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Popularne filmy P ODTWORZ WSZYSTKIE




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 wprowadza¢ elementy
samowspotczucia do praktyki
wtasnej?

Jak budowaé wsrod dzieci
postawe wspotczucia?

Co daje praktykowanie
wdziecznosci w edukacji na co
dzien?




Z CZYM PRZYCHODZE? Czy praktykuje
samowpotczucie?




CZYM JEST WSPOLCZUCIE?

Wspotczucie |
samowspotczucie
wedtug Kristin Neff to
koncepcje zwigzane z
zyczliwoscig wobec
siebie | innych oraz z
umiejetnoscig radzenia
sobie z trudnosciami
emocjonalnymi.




WSPOYCZUCIE

Zauwazenie cierpienia + aktywne dziatanie w celu jego zmniejszenia




Fragment filmu:

PRZERWANA... https://www.youtu

be.com/watch?v=
hxICmfFZmvsé&t=4

S

- Co pomaga
budowac postawe
wspotczucia w
szkole ?




BANK POMYSLOW

‘Pudetko Wspodtczucia: Umies¢ w klasie pudetko, do ktdérego uczniowie moga
wrzucac karteczki z opisami dziatan wspotczucia, ktére zaobserwowali u innych.
Raz w tygodniu otworzcie pudetko i przeczytajcie karteczki, celebrujgc dobre
uczyneki.

Koto Wspoétczucia: Usigdzcie w kregu i zapros ucznidow, aby dzielili sie
doswiadczeniami, kiedy kto$ okazat im wspotczucie lub kiedy oni sami okazali
wspotczucie innym. Mozna to robiC raz na tydzien, aby utrzymac temat
wspotczucia w centrum uwagi.

‘Dziennik Wspoélczucia: Zachec¢ uczniow do prowadzenia dziennika, w ktorym
bedg zapisywac codzienne akty wspotczucia, ktore zauwazyli lub sami zrealizowal



ROLA NAUCZYCIELA

Mozg dziecka uczy sie empatii przez
nasladowanie i obserwacje

Wierzg bardziej dorostym niz sobie - wyzbycie
wszelkich ocen i etykietowania mtodych ludzi

Dzieci ucza sie uwaznosci od dorostych i uczg sie
jej razem z nimi.

Dzieci doregulowujg sie do dorostych uktadéow
nerwowych




SAMOWSPOLCZUCIE

Samowspotczucie to umiejetnos¢ okazywania sobie
wspotczucia w trudnych momentach. Kristin Neff definiuje
samowspotczucie jako sktadajgce sie z trzech gtownych
elementow:

1.Zyczliwos¢ dla siebie (Self-kindness): Bycie cieptym i
wyrozumiatym wobec siebie, gdy doswiadczamy cierpienia,
niepowodzen lub czujemy sie nieadekwatni, zamiast
ignorowac bal lub krytykowac siebie.

2.Wspélne cztowieczenstwo (Common humanity):
Rozumienie, ze cierpienie i osobiste niepowodzenia sg
czescig wspolnego doswiadczenia ludzkiego, a nie czyms,
co dotyka tylko nas. Pozwala to na wieksze poczucie
zwigzku z innymi ludzmi, zamiast izolacji.

3.Uwaznos¢ (Mindfulness): Trzymanie naszych _
bolesnych mysli i uczu¢ w zrownowazonej swiadomosci,
zamiast je thumic lub przesadnie identyfikowac sie z nimi.




PRZERWANA...

Praktyka

samowspotczucia




Badania wskazujg, ze regularne
praktykowanie samowspotczucia
przynosi liczne korzysci, w tym:

‘Redukcje poziomu stresu, leku |
depresiji.

-Zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci
| zadowolenia z zycia.

‘Lepsze relacje z innymi, wynikajgce z
wiekszej empatii | zrozumienia.

-Zwiekszenie odpornosci emocjonalnej |
zdolnosci radzenia sobie z
trudnosciami.




CZYM JEST WDZIECZNOSC

Wdziecznosc¢ to emocja oraz
postawa, ktora polega na
docenianiu | uznawaniu
pozytywnych aspektow zycia
oraz okazywaniu uznania za
dobro, ktore sie otrzymuje. Jest
to Swiadome zauwazanie i
wyrazanie uznania dla roznych
darow, zarowno duzych, jak i
matych, ktore poprawiajg nasze
Zycie
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*Koncentracja na pozytywnych wydarzeniach, ludziach i sytuacj

CO DAJE PRAKTYKAWDZIECZNOSCI?

*Bycie swiadomym
pozytywnych aspektow zycia,
ktére czesto moga byc
pomijane lub brane za pewnik.
Koncentracja na pozytywnych
wydarzeniach, ludziach i
sytuacjach.

*Docenianie siebie i swoich
wtasnych osiggniec, a takze
uznawanie, ze jestesmy warci
otrzymania dobra.




KORZYSCI Z PRAKTYKIWDZIECZNOSCI:

«Zwieksza poczucie szczescia i zadowolenia z zycia.
*Redukuje stres, depresje i lek.

*Poprawia samoocene i wzmachnia odpornosc
psychiczna.

*WWzmacnia relacje miedzyludzkie poprzez
zwiekszenie poczucia zwigzku i empatii.

-Utatwia wyrazanie uznania i wsparcia wobec
innych, co prowadzi do bardziej pozytywnych
interakcji spotecznych.



PRZERWANA...

WdziecznosC w
klasie

https://jamboard.g
oogle.com/d/1V5P

124uvzywi7gAY QH
JghuXoRcKhYQho
SINDbRzuuhwl/vie
wer?f=0




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-i-uwaznosc-w-
szkole-5

Nagranie upublicznimy na kanale:

YouTube eTwinning Polska



https://konferencje.etwinning.pl/webinarium-etwinning-seria-dobrostan-i-uwaznosc-w-szkole-5
https://konferencje.etwinning.pl/webinarium-etwinning-seria-dobrostan-i-uwaznosc-w-szkole-5

NAJBLIZSZE WYDARZENIA ONLINE

+12.06.2024, godz. 18:30 - Webinarium z serii EKo-szkota -

Czy tekstylia zalejg sSwiat?

«17.06.2024, godz. 18:30 - Webinarium z serii EKo-szkota -
Jak podrézowac szanujgc Planete?

«17.06.2024, godz. 18:00 - Webinarium grupy eTwinningowe
TIKanie z jezykami - Mindfulness - narzedzia przydatne do
wprowadzania elementow uwaznosci podczas lekcji - czesc
2

Kursy internetowe realizowane na platformie Moodle



https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-czy-tekstylia-zaleja-swiat
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-czy-tekstylia-zaleja-swiat
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-jak-podrozowac-szanujac-planete
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-jak-podrozowac-szanujac-planete
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-mindfulness-narzedzia-przydatne-do-wprowadzania-elementow-uwaznosci-podczas-lekcji-c
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-mindfulness-narzedzia-przydatne-do-wprowadzania-elementow-uwaznosci-podczas-lekcji-c
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-mindfulness-narzedzia-przydatne-do-wprowadzania-elementow-uwaznosci-podczas-lekcji-c
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!
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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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