Drugie warsztaty Uwaznosci -Mindfulness
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Dzisiaj, 9 grudnia odbyto sie drugie spotkanie nauczycieli Szkoty Podstawowej im.
Rzeczpospolitej Norwidowskiej na warsztatach uwaznos$ci. Nie jest tatwo zmobilizowac sie,
aby kolejne dwie godziny spedzi¢ przed monitorem komputera. Jednak te warsztaty sg inne niz
wszystkie. Nie chodzi w nich o zdobywanie kolejnej wiedzy, aby poprawia¢ warsztat pracy
nauczycielskiej. Chodzi o to, abysmy spotkali sie sami z sobg, ¢wiczyli uwaznosé i zyczliwosé
do siebie samych. Pani Ewa Ostrowska poprowadzita nas dzisiaj przez ¢wiczenie kierowania
uwagi na oddech, zyczliwosci i skanowania ciata. W trakcie i po warsztatach wiele os6b moéwito,
jak wazne dla nich sg to warsztaty, ze wreszcie robig co$ dla siebie. Maja okazje do gtebokiego
odpoczynku, relaksu, ¢wiczenia zachwytu i uwaznosci. Przed nami trzy tygodnie samodzielnych
cwiczen, a po Nowym Roku kolejne spotkania.




