywidualizowany sposdb wyznaczania sobie przez poszczegdlnych
uczestnikow kursu potrzeb oraz odkrywania drég do ich optymalnego zaspokojenia sg one absolutnie
wystarczajyce.
Rozmowy przeprowadzane z kazdym uczestnikiem przed rozpoczeciem kursu, w czasie ktérych

1.

vk wnN

definiowane sg indywidualne oczekiwania i potrzeby.
Ankiety wypetniane przez kursantow na potmetku treningu.
Dyskusja podsumowujgca na ostatniej sesji kursu.

Ankiety wypetniane po zakonczeniu kursu.

Domykajgce proces indywidualne rozmowy z kazdym uczestnikiem w okresie dwdch tygodni po

zakonczeniu kursu.

Tresci modutu ksztatcenia

Godziny

Zajecia teoretyczne

Sesja nr 1: Ciato

Definicja mindfulness. Fakty i mity. Czym jest, a czym nie jest mindfulness? Omowienie
modelu funkcjonowania: ,szybciej — dalej — wyzej” vs. ,, wolniej — gtebiej — blizej”. Czym
jest ,,autopilot”, a czym umyst poczatkujgcego i jak mozna z nich korzystaé? Na czym 2
polega doswiadczanie i poznawanie nie tylko przy uzyciu umystu, ale réwniez wszystkich
zmystéw? Jak nawigzad kontakt z ciatem oraz wychwytywac i odczytywac wszystkie

wysytane przez nie sygnaty?
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Sesja nr 2: Oddech

Czym w istocie jest oddech? Jakie sygnaty mozna odczytaé po wstuchaniu sie w to jak
ciato oddycha? Jakie éwiczenia oddechowe warto wprowadzi¢ do swojej codziennej
praktyki? Jak postrzegam swiat i siebie? Omdwienie potencjatu tkwigcego w Swiadomym 2
postrzeganiu i czujnej samoobserwacji z uwzglednieniem aspektu samouzdrawiania.
Omowienie zadan i ¢wiczen wykonanych przez uczestnikdw kursu w ramach aktywnosci
wiasnej pomiedzy sesjaminr 1i 2.

Sesja nr 3: Ruch

Wprowadzenie do praktyki pracy z ciatem w formie uwaznego ruchu z wykorzystaniem
asan zaczerpnietych z jogi. Prezentacja przyktadéw wykorzystania réznych aspektéw
uwaznego ruchu w zyciu codziennym i w innych jego sferach, takze w ramach pracy
zawodowej i aktywnosci sportowej. Omowienie zadan i ¢wiczern wykonanych przez
uczestnikéw kursu w ramach aktywnosci wtasnej pomiedzy sesjaminr 2i 3.

Sesja nr 4: Stres

Czym jest stres i jaki jest mechanizm powstawania reakcji na sytuacje stresujgcg? Czym
roznig sie od siebie trzy podstawowe reakcje atawistyczne na sytuacje stresujgca
opisane jak ,,3 x F”? Co mozna zrobi¢, aby nie wpas$é w nieuswiadomiony proces 2
powstawania i rozwoju reakcji stresowej oraz zminimalizowac¢ jej skutki? Cwiczenie:
,Stresuje sie gdy... i gdy sie stresuje, to...”. Omowienie zadan i éwiczet wykonanych
przez uczestnikdw kursu w ramach aktywnosci wiasnej pomiedzy sesjami nr 3 i 4.

Sesja nr 5: Mysli

Czym tak naprawde sg, a czym nie sg mysli? Jak funkcjonuje umyst ruminujacy? Jak
odrdznié¢ mysli, ktére wzmacniajg, odzywiajg i rozwijajg od tych, ktére ostabiajg,
zatruwaja i uwsteczniajg? Jaki mozemy miec¢ wptyw na produkty mentalne generowane
przez moézg? Omodwienie zadan i ¢wiczen wykonanych przez uczestnikéw kursu w
ramach aktywnosci wtasnej pomiedzy sesjaminr 4i5.

Sesja nr 6: Stowa

Na czym polega w petni Swiadoma komunikacja i jak jg doskonali¢? Jaka jest waga i moc
wypowiadanych stéw? Jakie stowa warto usunac ze stownika porozumiewania sie z
innymi i ze sobg samym? Czym je zastgpi¢? Jakie sg najwazniejsze zasady uwaznego 2
stuchania? Na czym polega nieocenianie i w petni Swiadome ocenianie? Omdwienie
zadan i ¢wiczen wykonanych przez uczestnikéw kursu w ramach aktywnosci wtasnej
pomiedzy sesjaminr5i6.

Sesja nr 7: Emocje

Jakie s3 moje wzorce stylu zycia? Co i w jaki sposéb przyjmuje? Jak dbam o siebie? W jaki
sposéb uswiadomié¢ sobie doznawane emocje? Jak je przezyé bez Igniecia i wypierania?
Jak precyzyjnie nazwaé przezywane emocje? W jaki sposéb zakomunikowac je innym i 2
jak opisa¢ swoj wewnetrzny emocjonalny krajobraz? Jaki jest wptyw emocji na
podejmowane decyzje? Omowienie zadan i ¢wiczen wykonanych przez uczestnikéw
kursu w ramach aktywnosci wtasnej pomiedzy sesjaminr6i 7.

Sesja nr 8: Codziennos¢
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Uwazny dialog z uczestnikami na temat podsumowania kursu. Spojrzenie wstecz:
odniesienie sie do listéw ,,Moje OCZKO” napisanych przez siebie na poczatku kursu i
podzielenie sie refleksjami na ten temat. Spojrzenie w przyszto$é: omoéwienie planéw
dotyczacych praktyki formalnej i wprowadzenia mindfulness do codziennego zycia.
Odpowiedz na pytanie: w jaki sposdb zatroszcze sie o siebie? Omdwienie éwiczen jakie 3
uczestnicy moga wykonywac we wtasnym zakresie po zakoriczeniu kursu. Zachecenie do
spotkan w grupie z udziatem innych oséb praktykujacych mindfulness. Omdwienie
krétko- i dtugoterminowych planéw zwigzanych z dalszym pogtebianiem praktyki

mindfulness.
Zajecia praktyczne
1. Sesja nr 1: Ciato
Cwiczenie wstepne: ,,Chwila, w ktérej bytem szczeéliwy”.
Mindful Eating — praktyka w petni sSwiadomego jedzenia. 2

Body Scan — praktyka nawigzywania kontaktu z ciatem i wstuchiwania sie w jego sygnaty.
Dyskusja na temat doswiadczen i odkry¢ dokonanych przez uczestnikéw w czasie
poszczegdlnych praktyk i éwiczern w ramach sesji nr 1.

2. Sesja nr 2: Oddech

Powtdrzenie i utrwalenie praktyki skanowania ciata.

Cwiczenia oddechowe wprowadzajace do praktyki $wiadomoséci oddechu: oddech
piersiowy i przeponowy oraz wdech na wdech. 2
Medytacja obserwacji oddechu i wszystkich informacji, ktére mozna z niego wyczytac.
Cwiczenie opracowane przez Nilsa Altnera — postrzeganie $wiata i siebie.

Dyskusja na temat doswiadczen i odkry¢ dokonanych przez uczestnikéw w czasie
poszczegdlnych praktyk i ¢wiczernh w ramach sesji nr 2.

3. Sesja nr 3: Ruch

Powtdrzenie i utrwalenie praktyki medytacji na oddechu.

Mindful Yoga: praktyka z wykorzystaniem asan potaczona z doswiadczaniem petni
Swiadomosci ciata w ruchu.

Mindful Walking: éwiczenie medytacji i skupienia w czasie wykonywania podstawowej
formy ruchu jaka jest chodzenie.

Dyskusja na temat doswiadczen i odkry¢ dokonanych przez uczestnikdw w czasie
poszczegdlnych praktyk i éwiczer w ramach sesji nr 3.

4, Sesja nr 4: Stres

Powtdrzenie i utrwalenie praktyk Mindful Yoga i Mindful Walking.

Mindful Moving — ¢wiczenie uzmystawiajace, ze ruch w kazdej formie moze by¢
wykonywany z petnig Swiadomosci.

Mindful Sitting — wprowadzenie do medytacja w pozycji siedzgcej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem skupienia na oddechu, doznaniach fizycznych i ciele jako catosci.
Dyskusja na temat doswiadczen i odkry¢ dokonanych przez uczestnikdw w czasie
poszczegdlnych praktyk i éwiczern w ramach sesji nr 4.

5. Sesja nr 5: Mysli

Mindful Sitting — petna medytacja w pozycji siedzgcej z w petni Swiadoma obserwacja
takich obszaréw jak: oddech, dzwieki, doznania w ciele, emocje i mysli.

Cwiczenie medytacyjne z uéwiadomieniem sobie mysli potegujacych stres.

Praktyka medytacyjna ze zdaniami wyrazajgcymi przyzwolenie.

Schematy i wzorce myslowe, ktdre nie sg wspierajgce oraz ich przepracowanie.
Dyskusja na temat doswiadczen i odkry¢ dokonanych przez uczestnikéw w czasie
poszczegdlnych praktyk i éwiczern w ramach sesji nr 5.
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6. Sesja nr 6: Stowa

Powtdrzenie i utrwalenie praktyki Mindful Sitting w petnym wymiarze. Potozenie
akcentu na Choiceless Awareness, czyli Swiadomosé niewybidrcza.

Mindul Moving — zestaw ¢wiczen w pozycji stojgcej wykonywanych z petng
Swiadomoscia kazdej fazy ruchu. 2
Cwiczenie komunikacyjne wedtug metody Edela Maexa.

Praktyka komunikacji w parach: uwazne méwienie i stuchanie.

Dyskusja na temat doswiadczen i odkry¢ dokonanych przez uczestnikdw w czasie
poszczegdlnych praktyk i éwicze w ramach sesji nr 6.

7. Sesja specjalna

Body Scan — skanowanie ciata.

Walking Meditation — medytacja w czasie chodzenia.

Loving Kindness — medytacja mitujgcej dobroci.

Mindful Yoga — w petni Swiadomy ruch z wykorzystaniem asan.

Sitting Meditation — medytacja w pozycji siedzgcej z akcentem na ,,Choiceless
Awareness”.

Walking Meditation — medytacja w czasie chodzenia. 8
Cwiczenie wprowadzajace do lunchu: $wiadome jedzenie.

Lunch spozyty w milczeniu. (w sali lub na zewnatrz, wedle wyboru).

Just Breathe — medytacja ze $wiadomoscig oddechu.

Medytacja gory lub medytacja jeziora (do wyboru w milczeniu przez grupe).
Cwiczenie w parach: , Ty to ja, a ja to ty”.

Gratitude Meditation — medytacja wdziecznosci.

Cwiczenie: , Zycie jest piekne!”.

8. Sesja nr 7: Emocje

Powtdrzenie i utrwalenie praktyki Mindful Walking i Mindful Movement
Cwiczenie z zamiana miejsc: ,Gdziekolwiek jestes badz”.

Badanie wzorcéw myslowych i uswiadomienie sobie tego, co na co dzien przyjmuje. 2
Medytacja gory lub medytacja jeziora.

Dyskusja na temat doswiadczen i odkry¢ dokonanych przez uczestnikéw w czasie
poszczegdlnych praktyk i éwiczern w ramach sesji nr 5.

9. Sesja nr 8: Codziennos¢

Body Scan — skanowanie ciata w wersji skréconej.

Mindful Walking — wersje zmodyfikowane.

Bieg transowy — szczegdlna forma poruszania sie z petnig Swiadomosci i mozliwoscig
pozbywania sie nadmiaru emaocji i napie¢ z nimi zwigzanych.

Powtdrzenie i utrwalenie praktyk do wykorzystania na co dzien po zakonczeniu kursu, w
tym: obserwacji oddechu i éwiczen oddechowych, Sitting Meditation, Loving Kindness i
Gratitude Meditation.

Forma i warunki zaliczenia modutéw kursu, w tym zasady dopuszczenia do zaliczenia, egzaminu

Warunki uzyskania certyfikatu ukonczeniu kursu sg nastepujace:
a) waziecie udziatu w co najmniej siedmiu sposréd osSmiu sesji, z ktérych kazda sktada sie z czterech
godzin edukacyjnych,
b) obowigzkowy udziat w programie ,My Mindful Day” obejmujgcym osiem godzin edukacyjnych,
c) wypetnienie i przekazanie prowadzacemu zajecia ankiety podsumowujacej kurs.
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Wykaz literatury podstawowej i uzupetniajacej, obowiazujacej do zaliczenia kursu

Literatura podstawowa:

Jon Kabat-Zinn ,Praktyka uwaznosci dla poczatkujgcych” Czarna owca. 2023.

Jon Kabat-Zinn ,Zycie, piekna katastrofa” Czarna owca. 2021.

Daniel Goleman i Richard J. Davidson , Trwata przemiana. Co nauka méwi o tym, jak medytacja moze
zmienic twoje ciato i umyst” Media Rodzina. 2018.

Literatura uzupetniajaca:

Thich Nhat Hanh ,,Cud uwaznosci” Czarna owca. 2021.

Christophe André ,Czas na medytacje” Czarna owca. 2021.

Tomasz Kryszczynski ,,Mindfuless znaczy sati” Sensus. 2020.

Chade-Meng Tan ,,Poszukaj w sobie”. Galaktyka. 2017.

Nikodem Rys$ ,,Poradnik obstugi umystu”. RM. 2022.

Jay Shetty ,Zacznij mysleé jak mnich”. Insignis. 2020.

Joseph Goldstein ,,Medytacja wgladu” Czarna owca. 2021.

Marcin Fabjanski ,,Uwolnij sie! O dobrym zyciu wedtug siedmiu filozoféw-terapeutédw” Znak. 2022.

Wymiar, zasady i forma odbywania praktyk, w przypadku, gdy program kursu przewiduje

praktyki
brak
Forma oceny efektéw uczenia sie
Efekty Forma oceny
uczenia sig Ob::jr;?:cl:z " podsD::\k:\:ljsjqca pods?:rr‘rl\(cI)ev:aujaca in:;:vri':izglana
wo1 X X X
W02 X X X
W03 X X X
wo4 X X X
uo1 X X X X
uo2 X X X X
K01 X X
K02 X X X X
KO3 X X
K04 X X X X




