Wskazowki dobrej praktyki do prowadzenia
kurséw opartych na zasadach uwaznosci

(opracowane na podstawie UK Network for Mindfulness-Based Teachers
Good practice guidelines for teaching mindfulness-based courses)

Ponizsze wskazéwki zostaly opracowane, aby promowa¢ dobrg praktyke w prowadzeniu
kursé6w w oparciu o metode Mindfulness. Celem kurséw Mindfulness jest uczenie
praktycznych umiejetno$ci, ktéore pomagaja w przypadku probleméw zdrowotnych
fizycznych lub psychologicznych oraz dtugo trwajacych trudnych sytuacji zyciowych. Te
wytyczne dotycza sekularnych programéw opartych na uwazno$ci, ogélnodostepnych,
trwajacych zwykle okoto osiem tygodni.

Programy te:

- obejmuja jasne zasady;

- prowadzone s3 przez nauczyciela;

- opracowane w sposOb miarodajny;

- maja ustalony program nauczania, zwykle co najmniej osiem sesji z dodatkowa 30- 45
minutowg codzienng praktyka domowa, przyczyniajagcymi sie do stopniowego rozwoju
i uczenia sie przez doswiadczanie;

- zdecydowanie opierajg sie na doswiadczalnych dowodach.

Dlatego kursy objete niniejszymi Wskazéwkami dobrych praktyk dla nauczycieli

obejmujg, ale sg nieograniczone do kurséw wymienionych w Zatgczniku 1.

Wymogi dla nauczycieli treningu opartego na Mindfulness:

A. Szkolenie dla nauczycieli metody Mindfulness
1. Znajomo$¢ tematu poprzez osobiste uczestnictwo w kursach z programem
nauczania przygotowanym w oparciu o Mindfulness, podczas ktérych zdobywa
sie umiejetnoSci nauczania ze szczegolnym poglebionym doswiadczeniem
wilasnym wszystkich gtownych praktyk medytacyjnych danego programu w

oparciu o Mindfulness.



2. Ukonczenie gruntownego i rygorystycznego programu szkolenia dla nauczycieli
Mindfulness lub nadzorowanej $ciezki nauki trwajacej przez okres minimalnie 12

miesiecy.

B. Szkolenie lub wiedza dodatkowa wymagana oprocz szkolenia dla nauczycieli w
oparciu o metode Mindfulness
1. Kwalifikacje zawodowe w opiece zdrowotnej fizycznej lub psychologicznej,
os$wiacie lub opiece spotecznej lub ekwiwalentne doSwiadczenie Zzyciowe, uznane
przez organizacje lub podmiot, w ramach ktérego odbywa sie szkolenie.
2. Wiedza i doSwiadczenie na temat adresatéw kurséw Mindfulness, w tym
doswiadczenie w zakresie nauczania, pracy terapeutycznej lub innej dziatalnosci
opiekunczej dla grup lub os6b indywidualnych, chyba ze taka wiedza lub
do$wiadczenie jest zapewnione na odpowiednim poziomie na szkoleniu dla
nauczycieli Mindfulness. Wyjatkiem moze by¢ sytuacja, gdy nauczanie
przeprowadzane jest z pomocg osoby dobrze zorientowanej co do grupy
odbiorcow kursu, ktéra posiada odpowiednie kwalifikacje. Taka osoba musi mie¢
réwniez dobra znajomos$¢ podejscia Mindfulness.
3. W przypadku prowadzenia kurséw MBCT, wiedza na temat wybranych
proceséw psychologicznych, zwigzana z tematem praktyki i oparta na wynikach
i faktach, chyba Ze taka wiedza jest zapewniona na odpowiednim poziomie na
szkoleniu dla nauczycieli Mindfulness.
4. Prowadzac kursy MBCT lub inne kursy w oparciu o Mindfulness dla grup

klinicznych, nalezy posiada¢ odpowiednie przeszkolenie kliniczne.

C. Stale wymogi Dobrej Praktyki
1. Zobowigzanie do osobistej praktyki Mindfulness przez:
codzienng formalng i nieformalng praktyke uwaznosci,
uczestnictwo w corocznych pobytowych odosobnieniach medytacji
Mindfulness prowadzonych przez nauczycieli tego podejscia.
2. Angazowanie sie w procesy, ktore stale rozwijaja praktyke nauczania oparta na

metodzie Mindfulness:



state kontakty z innymi osobami praktykujacymi i uczacymi Mindfulness,
budowane i tworzone jako platforma do dzielenia sie do$wiadczeniami
oraz do wspoélnej nauki,
regularne superwizje z doSwiadczonymi nauczycielami metody w oparciu
o Mindfulness, obejmujace:
- mozliwo$¢ refleksji oraz rozmowy na temat proceséw osobistych
w odniesieniu do osobistej praktyki Mindfulness oraz praktyki nauczania
wg metody Mindfulness.
- otrzymywanie okresowo opinii i komentarzy zwrotnych dotyczacych
nauczania na podstawie nagran wideo, wizytacji superwizora podczas sesji
nauczania lub wspdlne prowadzenie Kkursu z informacja zwrotna
(feedback).
3. Zobowigzanie do ciggtego rozwoju jako nauczyciel poprzez dalsze szkolenia,
Sledzenie na biezaco podstaw naukowych, sporzadzanie zapiséw i refleksje po
sesjach nauczania, uczestnictwo w forach internetowych, itp.
4. Przestrzeganie ram etycznych witasciwych dla zawodu nauczyciela oraz

kontekstu pracy.

Zalacznik 1. Lista kursé6w opartych na podejsciu uwaznosci:

Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) (www.umassmed.edu/cfm)

Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) (http://mbct.co.uk/)

Breathworks (www.breathworks-mindfulness.org.uk)

Mindfulness Based Living Course (MBLC) (www.mindfulnessassociation.net)

Mindfulness Based Childbirth and Parenting (MBCP) (www.mindfulbirthing.org)

Mindfulness Based Relapse Prevention (MBRP) (http://www.mindfulrp.com)



