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Sprawozdanie z wyjazdu edukacyjnego do Barcelony
w ramach realizacji projektu ERASMUS+ ,,Uwaina szkota po pandemii”
2021-1-PL01-KA122-SCH-000015021

»Mobilno$é kadry w celu wzmocnienia europejskiego wymiaru nauczania oraz poprawy jakosci
nauczania i uczenia sie”

Matgorzata Pogorzelska — nauczycielka Zespotu Szkét Sportowych i Mistrzostwa Sportowego
w Gdansku uczestniczyta w kursie Positive Mindset and Well-Being in Schools, ktory odbywat sie
w Barcelonie od 01.08. do 12.08.2022 r. Dzieki wiedzy, umiejetnosciom i doswiadczeniu nabytym
podczas kursu wzbogacita oferte swoich zajec o trening uwaznosci. Podjeta wiele inicjatyw, Zeby
podzieli¢ sie wiedzg na temat mindfulness oraz Programu Erasmus+/Power w srodowisku szkolnym

i lokalnym.

1) Udziat Il Konferencji: Programy ERASMUS+ / POWER szansg dla kazdego
nauczyciela (11.10.2022) — zatgcznik

Wystgpienie nt. ,Szkolenia w ramach projektu ERASMUS+ okiem uczestniczki”

W pazdzierniku 2022 roku zostatam zaproszona do udziatu w konferencji nt.
doswiadczen zwigzanych z udziatami w kursach metodycznych w ramach programow
Erasmus oraz Power. Szczegolowo przedstawitam, jakie czynnosci uczestnik
mobilnosci powinien wykonacé: przed wyjazdem, w trakcie wyjazdu oraz po przyjezdzie.
Z uczestnikami konferencji podzielitam sie takze efektami ksztatcenia z odbytych

kursoéw.

2) Trening uwaznosci czescig treningu mtodych lekkoatletow

Trening uwaznosci jest zorientowang na terazniejszos¢ formg treningu

mentalnego.
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Doniesienia naukowe potwierdzajg jego istotny wpltyw na procesy poznawcze oraz
stan emocjonalny, dlatego coraz czesciej uwaza sie, ze moze on odgrywac rowniez
wazng role w sporcie. W zwigzku z powyzszym w roku szkolnym 2022/2023 podjetam
interwencje opartg na treningu uwaznosci w klasie 6 o profilu lekkoatletycznym. Do
treningdw sportowych, 3 razy w tygodniu wigczytam program oparty na pieciu filarach
(,Kosmos i Kajo”).

a) uwaznos¢ — 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 wspétczucia;

b) aktywnosé fizyczna — zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia pomagajgce odreagowac
stres i napiecie, ktérych czes¢ oparta jest na jodze dla dzieci;

c) budowanie wgladu — aktywnosci rozwijajgce umiejetnos¢ rozpoznawania i
nazywania swoich standw, emocji oraz reakcji;

d) oddech —zabawy i éwiczenia angazujgce uwazny oddech, pozwalajgce nawigzac
kontakt ze sobg;

e) wiedzanaukowa — solidna dawka wiedzy na temat stresu, emocji i samoregulaciji,
budowy mdzgu oraz wptywu biologii na zachowania cztowieka.

Pod moim okiem zawodnicy uczyli sie okreslonych strategii psychologicznych, aby

lepiej radzi¢ sobie z wieloma wyzwaniami zycia codziennego, wymagajgcymi duzego

zaangazowania i sprawnosci psychofizycznej, zwlaszcza podczas wydarzen
sportowych. Z moich obserwacji wynika, iz regularna praktyka Mindfulness w grupie

lekkoatletow 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, zwtaszcza w okresie startowym. Z opinii
uczestnikdw zaje¢ wynika, iz zasadne wydaje sie rozwazenie wprowadzenia
codziennego treningu uwaznosci jako uzupetniajgcego podejscia do dotychczasowego

tygodniowego programu ¢wiczen i co wazne, nie tylko w sporcie profesjonalnym.
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3) Tydzien uwaznosci w ZSSiMS

A CO JESLI MAGIA JEST W KAZDEJ CHWILI?

Temat: Uwaznosc¢ na emocje (27.04.2023)

W ramach tygodnia uwaznos$ci w szkole, przygotowatam warsztaty dedykowane
klasom 1-3 szkoty podstawowej. Tematem przewodnim byta uwaznos$¢ na emocje.
Dzieci entuzjastycznie przyjety zadania, z jakimi przyszto im sie zmierzyc¢.

Scenariusz zajet:

AKTYWNOSC NA ROZRUCH inspirowana éwiczeniami Metody Ruchu
KAKAOWY ODDECH

DZWONEK TINGSHA

ZABA FRED - metafora uwaznosci

SPOKOJ | UWAZNOSC ZABKI — praktyka uwaznosci
KOSTKA EMOCJI

RADZENIE SOBIE Z TRUDNYMI EMOCJAMI — praktyka
PUDELKO EMOCJI — karta z Magicznej Chwili

MINI KONCERT DZWIEKOW KOSHI — Aqua i Ziemia
10. CIEPLO | ENERGIA DLONI

11. INFORMACJA ZWROTNA od uczestnikow warsztatow
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4) 8-tygodniowy program terapii poznawczej opartej na uwaznosci
(Mindfulness based cognitive therapy) (21.02-18.04.2023) — zatgcznik

Kolejnym dziataniem podjetym przeze mnie byt udziat w 8 tygodniowym kursie —
Trening uwaznosci MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy). Byt to dla mnie
wazny krok na drodze samodoskonalenia. Program zostat opracowany w oparciu o
solidne fundamenty naukowe University of Oxford Mindfulness Center. tgczy
elementy terapii poznawczej z praktykg medytacyjng i miat na celu umozliwienie
uczestnikom/-czkom odpowiedniej reakcji na stres, bol, problemy emocjonalne, jak
réwniez osiggniecie dobrostanu i lepszego funkcjonowania. Metoda uczy jak
osiggngc¢ spokoj, odzyskaé czas dla siebie i poczucie sensu. Pomaga w
zdefiniowaniu prawdziwych potrzeb i budowaniu relacji z bliskimi. Poprawia jakos$¢
zycia. Trening oparty jest o techniki redukcji stresu opracowane przez prof. Jona
Kabat-Zinna. Metoda ta stosowana jest od ponad czterdziestu lat w biznesie, sporcie,
w placowkach stuzby zdrowia, szkolnictwie, a takze przez osoby indywidualne na
wszystkich kontynentach..

Trzydziesci lat badan naukowych pokazuje, ze 8 tygodniowe Programy Uwaznosci
wspieraja ludzi w:
- lepszym radzeniu sobie ze stresem i obnizonym nastrojem,
- opanowywaniu leku,
- zapobieganiu depresii,
- radzeniu sobie ze ztoscig i innymi nieprzyjemnymi emocjami,
- budowaniu zyczliwej i wspotczujgcej postawy wobec samych siebie, co przektada
sie w efekcie na wiekszg akceptacje dawang innym,
- lepszym radzeniu sobie z bélem psychicznym, jak rowniez fizycznym.
W czasie 8 spotkan poznawaliSmy nasz umyst i jednoczesnie pracowaliSmy na
rzecz wprowadzania do codziennego zycia nowych nawykdéw poprawiajgcych jakos¢

zycia.
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Tematyka spotkan:

1 tydzien: Swiadomos¢ i automatyczny pilot.

2 tydzien: Zycie w myslach.

3 tydzien: Zbieranie rozproszonych mysili.

4 tydzien: Rozpoznawanie awersji.

5 tydzien: Przyzwalanie. Zostawianie wtasnemu biegowi.

6 tydzien: Mysli nie sg faktami.

7 tydzien: Jak zadbac o siebie najlepiej?

8 tydzien: Podtrzymywanie i rozwijanie nowych umiejetnosci.
Dzien Uwaznosci w trakcie trwania kursu

Udziatl w treningu zawierat: konsultacje wstepng,8 spotkan grupowych trwajgcych

2,5 h i Dzieh Uwazno$ci, nagrania do praktyki wtasnej, podrecznik oraz certyfikat.




