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Z.alozenia Projektu:

UWAZNA SZKOLA - to ogdlnopolski pilotazowy
projekt wprowadzenia do klas VI — VIII szkot
podstawowych programu Czas na Uwaznos¢ majacego
forme¢ nowatorskich zaje¢ psychoedukacyjnych
z zakresu profilaktyki uniwersalnej,
prowadzonych na godzinach wychowawczych.
Realizacja programu w szkole jest nowoczesnym
spojrzeniem na edukacje w Polsce
1 ma podwoOjny potencjal - pomaga zwigkszyc
umiejetnosc regulowania uwagi
1 poziom samoregulacji emocjonalnej uczniow.
Projekt realizowany jest od marca 2021 do lutego 2022.




Etapy Projektu:

» Szkolenie podstawowe — MBTT (Mindfulness-Based
Teacher Training) — Szkolenie nauczycieli oparte na
uwaznoscli - autorski program rozwijania uwaznosci jako
kompetencji osobistej realizowany
w formie 8-tygodniowego kursu.

MBTT laczy elementy praktyki mindfulness (uwaznosc)
| compassion (wspolczucie) oraz zaktada samodzielng
praktyke migedzy spotkaniami.

Jest osadzony w realiach zawodowych nauczycieli pod
katem merytorycznym 1 praktycznym. Uwzglednia specyfike
pracy W edukacji na bazie najnowszej wiedzy popartej
badaniami neuronaukowymi.




Etapy Projektu:

*Szkolenie specjalistyczne — Czas na Uwaznos$c¢ - jest autorskim
programem rozwu ania uwaznosci jako kompetencji osobistej
uczniow klas VI-VIII realizowanym w szkole
w trakcle 12 godzin wychowawczych.

Jest zainspirowany kursem MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction) — Redukcja stresu oparta na uwaznosci.
Zostal dostosowany do potrzeb 1 mozliwosci rozwojowych
nastolatkow.

Tematyka programu 1 ¢wiczenia odpowiadajg wspotczesnym
wyzwaniom, z ktorymi mierza si¢ nastolatkowie
w procesie dorastania.

Uczestnicy rozwijaja kompetencje zwigzane
z zarzadzaniem uwagg 1 emocjami w celu wzmocnienia
funkcji poznawczych oraz lepszego
radzenia sobie w relacjach spolecznych
Proces redukcp stresu 1 rozwu ania uwaznoscl trwa
minimum 3 miesigce 1 zaktada samodzielne
cwiczenia mi¢dzy spotkaniami.

Gdy umyst jest spokojny
1 zajety pozytywnymi
myslami, ciatu
trudniej jest zachorowac.




Etapy Projektu:

* Pilotaz - realizacja z uczniami programu Czas na Uwaznosc
podczas 12 lekcji wychowawczych.

Tematy poszczegolnych zajec:
- Porozmawiajmy o uwaznosci
- Porozmawiajmy o uwaznosci (C.d)
- Automatyczny czy uwazny umyst?
- Mozg trojjedyny
- Trening dla ciata 1 umystu
- Mysle, wiec jestem? Czy raczej: Jestem, wiec mysle?
- Rzeczywistosc, ktora odbieramy, zanim o niej pomyslimy, czyli co nieco
0 spostrzezeniach
- Mysle, czuje, medytuje
- Gdy problem rodzi si¢ w glowie, czyli o radzeniu sobie ze stresem
- Gdy twoje mysli spotykajg sie z drugim cztowiekiem, czyli stow kilka
o relacjach 1 komunikacji
- Twoje supermoce — zyczliwos¢ 1 wdziecznos¢
- Gdziekolwiek jestes, badz!




MINDFULNESS — UWAZNOSC

- to stan Swiadomosci bedacy wynikiem
intencjonalnego 1 nieoceniajacego kierowania uwagi

na to, czego doswiadczamy w chwili obecne;j.
(Jon Kabat — Zinn)




MINDFULNESS — UWAZNOSC

- jest sposobem pelnego doswiadczania zycia,
doceniania catej jego roznorodnosci 1 nieprzewidywalnosci.
Jest osobistg relacjag wzgledem zaistnialych wydarzen wewnetrznych

(wrazen zmystowych, bodzcow fizycznych, mysli, emocji)

1 zewnetrznych (warunkow atmosterycznych, stow
1 zachowan 1nnych osob, r6znych zdarzen 1 okolicznosci),

postrzeganych zarowno jako przyjemne, neutralne,

jak 1 nieprzyjemne a nawet zagrazajace.

Jest zerwaniem z nawykowymi reakcjami na te wydarzenia
1 zastgpieniem 1ch Swiadoma odpowiedzig na zmieniajace si¢
okolicznosci, dlatego jest skutecznym sposobem radzenia sobie
7z wyzwanlami, stresem 1 kryzysami przez peine zaangazowanie
w doswiadczenia, jakie przynosi biezaca chwila.




MINDFULNESS — UWAZNOSC

Stowo ,,medytacja’ jest wieloznaczne - warto wyjasnic,
ze medytacja mindfulness NIE jest w zadnym przypadku:
- forma kultu czy praktyka duchowa zwigzana

z jakakolwiek religig,
- formg psychoterapii,
- ucieczka od niewygodnej rzeczywistosci,
- relaksem, wyciszeniem si¢ 1 odpoczynkiem,
- Czasem spokoju przeznaczonym na marzenia
| planowanie czy wspomnienia.

Mindfulness JEST swiecka forma medytacj1 stuzaca do rozwoju
zdolnosci kierowania uwagg, redukcji stresu, samoswiadomosci
| Inteligencji emocjonalnej.



KORZYSCI Z PRAKTYKOWANIA UWAZNOSCI
POTWIERDZONE BADANIAMI:
- trwate obnizenie fizycznych 1 psychologicznych symptomow stresu,
- redukcje poziomu bolu oraz umiejetnosc radzenia
sobie z chronicznym bodlem,
- wiekszy entuzjazm 1 energie do zycia,
- podwyzszenie samooceny,
- rozw0] umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach stresujacych
zarOwno krotko jak 1 dlugotrwatych.

KORZYSCI DLA NASTOLATKOW:

- lepsza koncentracja i pamiec,
- WZrost poczucia wtasnej wartosci,
- Tozw0j kreatywnosci,
- lepsze zdrowie i odpornosc,
- wzrost energii do dziatania, uprawiania sportu, aktywnego
wypoczynku,
- lepsze radzenie sobie z emocjami i stresem,
- budowanie prawidiowych relacji spotecznych.




Zapraszamy do doswiadczenia
czym jest uwaznosc ...
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