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Sprawozdanie

z dziatan w ramach realizacji projektu ERASMUS+

"Wielokulturowa szkota - razem nam si¢ utozy"
2022-2-PL01-KA122-SCH-000097588
,»Krotkoterminowe projekty na rzecz mobilnosci uczniéw i kadry
w sektorze edukaciji szkolnej”

po kursie Mindfulness w Maladze— Matgorzata Pogorzelska

~Przywrocenie kontaktu z wlasnym ciatem oznacza odzyskanie wtasciwej relacji z naturg
i z catym wszechswiatem”.

— Vanda Scaravelli

Podczas tego 25-godzinnego kursu doswiadczytam technik treningu uwaznosci.
Techniki Mindfulness okazaty sie doskonatym narzedziem do zwiekszania dobrostanu
psychicznego. Nauczytam sie jak rozwijaC w uczniach umiejetnos¢ koncentracji oraz
redukcji zachowan impulsywnych, poprzez obserwacje oddechu oraz réznych odczu¢ w
ciele. Odkrytam nowe sposoby radzenia sobie z trudnymi uczuciami i uporczywymi myslami.
Poprzez praktykowanie uwaznego wspofczucia dla siebie i innych, a takze empatii, dzieci
mogg uczyc¢ sie by¢ bardziej Swiadome oraz praktykowac zyczliwos¢ w codziennym zyciu.
Poprzez techniki medytacji i ¢wiczenia jogi zarowno dzieci, jak i dorosli dgzg do bardziej
zrownowazonego dobrostanu emocjonalnego.

Kurs stat sie dla mnie inspiracjg do dalszych poszukiwan i rozwoju w kierunku
stosowania treningu uwaznosci w edukacji. Zapisatam sie na kolejne kursy i zaczetam
organizowac wiasne warsztaty dla ucznidw, rodzicow i nauczycieli, wykorzystujac wiedze i

doswiadczenie zdobyte na kursie Erasmus+ oraz na innych szkoleniach.
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Warsztaty treningu uwaznosci dla uczniéw (4.12.2023)
| lekcja otwarta dla nauczycieli

Temat: Kajo i planeta zyczliwosci

Wykorzystujgc wiedze i umiejetnosci ze szkolenia ,Kajo i kosmos” zrealizowatam lekcje

otwartg dla dzieci mtodszych. Lekcje obserwowali chetni nauczyciele WF oraz edukaciji

wczesnoszkolnej.

Przebieg zajec:

1.
2.

© N o o koW

9.

Przywitanie z dzie¢mi.

Zapoznanie z celami zajec: rozwijanie zyczliwosci w grupie, wzrost koncentraciji,
cwiczenie umiejetnosci wyciszania sie, rozwijanie samoregulacji w zyciu
codziennym.

Zabawa: piosenki jogowe.

Zaproszenie dzwieku.

Cwiczenie oddechowe.

Kajo na planecie zyczliwosci.

Refleksja wokot pojecia Zyczliwosc.

Zabawy w zyczliwosé: Miska Zyczliwosci, Gwiazdki szczescia, Magiczny kamien
Bajka relaksacyjna: Kajo wraca na ziemie

10.Krag wdziecznosci.

11.Pozegnanie dzwieku konczgce zajecia.
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Uwaznosé: droga do spokoju i rownowagi.

Warsztaty mindfulness dla nauczycieli w ramach Ogélnopolskich Dni Uwaznosci
(12.02.2024)

W ramach ogdlnopolskich dni uwaznosci miatam ogromng przyjemnosc
wspotprowadzi¢ warsztaty Mindfulness z certyfikowang nauczycielkg Oxford Mindfulness
Center — Matgorzata Jasnoch. Spotkanie dedykowane byto nauczycielom woj. pomorskiego
i odbyto sie w murach Pomorskiego Centrum Edukacji Nauczycieli w Gdansku.

Warsztaty mindfulness byty szczegdlnie polecane osobom, ktére: odczuwajg stres, napiecie
lub zmeczenie; majg problemy z koncentracjg lub zasypianiem; chcg poprawi¢ swoje
samopoczucie oraz jakosc¢ zycia. Uczestnicy mogli dowiedzie¢ sie, jak: rozpoznawac stres
i zatrzymywac sie, gdy sie pojawi; zwolni¢ tempo zycia i sie zrelaksowac; sSwiadomie
przezywac wybrang chwile; budowac zdrowe nawyki i dbac o zyciowg rownowage.

Trening Minfulness oparty jest na technikach redukciji stresu opracowanych przez prof. Jona
Kabat-Zinna. Techniki te sg stosowane od ponad czterdziestu lat w biznesie, w sporcie, w
placéwkach stuzby zdrowia, w szkolnictwie, a takze przez osoby indywidualne na wszystkich
kontynentach. Ich skutecznosc¢ potwierdzajg liczne badania prowadzone
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przez amerykanskie i europejskie osrodki badawcze, w tym przez osrodek uniwersytecki
Oxford Mindfulness Center, gdzie kurs nauczycielski skonczyta prowadzgca — Matgorzata

Jasnoch.

Warsztaty: Trening uwaznosci w praktyce szkolnej (05.03.2024)

Waznym wydarzeniem w planie doskonalenia nauczycieli woj. pomorskiego byta
konferencja ,Inspirujmy sie” zorganizowana przez Pomorskie Centrum Edukaciji
Nauczycieli, pod patronatem Pomorskiego Kuratora Oswiaty. Uczestnicy tego wydarzenia
to nauczyciele réznych przedmiotéw i etapdédw edukacyjnych szukajgcy inspiracji do
tworzenia innowacyjnych rozwigzan edukacyjnych. W ramach warsztatow przedmiotowych
poprowadzitam zajecia przyblizajgce trening uwaznosci w praktyce szkolnej. Podczas
warsztatu uczestnicy zapoznali sie z pojeciem uwaznosci: czym jest i jakie moze przyniesc
korzysci. W praktyce doswiadczyli uwaznego oddechu oraz ruchu. Nauczyciele dowiedzieli
sie takze jak wprowadzac¢ dzieci w Swiat uwaznosci, by pomoc im lepiej zrozumiec siebie

oraz rozwijac¢ zyczliwos¢ i wspotczucie wobec innych.
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Rada Rodzicéw ZSSiMS - prezentacja nt. uwaznosci w sporcie (10.12.2024)

- zatacznik

Kolejnym dziataniem podjetym przeze mnie byto przygotowanie prezentaciji
skierowanej do Rady Rodzicow ZSSiMS. Jej celem byto zapoznanie z metodykg treningu
mentalnego wsrdd naszych sportowcow. W prezentacji zawartam informacje nt. wiedzy i
umiejetnosci, ktorych uczniowie mogg sie uczyC dzieki udziatowi w programie.
Przedstawitam korzysci z praktykowania uwaznosci oraz zaznajomitam rodzicow z
elementami uwaznosci w sporcie, ktore rozwijamy w codziennej praktyce naszych uczniéw

— sportowcow.
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Jwaznosé w sporcie

Nasi uczniowie dzigki udziatowi w programie uczj sig i rozwijaja:
> N

+* uwaznos¢,

+» koncentracje uwagi, y

¢ zyczliwosc i wspotczucie dla siebie i dla innyﬁ

¢ umiejetnosc radzenia sobie ze stresem, emocjami i myslami przed trudng sytgggj_q, w trelgcie trudne&,:
- Siagisaadmasi sy SR ==

¢+ umiejetnos¢ wydtuzenia pauzy/czasu pomiedzy bodzcem a reakcjg

P o » ¢ - (<F:

++ samodzielnos¢ w regulowaniu swoich stanéw emocjo
fizyczng, oddech, uwaznosc,

% Swiadomosc i umiejetnosc kierowania swoil
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Ogolnopolski Tydzien Uwaznosci 2024 dla uczniow szkoty podstawowej w ZSSiMS

18.03 — 22.03. 2024 r.

W marcu miatam przyjemno$¢ byC szkolnym koordynatorem ogdlnopolskiego

tygodnia uwaznosci dla uczniéw szkoty podstawowej. W przedsiewzieciu wzieto udziat 5

klas, w sumie 125 uczniéw. W tym roku UWAZNOSC kierowana byta na oddech, hasto

Tygodnia Uwaznosci brzmiato ,,Oddech jest super i jest moja sitg".

Na czas trwania akcji w klasach, ktére do niej przystapity obowigzywaty nastepujgce zasady:

Jest to tydzien bez ocen, sprawdziandéw, kartkowek i odpowiedzi ustnych.
Jest to tydzien bez zadan domowych.
Jest to tydzien gdzie jesteSmy dla siebie zyczliwi.
Jest to tydzien gdzie planujemy Uwazng Przerwe w trakcie lekcji — CWICZYMY
NASZA UWAZNOSC ze wszystkimi dzieémi przez 7-10 minut dziennie.
Jest to tydzien gdzie kazdego dnia (np. ustalona godzina) dodatkowo zatrzymujemy
sie na specjalny dzwiek, by moc wigczy¢ noktowizor uwaznosci czyli skupic sie na
oddechu. O ustalonej godzinie zatrzymujemy sie i kierujemy uwage na oddech. W
zatrzymaniu staramy sie pozostac¢ 60 sekund.
Po zgtoszeniu klasy do udziatu w Tygodniu Uwaznosci nauczyciel odpowiedzialny
za jej przebieg w klasie otrzymat ode mnie plakat, scenariusze zaje¢ na 5 dni
praktyki z dzieCmi oraz dyplom udziatu dla dzieci.
Plan tygodnia uwaznosci:
Poniedziatek — Oddech przynosi spoko;j
Wtorek — Oddech przynosi uwaznos¢
Sroda — Oddech przynosi pewno$¢ siebie

— Oddech przynosi energie

— Oddech przynosi rozluznienie +uwazne jedzenie i relaks
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Szkolenie: 5§ MINUT SPOKOJU
— program redukcji stresu dla uczniéw szkoly podstawowej (10.07.2023)

Poszukujgc nowych metod treningu mentalnego dla dzieci, ukonczytam szkolenie: 5 minut
spokoju zorganizowane przez Fundacje Joga w Szkole. Program redukcji stresu dla ucznidow
szkét podstawowych skfada sie z pieciominutowych blokow ¢éwiczen, do poprowadzenia
przez nauczycieli w czasie lekcji szkolnych wsrod tawek i krzeset. 5 Minut Spokoju to
praktyka o wielkiej mocy skupienia i wyciszenia.

Program sktada sie z:

Edswiczen fizycznych, ktore wzmacniajg prawidtowg postawe ciata,

Eewiczen oddechowych, ktére przynoszg odczucie spokoju,

E3ewiczen uwaznosci, ktore rozwijajg koncentracje uwagi, zyczliwosc i pozytywne myslenie
o sobie.

Ekspresja i umiejetnos¢ roztadowania napiecia poprzez ruch sg kluczem do wewnetrznego
spokoju. Dlatego program zarzgdzania stresem dla uczniéw szkét podstawowych "5 MINUT
SPOKOJU" daje dzieciom i mtodziezy, zarowno te narzedzia, poprzez ktére mogg dac¢ upust
niewyrazonej energii, jak i te, ktére wyciszajg i koncentrujg. Ruch i koncentracja sg jak dwie
strony monety - sg niezbedne dla harmonijnego rozwoju. Dzieci, ktdre majg przestrzen na
ekspresje, naturalnie przechodzg w stan wyciszenia.

Szkolenie byto w formie warsztatu, na ktorym doswiadczytam na sobie dobrostanu jaki
przynoszg techniki uwaznosci, oddechu i pracy z ciatem.
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Szkolenie: Podstawa Programowa Joga w szkole (6-7.04.2024)

,Dzisiejsze wychowanie fizyczne musi wpisywac sie w szerszg — holistyczng edukacje
cztowieka, dajgc mu bardzo stabilne i oparte na trwatych wartosciach przygotowanie do
wymagan, jakie stawia¢ bedzie przed nim Zzycie w dynamicznie rozwijajgcych sie
spotecznosciach i roznorodnych warunkach socjalno-bytowo-kulturowych” (Bronikowski,
2012). Joga jest procesem edukacji holistycznej. Najnowsze wytyczne szkolnej podstawy
wychowania fizycznego z wychowania fizycznego rowniez rozpoznajg te potrzebe,
traktowania osoby, jako tak rozumianej catosci, co przyczynia sie do poprawy zdrowia w
kazdym aspekcie zycia. Celem jogi w edukacji jest rozwijanie kluczowych kompetencji u
dzieci, ktére sg niezbedne do prowadzenia bardziej Swiadomego i spetnionego zycia.
Szkolenie, w ktérym bratam udziat obejmowato kluczowe elementy, jak:

@ Kreatywnosg.

¢ Zabawe.

@ Zarzadzanie stresem.

@ Akceptacje, nieocenianie, zyczliwosc.

® Emocje - samo$wiadomo$¢ i samoregulacje.

@ Poczucie bezpieczenstwa.

@ Pozytywne, uwazne i zdrowe bycie w ciele.

@ Odkrywanie wewnetrznego doswiadczania samego siebie.
@ Rozwdj zdolnosci ruchowych.

@ Ksztattowanie pozytywnego obrazu samego sienie.

@ Ksztattowanie relacji ja - ja, ja - drugi cztowiek, ja - grupa, ja- $wiat.

To szkolenie byto jednym z kluczowych na mojej drodze wdrazania jogi u dzieci.
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Szkolenie instruktorskie Animal Kids Yoga/Yoga Dos Bichos z Joao Guimaraes
(4-5.11.2023)

Kolejnym waznym szkoleniem na drodze mojego rozwoju byty warsztaty skierowane
dla tych, ktorzy chcg praktykowac joge z dzie¢mi w wieku od 3 do 10 lat.
Animal Kids Yoga / Yoga Swiata Zwierzat to edukacyjne poszukiwanie, ktére angazuije ciato,
dzwiek, rytm, serce, geometrie i repertorium réznorodnosci zoologicznej, zawarte w talii
pieknie ilustrowanych kart, ktore sg materiatem dydaktycznym, na ktorym opiera sie
metodologia Yoga dos Bichos. Yoga dos Bichos otwiera przed dzieckiem mozliwos¢
potgczenia wielu roznych jezykdw, wspiera rozwoj i nauke multidyscyplinarnie, integrujac
kreatywnosc, intuicje i emocje. Yoga dos Bichos motywuje dzieci do samopoznania.
Warsztaty pokazaty rézne moduty obejmujgce kreatywne zabawy z kartami, mozliwosci
potgczenia ich z muzyka, teorie kolorow i geometrii, zwigzek chromatyczny pomiedzy
kartami a ich zawartoscig, opowiadanie i tworzenie historii, rysowanie zwierzat i mandali,

sposob poruszania sie i tempo zwierzat.
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Szkolenie: UWAZNA SZKOLA - trening redukg;ji stresu
dla nauczycieli i uczniéw szkét podstawowych i ponadpodstawowych (2024)

Szkolenie, w ktérym bratam udziat: UWAZNA SZKOLA ma na celu promocje zdrowia
psychicznego i redukcji stresu szkolnego ws$rdd nauczycieli i uczniow dzieki rozwijaniu
uwaznosci dla ich szczesliwego, zdrowego, sprawnego funkcjonowania i konstruktywnego

radzenia sobie z problemami i trudnosciami poprzez:

zapewnienie dostepu dla wszystkich ucznibw do dziatan pomocowych i
prewencyjnych szkoty w obszarze troski o zdrowie psychiczne przysztych pokolen
Polakow,

e rozwdj uwaznosci wsrod mtodziezy w aspekcie profilaktyki uniwersalnej,

o profilaktyka wypalenia zawodowego nauczycieli i wyposazenie ich w konkretne

narzedzia do regularnego dbania o swoj dobrostan,

e wdrazanie nowatorskiego podejscia do uwaznosci jako kompetencji zyciowej,

e budowanie sieci szkot UWAZNA SZKOLA
W zwigzku z projektem wzietam udziat w kolejnych jego etapach:
Etap 1 : Program redukc;ji stresu szkolnego nauczycieli MBTT (Mindfulness-Based Teacher
Training), ktory byt realizowany w formie 8-tygodniowego kursu (8 spotkan po 2h).
MBTT taczy elementy praktyki mindfulness i compassion (uwaznosci i wspotczucia).
Etap ten zaktadat samodzielng regularng praktyke miedzy spotkaniami. Jest osadzony w
realiach zawodowych nauczycieli pod katem merytorycznym i praktycznym. Uwzglednia
specyfike pracy w edukacji na bazie najnowszej wiedzy popartej badaniami
neuronaukowymi, by zapewni¢ optymalne rozwigzania i praktyki dostosowane do ich
codziennej pracy.
Etap 2: Program Czas na Uwaznos$¢ powstat by pomoc mtodziezy w radzeniu sobie z
wyzwaniami dnia codziennego, samoregulacji emocji, redukcji stresu w pandemicznej i
postpandemicznej rzeczywistosci oraz rozwinieciu kompetencji intra i interpersonalnych
stuzgcych lepszej koncentracji, dobrostanowi, wzmocnieniu funkcji poznawczych, lepszemu
radzeniu sobie w relacjach spotecznych oraz budowaniu ich odpornosci i sprezystosci

psychicznej dzigki rozwijaniu uwaznosci. Zostat opracowany na bazie programu MBSR
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(Mindfulness-Based Stress Reduction), ktérego wysoka skuteczno$¢ zostata potwierdzona

wynikami prowadzonych od 40 lat badain naukowych.

KORZYSCI dla mtodziezy:

lepsza koncentracja i pamiec¢

wzrost poczucia wiasnej wartosci

rozwoj kreatywnosci

lepsze zdrowie i odpornosc

wzrost energii do dziatania, uprawiania sportu, aktywnego wypoczynku
lepsze radzenie sobie z emocjami i stresem

budowanie prawidtowych relacji spotecznych.

KORZYSCI dla pedagogdw, nauczycieli, psychologéw szkolnych:

dodatkowe kompetencje w procesie awansu zawodowego

wzbogacenie narzedzi do pracy wychowawczej

rozszerzenie dziatan wychowawczych o rozwéj kompetencji intra- i interpersonalnych
uczniow

integracja klasy i wzmocniony klimat zaufania

Udziat w projekcie byt bardzo wymagajgcy pod kgtem naktadu czasu oraz energii. Ale warto

byto!

Dzieki wspaniale opracowanym materiatom dydaktycznym skierowanym dla

nauczycieli oraz uczniow mogtam wdrozy¢ juz pierwsze dziatania w swojej klasie.
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Polski Instytut®
Mindfulness

k Certyfikat Realizatora potwierdza ukoriczenie treningu podstawowego MBTT (Mindfulness-Based Teacher Training) w wymiarze 16h. }
Uprawnia do realizacji w placéwce szkolnej cyklu 12 zaje¢ uwaznosci z dzie¢mi w wieku 13-15 lat wedtug programu Czas na Uwazno$c.

Kurs instruktorski: Kosmos i Kajo (2024)

Kurs instruktorski programu ,Uwaznos¢ w edukacji. Kosmos i Kajo” przeznaczony
jest dla oséb pragngcych wspierac¢ catosciowy rozwaoj dzieci i mtodziezy za pomocg metod
opartych na uwaznosci. Jako Instruktor Uwaznosci zdobytam uprawnienia do prowadzenia
zajec dla dzieci i miodziezy w wieku od 3 do 14 lat w ramach programu ,Uwaznos¢ w
edukaciji. Kosmos i Kajo”. Podczas cyklu 10 cotygodniowych zaje¢ zapoznaje mtodych ludzi
z metodami opartymi na uwaznosci i ruchu, uczy ich jak nawigzac lepszy kontakt ze sobg i
innymi, a takze jak zarzgdzacC stresem oraz emocjami. Podczas kursu miatam okazje
wzbogaci¢ warsztat i wyprobowac¢ na wiasnej skorze szereg ¢wiczen oraz zabaw, a takze
pogtebi¢ wiedze dotyczacag stresu, emocji i samoregulacji; poznatam scenariusze zajec,
uczgc sie jednoczesnie, jak dostosowywac je do potrzeb i mozliwosci dzieci, a takze
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warunkéw czasowych i lokalowych; dowiedziatam sie, w jaki sposob pielegnowac
wiasng praktyke uwaznosci, by budowac¢ wtasny dobrostan psychofizyczny i inspirowac
uczniow;
Jako absolwentka kursu instruktorskiego uzyskatam potwierdzone certyfikatem
kompetencje i uprawnienia niezbedne do prowadzenia zaje¢ w ramach programu
,Uwaznos¢ w edukacji. Kosmos i Kajo”; otrzymatam teczki ze scenariuszami zaje¢ dla
roznych grup wiekowych, bazg zabaw i ¢wiczen oraz tresciami merytorycznymi przydatnymi
przy prowadzeniu zajec; moge korzystac z dtugofalowego wsparcia ze strony autorek kursu
dzieki zamknietej grupie na Facebooku, superwizjom, konsultacjom oraz bezptatnym
comiesiecznym spotkaniom ukierunkowanym na rozwijanie wtasnej praktyki uwaznosci.
W mojej opinii, jeden z lepszych kurséw dedykowanych pracy z mtodszymi dzieci. Jeszcze
podczas trwania szkolenie wdrazatam poznane ¢wiczenia w codziennej pracy z mtodymi

sportowcami.
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KARTY UWAZNOSCIOWE

Jednym z efektdw moich dziatan w ramach rozwijania uwaznosci wsréd ucznidow ZSSiMS
byto stworzenie materiatdw dydaktycznych w postaci kart uwaznosci. Majg one wspoméc
prace wszystkich nauczycieli w szkole, ktoérzy chcg witgczy¢ trening uwaznosci do pracy
wychowawczo-dydaktycznej z uczniami. Tworzgc kart korzystatam z inspiracji szkolen,

ktore ukonczytam w ramach dziatan Erasmusa.

Trening uwaznosci czescig treningu mitodych lekkoatletow

Trening uwaznosci jest zorientowang na terazniejszo$¢ formg treningu mentalnego.
Doniesienia naukowe potwierdzajg jego istotny wptyw na procesy poznawcze oraz stan
emocjonalny, dlatego coraz czesciej uwaza sig, ze moze ona odgrywac rowniez wazng role
w sporcie. Dlatego w klasach lekkoatletycznych kontynuuje praktyke Mindfulness, do
treningdw wigczajgc program ,Kosmos i Kajo”, ,Animal Joga” oraz ,Czas na Uwazno$c¢”.
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W ramach modutéw zajeC pojawiajg sie zajecia outdoor, w ktérych praktykujemy ,Lesne
Kapiele” oraz:

e uwaznosc¢ — rozwijanie uwaznosci ukierunkowanej ,do srodka” na oddech, ciato,
wrazenia zmystowe, mysli i emocje, oraz ,na zewnatrz”: na otaczajgcy nas Swiat oraz
inne istoty — budowanie zyczliwosci, wdziecznosci i wspotczucia;

e aktywnos¢ fizyczna — zabawy ruchowe oraz ¢éwiczenia pomagajgce odreagowac
stres i napiecie, ktorych czes¢ oparta jest na jodze dla dzieci;

e budowanie wglgdu — aktywnosci rozwijajgce umiejetnos¢ rozpoznawania i nazywania
swoich stanow, emocji oraz reakcji;

e oddech — zabawy i ¢wiczenia angazujgce uwazny oddech, pozwalajgce nawigzac¢
kontakt ze sobag;

Pod moim okiem zawodnicy uczg sie okreslonych strategii psychologicznych, aby lepigj
radzi¢ sobie z wieloma wyzwaniami zycia codziennego, wymagajgcymi duzego
zaangazowania i sprawnosci psychofizycznej, zwtaszcza podczas wydarzen sportowych. Z
moich obserwacji wynika, iz regularna praktyka Mindfulness w grupie lekkoatletéw jest
skutecznym sposobem radzenia sobie z trudnymi emocjami i stresem. Zauwazytam, ze
miodzi sportowcy wykonujgcy systematycznie trening uwaznosci cechowali sie wiekszg
pewnoscig siebie, lepszg zdolnoscig do koncentracji uwagi i mniejszym nasileniem leku,
zwlaszcza w okresie startowym. Z opinii uczestnikow zaje¢ wynika, iz zasadne wydaje sie
rozwazenie wprowadzenia codziennego treningu uwaznosci jako uzupetniajgcego podejscia
do dotychczasowego tygodniowego programu c¢wiczen i co wazne, nie tylko w sporcie

profesjonalnym.
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