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Cadiz - Mindfulness in education [CLZ-MW]

Lokalizacja

Cédiz ma 3000 lat historii za soba. W kulturze i architekturze widaé¢ wplywy réznorakich kultur. Uwazane
jest za raj poludniowej czeéci Hiszpanii i "dom wolnos$ci". To miejsce z cieplymi i przyjaznymi
mieszkancami, bedace doskonalym miejscem na wypoczynek w pieknym i bezpiecznym otoczeniu.

Nasza szkola powstala w 2010 roku i szybko wyrobila sobie marke jako §wietne miejsce do nauki. Oferujemy
ciekawe i zabawne lekcje jezykowe w doskonalych warunkach i z bogatym planem aktywnoSci
pozalekcyjnych. Do dyspozycji studentéw jest 15 przestronnych, jasnych i nowoczesnych sal lekeyjnych,
duzy salon studencki z kuchnig studencka i czeécig jadalng, sala do samodzielnej nauki, komputery
studenckie i sloneczny taras na dachu. Szkola ma takze doskonala lokalizacje - od najblizszej plazy dzieli nas
5 min spaceru!

Program szkolenia

COURSE DESCRIPTION:

This one-week course on mindfulness for teachers and educational staff aims to provide a comprehensive
understanding of mindfulness and its benefits for personal and professional growth. The course will cover
topics such as the principles and practices of mindfulness, integrating mindfulness into the curriculum,
supporting students' social-emotional learning and mental health, and developing personal resilience and
self-care. Participants will have the opportunity to learn and practice a variety of mindfulness techniques,
including mindful breathing, meditation, and movement, and will develop strategies for incorporating
mindfulness practices into their daily routines and teaching practices.

WHO IS THIS COURSE FOR?

- Teachers of all subjects and grade levels

- School counsellors and psychologists

- School administrators

- Teacher trainers

- Non-teaching staff such as librarians, administrative assistants, and custodians

OBJECTIVES:

- To develop an understanding of the basic principles and practices of mindfulness, including its benefits for
personal well-being and professional practice.

- To learn how to incorporate mindfulness practices into daily routines and classroom activities, and to
develop strategies for supporting students in developing their own mindfulness practices.

- To give course participants the necessary skills or tools to implement mindfulness strategies in their own
workplace

- To reduce stress and anxiety among students

- To explore the use of mindfulness-based interventions to support students' social-emotional learning and
mental health.
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- To explore the potential of mindfulness practices for enhancing personal resilience, stress management,
and self-care among teachers and educational staff.

- To build a professional network of colleagues from different countries, and to share best practices and
ideas for incorporating mindfulness into educational contexts.

COURSE MODULES:

1) Mindfulness practices - Many mindfulness practices, including mindful breathing, meditation, and
movement, will be taught and practised by the participants.

2) Facilitation Skills - The ability to lead mindfulness practices and incorporate mindfulness into lesson
plans and instructional strategies will be developed by the participants.

3) Self-care -The strategies for encouraging self-care and stress management will be taught to the
participants, who will also learn how to prioritise their own well-being.

4) Creativity - The ability to creatively incorporate mindfulness techniques into one's own teaching and
professional practices will be developed by participants.

5) Self-reflection - Participants will discover techniques for boosting personal resilience and wellbeing as
well as build abilities in self-reflection and self-awareness.

6) Critical Thinking - Participants will gain the skills necessary to critically assess the efficacy of
mindfulness techniques and interventions and to modify these techniques for use with various student
populations and educational settings.

COURSE OUTCOMES:

Participants will:

- develop an understanding of the basic principles and practices of mindfulness, and its benefits for
personal and professional growth.

- be able to integrate mindfulness practices into their daily routines and teaching practices, and will develop
strategies for supporting students' social-emotional learning and mental health.

- develop skills in facilitating mindfulness practices and integrating mindfulness into lesson plans and
teaching strategies.

- learn strategies for promoting mindfulness among colleagues and school administrators, and for
developing a culture of mindfulness in their schools and educational institutions.

- be able to critically evaluate the effectiveness of mindfulness practices and interventions, and will develop
the ability to adapt mindfulness practices to different educational contexts and student populations.

- be able to create a mindfulness plan that they can implement in their own teaching and professional
practices.

SAMPLE PROGRAMME:

1) Monday

- Welcome, orientation and briefing before classes

- Introduction to Mindfulness

- Reflections on how to incorporate these techniques in the classroom
2) Tuesday

- Practical session of mindfulness

- How to reduce stress and anxiety in the classroom and workplace
3) Wednesday

- Mindfulness in the classroom

- Strategies for improving attention
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4) Thursday

- Development of emotional awareness

- Recognising and managing emotions in the classroom

5) Friday

- Application of mindfulness in the classroom

- Approaches to improving pronunciation, listening skills

*** SATURDAY - CULTURAL TRIP: One Full Day Cultural Visit (optional, additional fee needed)

Dtugos¢ i termin szkolenia

Szkolenie trwa 1 tydzien i obejmuje 25%50 min lub tydzien zaje¢ tygodniowo. Daty rozpoczecia: .

Dostepne opcje

Ponizej przedstawiamy orientacyjne koszty pakietow kurs+zakwaterowanie, przeliczone na walute rozliczen
grantu tj. EUR. Propozycje te uwzgledniaja dozwolone przesuniecia érodkéw miedzy poszczegolnymi
kategoriami wydatkow, tak aby calo$¢ kosztow byla pokryta z grantu. W kolumnie kieszonkowe podana jest
szacunkowa kwota, jaka pozostanie na dodatkowe wyzywienie, dojazdy komunikacja miejska itp w
zaleznoSci od wybranej opcji zakwaterowania. Wydatki z kieszonkowego nie wymagaja dokumentowania

rachunkami.
1tyg. kieszonkowe

kurs (25%50 min./tydz.)+mieszkanie dzielone, pokéj 1-osobowy, bez wyzywienia 595 EUR 750 EUR
kurs (25%50 min./tydz.)+rezydencja, pokdj 1-osobowy, bez wyzywienia 630 EUR 715 EUR
kurs (25%50 min./tydz.)+rezydencja, pokdj 2-osobowy, bez wyzywienia 560 EUR 785 EUR
kurs (25%50 min./tydz.)+rodzina, pokéj 1-osobowy, pelne wyzywienie 670 EUR 675 EUR
kurs (25%50 min./tydz.)+rodzina, pokéj 1-osobowy, dwa positki 630 EUR 715 EUR
kurs (25%50 min./tydz.)+rodzina, pokéj 2-osobowy, pelne wyzywienie 640 EUR 705 EUR
kurs (25%50 min./tydz.)+rodzina, pokdj 2-osobowy, dwa positki 595 EUR 750 EUR

Istnieje mozliwo$é zamobwienia samego kursu (25x50 min./tydz.) w cenie 400 EUR, w takim przypadku na
utrzymanie i kieszonkowe pozostanie do dyspozycji kwota 945 EUR.

Cennik

Ponizej podane sa ceny kursu i opcji zakwaterowania w oryginalnej walucie kursu, ktére obowigzuja w
rozliczeniach z SJTO GLOSSA.

1tyg.

kurs (25%50 min./tydz.) 400 EUR
kurs (25%50 min./tydz.) + mieszkanie dzielone, pokéj 1-osobowy, bez wyzywienia 595 EUR
kurs (25%50 min./tydz.) + rezydencja, pokdj 1-osobowy, bez wyzywienia 630 EUR
kurs (25%50 min./tydz.) + rezydencja, pokdj 2-osobowy, bez wyzywienia 560 EUR
kurs (25%50 min./tydz.) + rodzina, pokdj 1-osobowy, pelne wyzywienie 670 EUR
kurs (25%50 min./tydz.) + rodzina, pokdj 1-osobowy, dwa positki 630 EUR
kurs (25%50 min./tydz.) + rodzina, pokdj 2-osobowy, pelne wyzywienie 640 EUR
kurs (25%50 min./tydz.) + rodzina, pokdj 2-osobowy, dwa positki 595 EUR
Uwaga:

1. Grant Erasmus+ obejmuje takze kwote 350 EUR na kazdego uczestnika projektu. Wg informacji
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uzyskanych z Agencji Narodowej istnieje mozliwo$é przesuniecia tych pieniedzy na doplate do kosztow
kursu - w przypadku wyboru drozszego kursu.

2. Szczegblowe informacje na temat kwot przyznawanych grantéw mozna znalez¢ tutaj.
3. Obowiazuja doplaty sezonowe w okresie:

01-06-2025--27-09-2025: 30.00 EUR/tydz. (25, kurs+mieszkanie dzielone 1 osob. BO)
01-06-2025--27-09-2025: 50.00 EUR/tydz. (25, kurs+rezydencja 1 osob. BO)
01-06-2025--27-09-2025: 50.00 EUR/tydz. (25, kurs+rezydencja 2 osob. BO)
01-06-2025--27-09-2025: 20.00 EUR/tydz. (25, kurs+rodzina 1 osob. FB)
01-06-2025--27-09-2025: 40.00 EUR/tydz. (25, kurs+rodzina 1 osob. HB)
01-06-2025--27-09-2025: 20.00 EUR/tydz. (25, kurs+rodzina 2 osob. FB)
01-06-2025--27-09-2025: 40.00 EUR/tydz. (25, kurs+rodzina 2 osob. HB)
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