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Uwaznosc w pracy
nauczyciela




ZANIM ZACZNIEMY

Jesli masz problemy
techniczne napisz na
czacie

Przedstaw sie na czacie
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PRELEGENT

Jowita Wowczak

Nauczycielka uwaznosci i medytacji, trenerka i konsultantka ds. redukcji stresu.
Absolwentka Uniwersytetu SWPS na kierunku Psychosomatyka i
Somatopsychologia oraz Akademii Wychowania Fizycznego na kierunku
Wychowanie Fizyczne — Promocja Zdrowia.

Autorka kart uwaznosci dla dzieci i ksigzek o tematyce uwaznosci m.in.
,,Uwaznos$¢ w edukacji — 101 ¢wiczenh wspierajgcych radzenie sobie z emocjami’”.

Wspottworczyni programu Kosmos i Kajo. Uwaznos¢ w edukacji majgcego na
celu rozwijanie u dzieci umiejetnosci radzenia sobie z emocjami, stresem i
myslami. Tworczyni programu Moc Ciszy, wspierajgcego osoby doroste w
budowaniu rownowagi wewnetrznej i rozwijania uwaznosci. Wspottworzy
wroctawskg fundacje Uwaznosc.

Kieruje sie metafora: ,,by radzi¢ sobie z falami z’rosm strachu nalezy wczesniej
zbudowac tamy spokoju i wewnetrznego wsparcia”. W swojej pracy zawodowej
pasjonuje sig rolg perspektywy i jej wptywu na zdrowie i poczucie szczescia w
zyciu. Dziata na rzecz praw dzieci w polskiej szkole.




CELE WEBINARIUM

Zapoznanie sie z ogolnym
pojeciem dobrostanu.

Wyjasnienie czym jest uwaznosc.
Doswiadczenie uwaznosci.

Wprowadzenie do profilaktyki

stresu | samoregulacji. N
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Z CZYM PRZYCHODZE?




CO SLYCHAC U CIEBIE
NA POKLADZIE?




OBJAWY STRESU
CIALO UMYSt, EMOCIE ZACHOWANIE

o Staba odpornos¢, infekcje > Negatywne myslenie. o Sieganie po uzywki.

bakteryjne, wirusowe. o Tworzenie czarnych scenariuszy. e Uzaleznienie od TV i internetu.

o Wyczerpanie fizyczne, ° Problemy z koncentracjg i pamiecia. o Krytykowanie ludzi bez powodu.
niski poziom energii zyciowej, > Obsesyjne, chaotyczne mysili. o Utrata apetytu, objadanie sie.
zmeczenie. ° Przygnebienie, smutek, depresja. > Denerwowanie sie z btahych

° Bole gtowy, migreny. o Gniew, rozdraznienie, powoddow.

> Bole kregostupa. niekontrolowane wybuchy. > Odreagowanie na bliskich osobach.

o Choroby uktadu pokarmowego: ° Lek o przysztosc. o |zolacja, unikanie kontaktow.
np. zapalenia zotgdka, ° Niepokdj. > Problemy ze snem.
wrzody itd. ° Bezradnosc. > Obgryzanie paznokci i inne.

o Choroby ukt. trawiennego: o Zmiennos¢ nastrojow. o Szybkie mdwienie.
zaparcia, biegunki ° Brak wyboru.

° Problemy ze snem.

o Zaburzenia hormonalne.

o Zaburzenia menstruacji u kobiet.
o Bol stawow.

o Zaburzenia w zyciu seksualnym.




STR ES to reakcja na poziomie ciata, umystu
Il emocji, bedgca odpowiedzig na dziatanie
stresorow wewnetrznych i zewnetrznych.




MOJE STRESORY

OBSZAR SPOLECZNY
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PRZECIAZENIE
P I RAMI DA P OT Rz E B zmeczenie fizyczne, ale tez mentalne i emocjonalne
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Potrzeby fizjologiczne:
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UWAZNOSC

waznosSc to dobrowolny akt zwrdécenia uwagi na nasze
ezposSrednie dosSwiadczenie w chwili obecnej bez oceniania”

Uz. Afzal

W luznym ttumaczenie sanskryptu oznacza

r

~Swiadomos$é&”, ,powracanie”, ,pamieé&”

ozemy rozwijac uwaznosc na ciato, oddech, mysli, emocje
I zmysty.

TO JEST WAIZNE:
o regularnosc
o systematycznosc
o powtarzalnosc
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. Zatrzymaj sie
' Zauwaqz
\ Zaangazuj sie
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PODSUMOWANIE

*Redukcja stresorow.
*Aktywnosc fizyczna.

*Uwaznosc na co dzien.
*Rozwijanie uwaznosci — w
sposob zaplanowany |
okreslony.




SESJA Q&A

Jesli pojawity sie pytania
prosze o napisanie ich w
czacie.




KONTAKT DO PRELEGENTA

Zapraszam do kontaktu
www.uwaznoscwedukacji.pl
https://www.facebook.com/KosmosiKajo
uwaznoscwedukacji@gmail.com
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https://www.instagram.com/spokojnik_jowita_wowczak_/
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MATERIALY

Prezentacja jest dostepna na stronie wydarzenia:

https://konferencje.etwinning.pl/webinarium-etwinning-seria-dobrostan-i-uwaznosc-w-szkole-1

Nagranie upublicznimy na kanale:

YouTube eTwinning Polska



https://konferencje.etwinning.pl/webinarium-etwinning-seria-dobrostan-i-uwaznosc-w-szkole-1

NAJBLIZSZE WYDARZENIA ONLINE

13.02.2024, godz. 18:30 - Webinarium z serii Dobrostan i uwaznosc¢ w szkole - Uwazno$¢ w pracy

nauczyciela

*14.02.2024, godz. 18:15 - Webinarium grupy Humanisci - Wychowawcy na TIK Tak!: Jak przesta¢
nauczaé, a zachecié uczniéw do uczenia sie?

+19.02.2024, godz. 18:00 - Webinarium grupy Programowanie z eTwinning - Kodowanie offline i
online

i(1|9.92.2024. godz. 19:30 - Webinarium grupy eTwinning Wczesnoszkolni - Sketchnoting w twojej
asie

21.02.2024, godz. 18:00 - Webinarium grupy PrzedszkoleTwinning: Przedszkole Szkota eTwinning
«28.02.2024, godz. 18:30 - Kurs webinarowy - Wikipedia od A do Z. M¢j pierwszy artykut w Wikipedii

-1-2.04.2024 - Miedzynarodowe szkolenie online — Empowering the well-being of learners and
teachers in initial vocational education and training

-Kursy internetowe realizowane na platformie Moodle



https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-uwaznosc-w-pracy-nauczyciela
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-uwaznosc-w-pracy-nauczyciela
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-jak-przestac-nauczac-a-zachecic-uczniow-do-uczenia-sie
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-jak-przestac-nauczac-a-zachecic-uczniow-do-uczenia-sie
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-kodowanie-offline-i-online
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-kodowanie-offline-i-online
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-sketchnoting-w-twojej-klasie
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-sketchnoting-w-twojej-klasie
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-przedszkole-szkola-etwinning
https://etwinning.pl/aktualnosci/kurs-webinarowy-wikipedia-od-a-do-z-moj-pierwszy-artykul-w-wikipedii
https://etwinning.pl/aktualnosci/miedzynarodowe-szkolenie-online-empowering-the-well-being-of-learners-and-teachers-in-initial-voca
https://etwinning.pl/szkolenia-etwinning/kursy-internetowe

NABOR NAWYDARZENIA MIEDZYNARODOWE

ZGLOS SIE NA BEZPLATNE

MIEDZYNARODOWE
SZKOLENIE ONLINE

Empowering the well-being of
learners and teachers in initial vocational
education and training
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https://etwinning.pl/aktualnosci/miedzynarodowe-szkolenie-online-empowering-the-well-being-of-learners-and-teachers-in-initial-voca

GRUPY ESEP/ETWINNING
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Programowanie z eTwinning. | ESEP (europa.eu)

eTwinning Wczesnoszkolni | ESEP (europa.eu)

eTwinningowe TIKanie z jezykami | ESEP (europa.eu)

Humanisci na TIK tak! | ESEP (europa.eu)

Szkoty ogolnoksztatcgce, techniczne i branzowe w

eTwinning | ESEP (europa.eu)

LogoTwinnerzy | ESEP (europa.eu)

PrzedszkoleTwinning | ESEP (europa.eu)

Wrazliwi na (dez)informacje | ESEP (europa.eu)

Awans zawodowy z eTwinning | ESEP (europa.eu)

Edukacja wtaczajgca z eTwinning | ESEP (europa.eu)

eTwinningowe TIKanie z jezykami

Grupa: eTwinningowe TIKanie
z jezykami

Ko

Awans zawodowy nauczyciela
z eTwinning

Grupa: Awans zawodowy
nauczyciela z eTwinning

Szkoty ogdlnoksztatcace,
techniczne i branzowe w eTwinning
26.09.2023
Grupa: Szkoly
P 1

Humanisci na TIK tak!

Grupa: Humanisci na TIK tak!
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LogoTwinnerzy

25.09.2023
Grupa: LogoTwinnerzy

eTwinning Wczesnoszkolni

Grupa: eTwinning
Wezesnoszkolni

Edukacja wtaczajaca z eTwinning

06.03.2023
Grupa: Edukacja wlgczajaca z
eTwinning

PrzedszkoleTwinning
22.09.2023
Grupa: PrzedszkoleTwinning

Programowanie z eTwinning

Grupa: Programowanie z

eTwinning
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LogoTwinnerzy

012023
Grupa: LogoTwinnerzy
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FUNDACJA ROZWOJU SYSTEMU EDUKACJI WWW.ETWINNING.PL

AL. JEROZOLIMSKIE 142A ETWINNING@FRSE.ORG.PL
INSTAGRAM: ETWINNING POLSKA
02-305 WARSZAWA

WWW.FACEBOOK.COM/ETWINNINGPOLSKA
TEL.: +48 22 46 31 000 TWITTER: @ETWINNINGPOLSKA
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Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji

DZIEKUJEMY ZA UDZIAt W WEBINARIUM
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