ZASADY WSPOLPRACY — KURS MINDFULNESS

REGULAMIN KURSU ActOdwagi.pl

§ 1 Informacje Ogdlne

Koszt udziatu w kursie wynosi 1600 zt

Udziat w kursie nie wymaga wczesniejszego doswiadczenia w obszarze mindfulness

Plan kursu przewiduje 8 co-tygodniowych spotkan tematycznych w grupie warsztatowej
Warsztaty trwajg 3,5 godziny (wraz z przerwami)

Kurs odbywa sie w kameralnej grupie (max. 8-10 0sdb)

Minimalna liczba uczestnikdw wymagana do rozpoczecia kursu to 6 oséb

Kurs faczy w sobie elementy pracy w grupie oraz pracy witasnej

Plan kursu przewiduje regularng prace wtasng pomiedzy spotkaniami (ok. 30-60 min dziennie)
Osobista praktyka ma kluczowe znaczenie w rozwijaniu umiejetnosci zwigzanych z uwaznoscia
Zaangazowanie w osobistg praktyka ma bezposrednie przetozenie na uzyskane korzysci z kursu
Udziat w kursie mindfulness przypomina trening i jest intensywnym doswiadczeniem

Kurs jest catoscig dlatego zaleca sie obecnosé na wszystkich warsztatach

Obecnos¢ na pierwszym warsztacie ma kluczowe znaczenie i jest obowigzkowa

Ze wzgledu na charakter kursu zalecana jest obecnos¢ od poczatku do korica danego warsztatu
Otrzymanie dyplomu ukonczenia kursu zalezy od obecnosci na warsztatach (max. 2 nieobecnosci)

Regularnos¢ oraz punktualno$é sg bardzo istotne i majg bezposrednie przetozenie na komfort
uczestnikow warsztatéw, dynamike grupy, realizacje programu oraz uzyskane korzysci z kursu

Kurs mindfulness nie ma charakteru terapii grupowej
Kurs mindfulness nie jest zamiennikiem psychoterapii
Kurs mindfulness nie jest zamiennikiem opieki medyczne;j

Kurs zawiera réznorodne ¢wiczenia oparte na zatozeniach terapii behawioralnych opartych na
uwaznosci i akceptacji, ktore mogg by¢ wykorzystywane podczas sesji terapeutycznych, jednak
nie zastgpig bezposredniego oraz indywidualnego kontaktu ze specjalistg

Jesli odczuwasz duzy dyskomfort psychiczny oraz czujesz, ze nie mozesz sobie poradzi¢ ze swoimi
doswiadczeniami, koniecznie skonsultuj sie z zaufanym psychologiem, terapeutg lub psychiatrg

Jesli czujesz, ze jestes w kryzysie i potrzebujesz natychmiastowej pomocy, zadzwon na bezptatny
Telefon Zaufania, ktdry jest czynny catodobowo, 7 dni w tygodniu, pod numerem 800 70 2222 lub
na numer Interwencji Kryzysowej 12 421 92 82 gdzie udzielana jest pomoc psychologiczna.



§ 2 Informacje Organizacyjne ActOdwagi.pl
Wypetnienie formularza nie jest réwnoznaczne z rezerwacjg miejsca

Przyjecie na kurs nastepuje po indywidualnej rozmowie wstepnej (ok. 30-40min)

Termin rozmowy wstepnej jest ustalany wspdlnie z osobg prowadzgca (w komunikacji mailowej)

Celem rozmowy jest zapoznanie sie oraz podjecie wspdlnej decyzji dotyczgcej udziatu w kursie

Rezerwacja miejsca musi zostaé optacona do 7 dni po uzyskaniu informacji o przyjeciu na kurs
(nastepuje drogg mailowg po rozmowie wstepnej)

Dopiero dokonanie ptatnosci jest finalnym potwierdzeniem rezerwacji miejsca

W przypadku braku kontaktu lub braku otrzymania pfatnosci do 7 dni, po uzyskaniu informacji o
przyjeciu-na kurs, miejsce moze zosta¢ zwolnione dla innej zainteresowanej osoby

Optata dokonywana jest na konkretng edycje kursu (wybrang w formularzu rejestracyjnym)

Ze wzgledu na kameralny charakter kursu, w przypadku nieobecnosci na jednym lub kilku
warsztatach w optaconej edycji kursu, nie ma mozliwosci ponownego odbycia ominietego
warsztatu z inng grupg podczas innej edycji kursu

Zaréwno kurs online, jak i kurs stacjonarny, nie s3 nagrywane przez organizatora

Zaréwno na kursie online, jak i kursie stacjonarnym, obowigzuje zakaz nagrywania

Ze wzgledu na kameralny charakter kursu, obowigzuje zakaz wgrywania sie na warsztaty z miejsc

publicznych, takich jak np. autobus, pocigg, kawiarnia itp. (dotyczy wersji online)

Komunikacja pomiedzy spotkaniami z prowadzacym odbywa sie tylko w celach organizacyjnych

/Indywidualne zmiany w powyzszych zasadach, uwzgledniajgce rézne okolicznos$ci oraz sytuacje
Zyciowe, mogg by¢ dokonywane tylko w bezposrednim kontakcie z organizatorem/

§ 3 Sytuacje Wyjatkowe

W  wyjatkowych i niezaleznych od organizatora okolicznosciach szczegéty dotyczace
organizowanego wydarzenia (terminy, lokalizacja, forma kursu) mogg ulec zmianie,
a wydarzenie moze zostac rozciggniete w czasie lub odwotane (takze bez podania przyczyny)

Gdyby wydarzenie zostato odwotane, to dokonane wptaty za udziat w kursie zostang zwrdcone
uczestnikom lub zgodnie z ich zyczeniem przeniesione na kolejng edycje kursu

Organizator zobowigzuje sie jak najszybciej informowac uczestnikdw o wszelkich zmianach
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§ 4 Ogoblne Przeciwwskazania

e Ponizej znajdziesz liste ogdlnych przeciwwskazan wymienianych w literaturze naukowej, ktére
moga stanowié przeszkode, jezeli chodzi o udziat w kursie, jak i pomniejszy¢ uzyskane korzysci.

o Silna zaleznosc lub uzaleznienie od substancji

o Przyjmowanie lekéw, ktdre majg silny wptyw-na stan psychofizyczny
o Psychoza w aktywnym przebiegu lub w remisji

o Silna depresja lub silny lek spoteczny

° Niedawna zatoba

° Niedawne rozstanie lub rozwdéd

o Kryzys osobisty lub mysli samobdjcze

W  przypadku wystgpienia jednego lub  wiekszej liczby przeciwwskazan nalezy o tym
poinformowac osobe prowadzaca kurs najpdzniej na etapie indywidualnej rozmowie wstepnej

e Kazda sytuacja bedzie rozpatrywana indywidualnie i z wrazliwoscig na szerszy kontekst

e  Kurs nie zastepuje profesjonalnej opieki lekarskiej, psychoterapeutycznej lub psychiatrycznej

§ 5 Poufnos¢

e Kurs aspiruje do zapewnienia uczestnikom bezpiecznej i wspierajgcej przestrzeni do rozwijania
umiejetnosci zwigzanych z uwaznoscig oraz zwiekszania samoswiadomosci

e Uczestnicy zgadzajg sie aktywnie angazowac sie w kurs mindfulness poprzez dzielenie sie swoimi
przemysleniami, uczuciami oraz doswiadczeniami

e Uczestnicy zgadzajg sie wzajemnie szanowac swoje perspektywy oraz uwaznie stuchac innych
e Uczestnicy zgadzajg sie na traktowanie siebie nawzajem z szacunkiem, zyczliwoscig i empatia
e Uczestnicy zgadzajg sie rozwigzywac nieporozumienia z szacunkiem i w konstruktywny sposdb

e Uczestnicy zgadzajg sie nie omawiac¢ konkretnych szczegoétéw ani informacji identyfikujgcych
innych cztonkéw grupy poza kursem mindfulness, zapewniajac im prywatnosc oraz poufnos¢

§ 6 Akceptacja Regulaminu

e Woypetnienie formularza rejestracyjnego, dokonanie ptatnosci oraz udziat w kursie s3

potwierdzeniem przeczytania i akceptacji regulaminu kursu



