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PRELEGENT

Certyfikowana trenerka Family-lab i
nauczycielka jogi. Wspottworczyni
orogramu ,Uwaznosé w edukacji.
Kosmos i Kajo” oraz wspotautorka
ksigzek ,,Planeta Madrosci” i ,,Planeta
Uwaznosci”. Prowadzi szkolenia,
warsztaty 1 seminaria dla nauczyciell,
dzieci i rodzicow. Uczy jogi i uwaznosci
podopiecznych licznych wroctawskich
przedszkoli.




CELE WEBINARIUM

Jak uwaznosé wptywa na
dobrostan dzieci?

Jak mozna zaprasza¢ uwaznosc
do przestrzeni szkolngj?

Jakie ¢wiczenia proponowad
dzieciom by widzie¢ pozytywne
zmiany?

image: Freepik.com



Z CZYM PRZYCHODZE ?

Czy macie
doswiadczenie w
pracy z
uwaznoscig z
dzieCmi?

A czy sami/ same
praktykujecie
uwaznosc?




. s
Uwaznosc
szczegdlny sposdb
zaangazowania uwagi:
umyslnie, tu i teraz,
w wolnosci od osagdzania

John Kabat-Zin



fundamenty
e celowy wysitek
na rzecz
skupienia uwagi
* natuiteraz
e bez oczekiwaniai
osadzania

—
o
v——'
—
—
e
e
—




Praktyka uwaznosci nie
polega na zmuszaniu
umystu by nie myslat.
Chodzi o to, abysSmy
uswiadamiali sobie,
kiedy nasz umyst
popada w rozproszenie i
oderwanie od chwili

obecnej.




Uwaznos¢
mozemy CWICZYC

Oddech

éwiczenia oddechowe

swiadomosé oddechu

Cialo

skanowanie ciala

kontakt z cialem

2

Emocje

Swiadomo$¢ emocji

nazywanie emocji

4

Zmysly

smak, zapach, wech, wzrok,
dotyk, stuch



PRZERWANA...

Cwiczenia

uwaznosciowe na
zmysty




WYNIKI BADAN A UWAZNOSC W EDUKAC]!

Badania przeprowadzone
przez Semple, Lee | Miller
(2010) wykazaty, ze
regularna praktyka
uwaznosci moze prowadzic
do poprawy zdolnosci
koncentracji 1 uwagi u
dzieci.




WYNIKI BADAN A UWAZNOSC W EDUKAC]I

Wedtug metaanalizy
przeprowadzonej przez
Maynard i in. (2017),
praktyka uwaznosci moze
prowadzi¢ do poprawy
funkcji poznawczych,
takich jak pamiec robocza
| funkcje wykonawcze u
dzieci | mtodziezy.




WYNIKI BADAN A UWAZNOSC W EDUKAC]!

Badania przeprowadzone
przez Schonert-Reichl et
al. (2015) sugerujg, ze
programy uwaznosci
mogg prowadzic¢ do
zwiekszenia empatil |
zdolnosci do zrozumienia
emocjl u dzieci




WYNIKI BADAN A UWAZNOSC W EDUKAC]I

Metaanaliza przeprowadzona
przez Zoogman, Goldberg i
Hoyt (2015) wykazata, ze
trening uwaznosci moze
pomoc dzieciom i mtodziezy
w lepszym radzeniu sobie ze
stresem oraz zmniejszeniu
objawow zwigzanych ze
stresem.




PRZERWANA...

Cwiczenia

uwaznosci nha
clato dla dzieci




Program zawiera 5 elementow:

o wiedze o stresie,

o odreagowanie i elementy
gimnastyczne jogi,

o UWOZNOSC ,

o oddech,

o edukacje emocjonalno - spoteczng.

edukacja = :
emocjonalno- » f £
spoteczna O siresie

UWAZNOSC
W EDUKACJI

rozwijanie
UWQZNosci

odreagowanie
I joga



Formy programu:

> Moze bycC prowadzony przez nauczyciela w szkole/
przedszkolu lub po za szkotq jako forma zaje¢ dodatkowych.
o Program to 10 spotkan po 45/90 minut przeprowadzonych
BUDOWANIE ODPORNOSCI raz w tygodnit e : L
PSYCHICZNEJ o Zabawy i cwiczenia prowadzone w formie Uwaznej Przerwy
(w trakcie przerwy miedzy lekcjami, sg to zabawy i Cwiczenia
pozwalajgce sie wyciszy< i zrelaksowacd).
EDUKACJA SPOLECZNA > Kosmicznej Pauzy w trakcie zajeé lekcyjnych
(w zaleznos$¢ od potrzeb grupy, zabawy i Ewiczenia rozluzniajgce,
wspierajgce koncentracje, wyciszajgce lub pozwalajgce
odreagowac nadmiar energii lub emocji).
> Krotkie formy warsztatowe z zatozeniem celdw na podstawie
poftrzeb,
o Uwazne Powitania i Uwazne Pozegnania.
o Uwazne dni lub tygodnie — wyzwania, celebrowanie.




To jest wazne:

o systematycznosc,

o regularnosg,

o powtarzalnosc,

o zabawa,

> spokodj prowadzgcego.

/
5 ! 6DY JESTEM SPOKOTNIETSZY
| IACZYNAM DZIAAC.

= n->=

www.uwaznoscwedukaciji.pl
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KORZYSC!RACY 7 ODDECHEM | UWAZNOSCIA

1. Uczymy jak wydtuzac pauze miedzy bodzcem i reakcjq.

2. Pozwalamy dzieciom nauczyc sie jak radziC sobie
Z emocjami i stresem.

3. Cwiczymy kore przedczotowaq.

4. Uczymy, jak oddech wptywa na nasz organizm
i W czym moze pomoc.

5. Stwarzamy mozliwosc poznania siebie w petni.

6. Rozwijamy swiadome bycie i dziatanie.




UWAZNOSC | ODDECH NA CO DZIEN:

o aktywnosc fizycznallll

o przerwa relaksacyjna ( na przerwie, o statej porze),

o przerwa srolekcyjna lub w trakcie zajec,

o praca w kregach,

o mini warsztaty (odreagowanie, uwaznosc, oddech, relaks).



PRZERWANA...

Cwiczenia

uwaznosci nha
oddech




SESJA Q&A

Zapraszam do zadawania
pytan na czacie ©




KONTAKT DO PRELEGENTA

www.uwaznoscwedukac]i.pl

-B:
nttps://www.facebook.com/Kosmosi
Kao

G:
nttps://www.instagram.com/uwazno
sc_w_edukacji/

g}tps://www.instagram.com/lightjog

Y


http://www.uwaznoscwedukacji.pl/
https://www.facebook.com/KosmosiKajo
https://www.facebook.com/KosmosiKajo
https://www.instagram.com/uwaznosc_w_edukacji/
https://www.instagram.com/uwaznosc_w_edukacji/

MATERIALY

Prezentacja jest dostepna na stronie wydarzenia:

https://konferencje.etwinning.pl/webinarium-etwinning-seria-dobrostan-3

Nagranie upublicznimy na kanale:

YouTube eTwinning Polska



https://konferencje.etwinning.pl/webinarium-etwinning-seria-dobrostan-3

NAJBLIZSZE WYDARZENIA ONLINE

«17.04.2024, godz. 12:30 - Szkolne webinarium

eTwinning - M6j dobrostan

23.04.2024, godz. 18:00 - Webinarium grupy
Programowanie z eTwinning - Kodowanie w terenie dla
klas I-1ll i przedszkolakow

+23.04.2024, godz. 18:30 - Webinarium z serii Eko-
szkota - Smieci i odpady - czy mamy problem?

Kursy internetowe realizowane na platformie Moodle



https://etwinning.pl/aktualnosci/szkolne-webinarium-etwinning-moj-dobrostan
https://etwinning.pl/aktualnosci/szkolne-webinarium-etwinning-moj-dobrostan
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-kodowanie-w-terenie-dla-klas-i-iii-i-przedszkolakow
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-kodowanie-w-terenie-dla-klas-i-iii-i-przedszkolakow
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-kodowanie-w-terenie-dla-klas-i-iii-i-przedszkolakow
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-smieci-i-odpady-czy-mamy-problem
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-smieci-i-odpady-czy-mamy-problem
https://etwinning.pl/szkolenia-etwinning/kursy-internetowe

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!

Twinning
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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


https://school-education.ec.europa.eu/en/group/programowanie-z-etwinning
https://school-education.ec.europa.eu/en/group/etwinning-wczesnoszkolni
https://school-education.ec.europa.eu/en/group/etwinningowe-tikanie-z-jezykami
https://school-education.ec.europa.eu/en/group/humanisci-na-tik-tak
https://school-education.ec.europa.eu/pl/group/szkoly-ogolnoksztalcace-techniczne-i-branzowe-w-etwinning
https://school-education.ec.europa.eu/pl/group/szkoly-ogolnoksztalcace-techniczne-i-branzowe-w-etwinning
https://school-education.ec.europa.eu/en/group/logotwinnerzy
https://school-education.ec.europa.eu/en/group/przedszkoletwinning
https://school-education.ec.europa.eu/en/group/wrazliwi-na-dezinformacje
https://school-education.ec.europa.eu/en/group/awans-zawodowy-z-etwinning
https://school-education.ec.europa.eu/pl/group/edukacja-wlaczajaca-z-etwinning

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

o A . Dofinansowane przez
HOSE 3 Twinning [ S

Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji

DZIEKUJEMY ZA UDZIAt W WEBINARIUM
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