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2 grudnia 2020 r. rozpoczeliémy warsztaty dla nauczycieli z uwaznosci, czyli mindfulness.
Uwazno$¢ to kompetencja przysztosci. Jej opanowanie jest niezbednym elementem
przygotowania uczniéw do radzenia sobie z trudnosciami w zyciu i zachowania dobrostanu. Na
warsztatach zajmiemy sie takimi tematami jak: tagodzenie emocji, kierowanie wtasng uwagg i
skupianie uwagi, uswiadamianie sobie i akceptowanie wtasnych reakcji odczué fizycznych,
my$li, emociji. Nauczyciele poznajg sposoby pracy z dzie¢mi, aby nauczyc je jak oswoi¢ wtasne
mys$li, koncentrowaé uwage na oddechu i odkrywaé, jak to wptywa na samopoczuciu, jak
oswoiC wtasne mysli, jak odkry¢ wtasne zalety. Chcemy dzieki temu wyeliminowac¢ nerwowosc¢,
rozkojarzenie i nadpobudliwosé uniemozliwiajgce uczenie sie ucznidéw i sprawne prowadzenie
lekcji. Trening oddechowy, ruchowy i mentalny pomoze tagodzi¢ zto$¢, smutek i inne trudne
emocije.

Warsztaty prowadzi pani Ewa Ortowska z Fundacji Edumind
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