ZAMIEN PRIORYTET W DZIALANIE
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ZAMIEN

wommane  OPIS tresci

SEKCJA 1: Wprowadzenie
SEKCJA 2: Diagnoza

SEKCJA 3: Praktyka

SEKCJA 4: Synergie

SEKCJA 5: Odpornosc¢ i narzedzia

SEKCJA 6: Zakonczenie
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ZAMIEN

monrere  KIM Jestem - moje "Dlaczego™

Jako psycholog

Badam, jak nasze umysty radzg sobie z presjg i ztozonoscig

Jako nauczyciel mindfulness

Praktykuje i ucze, jak odzyskac¢ jasnos¢ umystu w chaosie

Jako wykiadowca akademicki

Widze, jak studenci i pracownicy zmagajg sie z przecigzeniem

Fondad RSty Sysems EdukBaf #Europejski Korpus Solidarnoéci Szkolenia miedzynarodowe Erasmus+
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ZAMIEN
PRIORYTET

wame GO Cie tu dzis sprowadza?

A. Ciekawosc

B. Wystano mnie

C. Moze bedzie fajnie
D.lnne
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ZAMIEN

movrer. Mapa naszej podrozy (60 minut)

Problem: Bl "Zzonglera" (Hatas priorytetow)

Diagnoza: Dwa tryby umystu (Autopilot vs. Swiadomosé)
Praktyka: Doswiadczenie "Pauzy" (2 mini-praktyki)
Synergie: Jak uwaznosc tgczy 4 priorytety

Narzedziownia: 3 narzedzia do ochrony przed wypaleniem
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ZAMIEN
PRIORYTET
W DZIALANIE

Problem "Zonglera"

Cztery priorytety. Dziesiatki zadan. Nieustanna presja.

Czy to Panstwa codziennosc¢ projektowa?
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ZAMIEN

PRIORYTET Czte ry wym ia ryp reSj I P roj ektowe j

W DZIALANIE

& WLACZENIE B CYFRYZACJA @ SRODOWISKO ut

"Czy wszyscy sg naprawde "Kolejna platforma do "Jak policzy¢ slad weglowy?" PARTYCYPACJA

wigczeni?” nauczenia..." "Jak prowadzi¢ autentyczne
o . _ konsultacje?"

"Jak dotrze¢ do grup "Cyfrowy przesyt. Mniej "Jak unika¢ greenwashingu?"

defaworyzowanych?" skupienia." "Znowu nikt nie przyszedt..."
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ZAMIEN
PRIORYTET
W DZIALANIE

"Zobaczmy, co sie dzieje
w haszym umysle..."
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ZAMIEN
PRIORYTET

W DZIALANIE Dwa tryby umys*u

AUTOPILOT UWAZNOSC

Reaktywnos¢ (gaszenie pozarow) Responsywnos¢ (Swiadomy wybor)
Rozproszenie uwagi (multitasking) Skupienie i jasnos¢ umystu

Priorytety jako ODDZIELNE ZADANIA Priorytety jako SPOJNA CALOSC

— Rezultat: Stres, chaos — Rezultat: Spokdj, odpornosc¢

Fundacis Rozwop Systemy Edukech #Europejski Korpus Solidarnosci Szkolenia miedzynarodowe Erasmus+
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ZAMIEN

monrer. CO dzieje sie w naszym mozgu?

CIALO MIGDALOWATE KORA PRZEDCZOLOWA
Skanuje zagrozenia Planowanie, decyzje

Trudny mail = Tygrys szablozebny Empatia, kreatywnosc¢

Reakcja: Walcz, uciekaj, zamieraj Dtugoterminowe myslenie

PROBLEM: Gdy Ciato Migdatowate wtgcza alarm, WYLACZA Kore Przedczotowg. Tracimy

dostep do naszych najlepszych zasobow!
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ZAMIEN

movrere GZym uwaznosc NIE JEST

» Relaksacja (cho¢ moze do niej prowadzic)
* Ucieczka od problemodw (to jest spotkanie sie z nimi)
* Wyczyszczenie umystu z mysli (to jest zauwazenie mysli)

* Kolejne zadanie na liscie "do zrobienia"
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ZAMIEN

monvtere CZym uwaznosc JEST

* Kluczowa kompetencja: Zmiana jakoSci naszej uwagi
* Praktyka: Trenowanie "miesnia" uwagi
« Narzedzie: Swiadome przetaczanie z "Autopilota" na "Uwazno$¢"

e PAUZA: Przestrzen miedzy bodzcem a reakcjg
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ZAMIEN

PRIORYTET
W DZIALANIE
Umyst jak latarka
Autopilot Uwaznos¢
Swiatto rozproszone, drzy, skacze z obiektu Swiatto skupione, stabilna wigzka. Swiadomie

na obiekt kierujemy jg tam, gdzie chcemy
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ZAMIEN

movrere  Praktyka 1: Kotwica oddechu

Instrukcja (2 minuty):

Usigdzcie wygodnie. Mozecie zamkng¢ oczy lub spusci¢ wzrok.
Skierujcie uwage na swoj oddech. Po prostu obserwuijcie.

Gdzie czujecie oddech? W nosie? W klatce piersiowej? W brzuchu?

Umyst uciekat? To NORMALNE. Zauwazenie, ze umyst odptynat + tagodny powrét = TO JEST

WLASNIE TEN TRENING!
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ZAMIEN

wozseane  Jak byto?

A. Niemozliwe
B. Przyjemne
C. Trudne

D. Nieprzyjemne
E. Relaksujace
F. Fajne
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ZAMIEN

movrere  Praktyka 2: Uwazne stuchanie

Instrukcja (1 minuta):
Zamknijcie oczy. Przez minute bedziecie po prostu stuchac¢ dzwiekéw w tej sali i wokot niej.
Stuchajcie dzwiekow bliskich... dzwiekéw dalekich... Ciszy pomiedzy nimi...

Nie musicie ich nazywac ani ocenia¢. Po prostu stuchajcie.

Whiosek: To jest fundament autentycznego WLACZENIA i PARTYCYPACJI. Stuchanie innych

z petng obecnoscia.
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ZAMIEN
PRIORYTET
W DZIALANIE

Co to znaczy dla nasze]
pracy projektowej?

® Wszyscy wstancie i rozciggnijcie sie przez 30 sekund!
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ZAMIEN
PRIORYTET
W DZIALANIE

Od chaosu wymogow
do spojnej catosci

Uwaznos¢ taczy tam, gdzie autopilot dzieli.
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ZAMIEN

erorvier - Synergia 1: Wiaczenie + Partycypacja

W DZIALANIE

Od stuchania powierzchownego do gtebokiego

@ AUTOPILOT

"Stucham, by odpowiedziec"
Umyst zajety formutowaniem riposty

Stuchamy powierzchownie

Dofinansowane przez @@ @ @
Unie Europejska

Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji

UWAZNOSC

"Stucham, by zrozumiec"
Petna obecnosc¢ dla drugiej osoby

Zawieszenie osgdu
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ZAMIEN

rrovvier - Przykiad: Projekt mediow spotecznosciowych

W DZIALANIE

Projekt: Mtodzi ludzie zrealizowali miedzynarodowy projekt o mediach spotecznosciowych

Co robili: Dzielili sie wiedzg o mediach spotecznosciowych, omawiali wptyw narzedzi cyfrowych na srodowisko,
nawigzali kontakt z influencerami z niepetnosprawnos$ciami

Gdzie byta uwaznosé? Uwazne stuchanie doswiadczen influencerow, pauza przed publikacja, refleksja nad

wiasnymi nawykami cyfrowymi
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ZAMIEN

ovter — Synergia 2: Srodowisko + Cyfryzacja

W DZIALANIE

Od cyfrowego smogu do dobrostanu

@ AUTOPILOT

"Automatyczna konsumpcja"
Reaktywne klikanie powiadomien

Nawykowe drukowanie maili

Dofinansowane przez @@ @ @
Unie Europejska
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UWAZNOSC

"Pauza przed dziataniem"
Intencjonalny wybor narzedzi

Pauza przed "Drukuj". Pauza przed "Zamow"
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ZAMIEN

PRIORYTET Przyktad: VR i zrownowazone wybory

W DZIALANIE

Projekt: Uczniowie szkot podstawowych uczyli sie o zrownowazonych wyborach dla srodowiska

Co robili: Zaproszono uczniéw w trudnej sytuacji (WLACZENIE), dowiedzieli sie o znaczeniu zrownowazonego
rozwoju (SRODOWISKO), cze$é nauki w VR (CYFRYZACJA), omowili wptyw na decyzje (PARTYCYPACJA)

Gdzie byta uwazno$é? Swiadome wybory - pauza przed akcjg, celowe uzycie technologii (VR jako narzedzie

refleksja nad nawykami konsumpcyjnymi
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ZAMIEN
PRIORYTET

woaneane A CO U Was? (Mini-dyskusja - 5 minut)

Pytania do dyskusji:

* Ktéry z czterech priorytetow sprawia wam najwiekszy ktopot?
» Czy widzicie miedzy nimi jakies synergie w swoich projektach?

* Co by sie zmienito, gdybyscie podeszli do nich z wiekszg uwaznoscig?

® Przerwa na dyskusie!
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ZAMIEN

PRIORYTET Petla stresu i wypalenia

W DZIALANIE

1. Stresor (deadline) — 2. Automatyczna reakcja (lek)

!

3. Myslenie tunelowe — 4. Dziatanie na autopilocie

!

5. Wyczerpanie

!
6. Wiekszy stres — powrot do punktu 1
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ZAMIEN

PRIORYTET Droga uwaznosci - przerwanie petli

W DZIALANIE

1. Stresor — 2. PAUZA (Uwaznos¢)
I

3. Zauwazenie reakcji — 4. Dostep do Kory Przedczotowej
!
5. Swiadomy Wybor

!
6. Skupione dziatanie

Szkolenia miedzynarodowe Erasmus+

#Europejski Korpus Solidarnosci

Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji
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ZAMIEN

rrRoRVET — Czym jest prawdziwa odpornosc¢ psychiczna?

W DZIALANIE

1. ODPORNOSC TO NIE TWARDOSC
Nie chodzi o to, by sie NIE stresowaé, ale by SWIADOMIE nawigowaé w stresie. To ELASTYCZNOSC.

2. SAMO-WSPOLCZUCIE

Traktuj siebie z zyczliwoscig. To antidotum na wewnetrznego krytyka. To NIE jest "pobtazanie sobie" - to troska o swoj zasob.

= &'
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ZAMIEN
PRIORYTET
W DZIALANIE

Uwazne przywodztwo

Uwazny lider = uwazny zespot

Twoja obecnosc i spokodj sg najbardziej wigczajgcym i partycypacyjnym
narzedziem, jakie posiadasz.
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ZAMIEN

PRIORYTET 3 Na rzedzi d

W DZIALANIE

@ NARZEDZIE 1: Mikro-praktyka S.T.O.P.

S — Stop (Zatrzymaj sie) | T — Take a breath (Wez oddech) | O — Observe (Zaobserwuj) | P — Proceed (Podejmij Swiadomg
decyzje)

NARZEDZIE 2: Uwazne przejscia

1 minuta oddechu miedzy spotkaniami | Swiadome zamknigcie komputera | Celowe "zresetowanie" uwagi

4 NARZEDZIE 3: Monotasking
Réb JEDNA RZECZ NARAZ | Ustaw timer (Pomodoro: 25 minut) | Wylgcz powiadomienia
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ZAMIEN

rrovver — Jak wprowadzi¢ to w swoim projekcie?

W DZIALANIE
ZACZNIJ OD SIEBIE (modelowanie) - Uwazny lider = uwazny zespot
WPROWADZ 5-MINUTOWE PRAKTYKI - Na poczatku spotkan teamowych
UZYWAJ S.T.0.P. PRZED WAZNYMI DECYZJAMI - Szczegdlnie gdy czujesz presje
PYTAJ: "CZY TO PILNE, CZY WAZNE?" - Zamiast reagowa¢ automatycznie

PLANUJ CZAS NA REFLEKSJE - 10 minut dziennie: "Co dzi$ poszito dobrze?"

UZYWAJ UWAZNYCH PRZEJSC - Miedzy zadaniami, spotkaniami, projektami

O i Syt Eoeki #EuU ropej ski Korp us Solidarnosci Szkolenia miedzynarodowe Erasmus+
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ZAMIEN

mowrere G0 zie szukac wiecej?

W DZIALANIE
: & KURSY
By KSIAZKI
_ . MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction)
Jon Kabat-Zinn - "Zycie, piekna katastrofa" ) N
_ MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy)
Chade-Meng Tan - "Search Inside Yourself"
Kursy ACT

Russ Harris - "Putapka szczescia"

@ KONTAKT
B APLIKACJE

Jarostaw Chybicki
Headspace | Calm | Insight Timer . e

jarek@chybicki.eu
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ZAMIEN

D Najwazniejsza mysl na wynos

Uwaznosc nie jest kolejnym zadaniem do zrobienia.
To SPOSOB, w jaki wykonujemy wszystkie inne.

Nie chodzi o to, by zonglowac szybciej czterema pitkami. Chodzi o to, by wiedziec,
ktorg pitke trzymasz w dioni TERAZ - i traktowac jg z petng uwaga.

Szkolenia miedzynarodowe Erasmus+
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Strona podsumowujaca

linke.to/frse
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Dziekuje za uwage

#EU ropej S k| KOI’pUS Sol |da rnoéci Szkolenia miedzynarodowe Erasmus+

Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji
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