


ODKRYWANIE PRAKTYKI UWAZNOSCI

Program profilaktyki zdrowia psychicznego
dla uczniow w wieku 11-15 lat

"Odkrywanie Praktyki Uwaznosci” to autorski program nauczania
praktyk uwaznosci, stworzony przez zespot doswiadczonych nauczy-
cieli szkolnych praktykujgcych Mindfulness. Zorientowany jest przede

wszystkim na podniesienie poziomu swiadomosci na temat
funkcjonowania umystu.

W uczeniu uwaznosci kluczowe sg przezycia i spostrzezenia uczniow,
w odroznieniu od lekcji nastawionych na gromadzenie informacii.
Esencjg programu sg kilkuminutowe ¢wiczenia uwagi wykonywane
na poczatku i na koncu kazdej lekcji, jak rowniez w ich trakcie.
Poczgtkowo uwaga kierowana jest na oddychanie, nastepnie na ciato
| iInne aspekty biezgcego doswiadczenia. Duze znaczenie majg cwicze-
nia domowe, po zrobieniu ktorych uczniowie majg okazje dzielic sie
wrazeniami z ich wykonywania na kolejnych lekcjach.

Kazda lekcja zawiera filmik, ktory w sposob przykuwajgcy uwage
zgtebia temat, a pedagogika zajecC bywa nieoczywista i opiera sie na
nowych odkryciach naukowych.



Akademi
WSTEP oo kg

CO SPRAWIA. ZE ZAJECIA SA ODKRYWCZE?

.................... Na pierwszym planie sg przezycia i spostrzezenia, a nie tylko nabywanie informagiji.

------------------------- - Pedagogika bywa zaskakujgca, oparta na nowych odkryciach naukowych.

JAK WYGLADA LEKCJA?

------------------------ Cwiczymy kierujac uwage na oddychanie, ciato i inne biezace do$wiadczenia.
........................... Dzielimy sie wrazeniami z ¢wiczenia, badamy efekty wtasnych dziatan.

----------------------------- Omawiamy w grupie zastosowanie uwaznosci w zyciu codziennym.

JAK REAGUJA UCZNIOWIE?

---------------- Cenig same zajecia, jak i umigjetnosci, ktore nabywajg w trakcie systematycznych cwiczen.

------------------- /nakomita wiekszosc twierdzi, ze po kursie czuje sie znacznie bardziej przygotowana
do zyciowych wyzwan lub, ze zna ¢wiczenia, ktore pomagajg im w trudnych sytuacjach.



DYDAKTYKA KURSU

?

NASZE WYZWANIE:

utrzymywanie stabilnosci
psychicznej i emocjonalnej

podczas okresu dorastania.

NASZA SZANSA:

rozwijanie koncentracji

i uwagi — kluczowych

elementow przy pode-

jmowaniu swiadomych
wyboréw.

(Lekcje nr 1-59)

(Lekcje nr 2-5)

(Lekcja nr 6)
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PROGRAM
ODKRYWANIE PRAKTYKI
UWAZNOSCI

jest pierwszym krokiem mtodego
cztowieka w strone psychoedukacji

opartej na zauwazaniu i radzeniu

sobie z takimi trudnos$ciami, jak:

* nadmierny stres « impulsywnos¢
* powracajacy lek - depresja
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Przetamujemy pierwsze lody. Cwiczymy jezyk, lekko zardzewiaty. Patrze¢ mniej intensywnie - widziec wiecej.
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UCZUCIA MYSLENIE PRAKTYKOWANIE

Odkrywamy to, co dzieje sie Wybieramy tory, ktorymi podgzamy. UWAZNOSC'

po drugiegj stronie ekranu. _ o 5
Czego sie wtasnie (na)uczylismy?
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/APRASZAMY DO KONTAKTU

Chetnie odpowiemy na wszelkie pytania.

Maja Pelc
+48 605 059 460
www.akademiamindfulness.pl




