Dofinansowane przez
Unie Europejska

ERASMUS+ ,Uwazna szkota po pandemii”
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»Mobilnos¢ kadry w celu wzmocnienia europejskiego wymiaru nauczania

oraz poprawy jakosci nauczania i uczenia sie”

Happy Teachers for a Happy School: Introduction to Mindfulness and Positive

Educatione to nazwa kursu, na ktéry mogtam pojecha¢ w marcu do Barcelony, dzieki
Programowi Erasmus+.
Poznatam tam teoretyczne podstawy psychologii pozytywnej oraz mindfulness. Przede
wszystkim jednak uczytam sie przez praktykowanie, poddajgc sie ¢wiczeniom przygotowanym
przez moich nauczycieli oraz omawiajgc je z pozostatymi kursantami pod czujnym okiem
specjalistow.

Po powrocie chciatam pokazac jak najwiecej swoim Uczniom oraz Kolegom
i Kolezankom ze szkoty. Poniewaz od potowy marca w rzeczywistosci szkolnej czas nabiera
tempa z powodu egzamindw oraz przerw S$wigtecznych, trzeba byto wykorzysta¢ kazdg
sposobnos¢ na zorganizowanie zaje¢ mindfulness. Dostrzegtam taka mozliwos¢ podczas
wyjazdu na Bfekitng Szkote z klasami 4, 5 i 6. Uczniowie tych oddziatéw zetkneli sie juz
z treningiem uwaznosci podczas Tygodnia Praktyki Uwaznosci w naszej szkole, wiec mogtam

kontynuwac dziatania. Mam nadzieje, ze bede mogta do nich wrdci¢ po wakacjach.

Katarzyna Swystun
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Trening uwaznosci na plazy

Koncentacja na oddechu oraz  byciu tu i teraz

Omowienie éwiczenia z uczniami
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Trening uwaznosci — tworzymy mozaiki ze skarbow
znalezionych na plazy




