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Szkolenie dla nauczycieli

21 listopada 2023 roku w Zespole Szkét Sportowych i Mistrzostwa Sportowego w
Gdansku nauczycielki uczestniczagce w mobilnosciach Projektu Erasmus+ ,Wielokulturowa
szkota — razem nam sie utozy” przeprowadzity szkolenie dla nauczycieli na temat korzysci z

wprowadzenia mindfulness do szkoty.

Podczas szkolenia nauczyciele mogli dowiedzie¢ sie, na czym polega praktyka
uwaznosci, poznali kilka przyktadowych ¢éwiczen, od ktérych mozna zaczgé wtasng praktyke
oraz mozliwosci wykorzystania ich w pracy z uczniami.

Co to jest
mindfulness?

John Kabat - Zinn tlumaeczy, iz
mindfullness/uwaznosé to

sSwiadomosé, ktora

pojawia sie dzieki
celowemu poswiecaniu
uwagi obecnej chwili

i nieosadzaniu

rozwijajacego sie
doswiadczenia w danym
momencie”
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Wplyw mindfulness na
zdrowie psychiczne i Pomaga rozpoznawaé emocje, regulowaé je i zmieniaé sposéb
zachowanie reagowania na nie.

Pomaga zachowaé spokéj niezaleznie od okolicznosci.
Pomaga radzié sobie ze stresem.

Mindfulness jest pomocne w lagodzeniu objawow i /lub
poprawie zachowania w przypadku uczniéw z ADHD,
spektrum zaburzen autystycznych, depresji, zaburzen
lekowych.

Rozwija empatie. Bycie Swiadomym wlasnych mysli, emocji, i
zmyslow wplywa na lepsze rozumienie tego, co przezywaja inni
ludzie.

Sprawia, ze Uczniowie lepiej reaguja na trudne sytuacje
spoleczne i konfliktowe

Uczniowie wykazuja sie wieksza akceptacja, tolerancja, maja
mniej uprzedzen i stereotypow.

Korzysci
praktykowania
mindfulness dla dzieci

Obnizony poziom stresu.

Zmniejszenie leku przed testamii poprawa wynikow
testow.

Lagodzenie negatywnych emocji.
Zwiekszona rozpieto$¢ uwagii koncentracji.
Poprawa kontroli impulsow.

Bardziej $wiadome podejmowanie decyzji.

Zmniejszenie objawow ADHD i depresji.
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Korzysci praktykowania
mindfulness dla
nauczycieli

Poprawia koncentracje i Swiadomo§é.

Pomaga nauczycielom lepiej zrozumieé¢ wlasne emocje.
Pomaga w bardziej efektywnej komunikacji z uczniami.
Wspiera rownowage emocjonalng i zarzadzanie stresem.
Wspiera relacje - z uczniami, kolegamii w domu.
Badania pokazuja, ze praktyka mindfulness nie tylko

poprawia samopoczucie psychiczne nauczycieli, ale
sprawia, Ze sg oni bardziej efektywni w klasie.

Trzy kroki do
wprowadzenia
mindfulness do szkoly

Osobista praktyka
nauczyciela

Uwazne nauczanie

Nauczanie mindfulness
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Pomysly na

wprowadzenie 10-minutowa praktyka uwaznego oddychania
s dful d przed rozpoczeciem lekcji (dopasowana do
AR uk a le 88 O mozliwosci).
szkoly

5-minutowa praktyka uwaznego oddychania
przed sprawdzianem.

Uwazna przerwa — wspoélna praktyka uwaznego
oddychania, uwaznego jedzenia, uwaznego
chodzenia .

Praktyka wdzieczno$ci.

Tworcza uwaznos¢: mindfulness foto, uwazne
rysowanie, lepienie itd..

Kaciki mindfulness.
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