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Tematyka szkolenia dostosowana do Dostosowanie czasu trwania zaje¢ do Przygotowanie materiatow dla
zgtoszonych potrzeb potrzeb uczestnikow uczestnikow

ANKIETA EWALUACYJNA



Il. Ocena pracy trenera Oceniajac prosimy postuzyc sie skalag 1-5, gdzie 1 oznacza najnizszg oceng a 5 oznacza
najwyzszg ocene.




Co bylo najmocniejszqg stronq szkolenia? Co bylo najstabszq stronq szkolenia?

» wiedza ekspertki » nie byto

» wiedza | doswiadczenie ekspertki » Mato czasu

» przygotowanie, zyczliwosc,
zaangazowanie osoby prowadzgcej

» relaksacja, pomysty na cwiczenia

» przygotowanie merytoryczne /
prowadzgcej

» rozmowa, refleksja nad emocjami

» relaks

» ciekawe pomysty na relaks, sposob
prowadzenia zajec

» duzo ciekawych propozycji do
wykorzystania w grupie uczniow
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,Jak zadbac¢ o swoj dobrostan”

Ekspert: Agnieszka Lasota
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POZYTYWNIE BEDE MYSLEC
TYLKO JEZELS

WSZYSTKO SIE ZMIENH




Tematyka szkolenia dostosowana do Dostosowanie czasu trwania zaje¢ do Przygotowanie materiatow dla
zgtoszonych potrzeb potrzeb uczestnikow uczestnikow

ANKIETA EWALUACYJNA



Il. Ocena pracy trenera Oceniajgc prosimy postuzy¢ sie skalg 1-5, gdzie 1 oznacza najnizszg oceng a 5 oznacza
najwyzszg ocene.




Co byto najmocniejszqg stronq
szkolenia?

zaangazowanie uczestnikow
fachowe podejscie eksperta
przygotowanie

przygotowanie prowadzgcego
przygotowanie eksperta
wspaniata atmosfera

relaks i poczucie dobrostanu
ciekawie poprowadzone zajecia
mita atmosfera

ciekawe przyktady ¢cwiczen

Co byto najstabszq stronqg szkolenia?

» nie byto
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,Sztuka uwaznosci v dzieci”
Ekspert: Joanna Karwala
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Tematyka szkolenia dostosowana do Dostosowanie czasu trwania zaje¢ do Przygotowanie materiatow dla
zgtoszonych potrzeb potrzeb uczestnikow uczestnikow

ANKIETA EWALUACYJNA



Il. Ocena pracy trenera Oceniajgc prosimy postuzy¢ sie skalg 1-5, gdzie 1 oznacza najnizszg oceng a 5 oznacza
najwyzszg ocene.,




» Co bylo najmocniejsza strong szkolenia?

przygotowanie prowadzacej

sposob dzielenie si¢ wiedza

kompetencje prowadzacej

merytoryczne przygotowanie prowadzace]
pomoce do wykorzystania

bogactwo materiatlow

doskonate przygotowanie eksperta

mita atmosfera

jasny komunikat

super pomoce

doskonate pomysty do wykorzystania
ciekawie prowadzone szkolenie

zasOb materialow

ciekawe porady

gotowe pozycje

interesujace materialy do pracy z dzie¢mi
¢wiczenia

bank pomystow do pracy z dzie¢mi
praktyczne pomysty,

¢wiczenia dla dzieci

Co byto najstabszq strong szkolenia?
» nie byto
» podzZna pora



SZKOLENIE Z EKSPERTEI\/\
23 PAZDZIERNIKA 2024 R.

,Uwaznos¢ dzieci i dorostych”
Ekspert: Joanna Batko
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l. Organizacja szkolenia Oceniajgc prosimy postuzyc sie skalg 1-5, gdzie 1 oznacza najnizszg oceng
a 5 oznacza najwyzsza ocene.

Tematyka szkolenia dostosowana do Dostosowanie czasu trwania zajec¢ do Przygotowanie materiatow dla
Zgtoszonych potrzeb potrzeb uczestnikow uczestnikow




Il. Ocena pracy trenera Oceniajac prosimy postuzyc sie skala 1-5, gdzie 1 oznacza najnizszg oceng a 5 oznacza
najwyzszg ocene.




Co byto najmocniejszq stronq szkolenia? Co byto najstabszq stronq szkolenia?

profesjonalizm prowadzgcej e nie byto
bardzo ciekawe ¢wiczenia duzo inspiracii

ciekawe przedstawienie tematu

propozycje zabaw dla dzieci na uwaznosc

praktyczne cwiczenia

praktyczne dziatania duzo pomystow

sposob prowadzenia

doskonata atmosfera

ciekawe zagadnienia

duzo przyktadow zabaw do wykorzystania podczas zajec
duzo ciekawych ¢cwiczen

merytoryczne przygotowanie prowadzgcej

przekaz

przygotowanie merytoryczne prowadzgcej
atmosfera
praktyczne dziatania



SPOTKANIE EWALUACY JNE.
20 LISTOPADA 2024 R.



1.W jakim stopniu Sie¢ Wspotpracy i Samoksztatcenia, ktorej jestes czlonkiem spetnita T Ocei przydatnoéé szkolen, w ktdrych wzieta I ' Two 3. Oceri zaangazowanie koordynatorki organizujgcej prace Twojej sieci.

praktyce zawodowej 15 odpowiedzi

4. Ocen przydatnos¢ dobrych praktyk przekazanych Ci w ramach dzialalnosci sieci w Twojej pr. 5. Czy nalezy kontynuowac w przyszlosci doskonalenie zawodowe nauczycieli w oparciu o 6.Czy uwazasz, ze warto zglosi¢ sie do udziatu w pracach kolejnej edycji Twojej sieci lub innej?
zawodowej. wykorzystanie technologii informacyjno - komunikacyjnych? 15 odpowiedzi

15 edzi




REKOMENDACJE

» Wszyscy uczestnicy sieci zadeklarowali udziat w kolejne| edycii.

» Uczestnicy sieci wysoko ocenili prace sieci, szczegolnie spotkania z
ekspertami.

» Bardzo cenna byta wymiana doswiadczen i dzielnie sie w'edzq/



MOCNE STRONY SIECI

» wzbogacenie warsztatu pracy

» duza iloSC materiatu, przekazanej wiedzy, pomystow,
» wspieranie sie roznych dziataniach,

» wspaniata atmosfera sieci,

» bardzo dobre przygotowanie ekspertow

> bardzo dobre zarzadzanie czasem spotkan,

» dbanie o przeptyw informaciji i komunikacje w grupie,
» bardzo dobra atmosfera pracy w grupie
kontakty kolezenskie
nowe umiejetnosci, podniesienie kompetendji
osobisty rozwgj
wspolne rozwigzywanie problemow

mita, zyczliwa, serdeczna atmosfera panujgca w grupie

informacje po spotkaniach i o spotkaniach przekazywane na biezgco
mozliwosC podzielenia sie spostrzezeniami

bezptatna forma szkolenia
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DOBRE PRAKTYKI

Skutki wprowadzania zabaw opartych na technice mindfulness
% UmiejetnosSc uspokojenia sie.

% Skupienie.

% Czas na przemyslenia.

¥ Prawidtowe oddychanie.

% Stuchanie innych.

s Szacunek dla natury.

Dzwieki
*To troche bardziej rozbudowane ¢wiczenie z gongiem (jesli nie dysponujemy gongiem, mozemy uzycC struny gitary lub najbardziej dzwieczneg
naczynia kuchennego i tyzeczki)

*Uderzamy w gong. Dzieci uwaznie stuchajg wibracji dzwieku. Podnoszq reke, kiedy nic juz nie stychac. Pozostajg w ciszy jeszcze przez Jedn

uwaznie stuchajg wszystkich innych dzwiekow, ktdre sie pojawiajg. Na koniec po kolei opowiadajg o kazdym dzwieku, ktore zauwazyty w
minuty.

Oddychanie z matym przyjacielem
*Dzieci ktadq sie ha podtodze i umieszczajg na brzuchu maskotke. Oddychajg w ciszy przez minute | zauwazajqg przy tym, jak ich ty przyjaciel

porusza sie w goére i w doét. Starajqg sie tez zauwazy¢ wszelkie inne wrazenia. Wyobrazajg sobie, ze mysli, ktére pojawiajg sie w iclrgtowie zmieniajq sie w
banki mydlane i odlatujqg...



*Dzieci lezgc na podtodze z zamknietymi oczami starajqg sie napig¢ kazdy miesien w ciele tak mocno, jak tylko potrafig. Palce u nog i
stopy, nogi, brzuch. Mogq zacisng¢ piescii podnies¢ rece do gtowy. Pozostajg w tej scisnietej pozycii przez kilka sekund a potem w
petni sie rozluzniajqg i relaksujg. To Swietne cwiczenie na rozluznienie ciata i umystu. Jest tez przystepnym sposobem zaprezentowania
dzieciom, co znaczy by¢ “tu i teraz”.

*Znajdz co$ mocno pachngcego, na przyktad swiezqg skoérke z pomaranczy, laske cynamonu, czy wanilii. Popros dzieci, zeby zamknety
oczy i wdychaty zapach, skupigjgc na nim catg uwage.

eZapach moze by¢ bardzo skutecznym narzedziem w zmniejszaniu niepokoju.

*Podobne ¢wiczenie mozna wykonywac ze zmystem smaku. Sprobujmy zrobic z dzie¢mi klasyczne cwiczenie mindfulness: dzieci z
zamknietymi oczami smakujqg rodzynke, starajgc sie jes¢ jg jak najdtuzej, zwracajgc uwage na wszystkie odcienie smaku.

e Dzieci z zamknietymi oczami dotykajqg réznych przedmiotdw, np. pitki, pidrka, maskotki, kamienia... Nastepnie opisujqg, jaki ten
przedmiot jest w dotyku.
*To ¢wiczenie, podobnie jak poprzednie, pozwala dzieciom cwiczy< rozréznianie wrazen zmystowych. Przez skupianie na nich uwagi

uczg sie pozostawac w chwili obecne;.

*Dzieci przez minute skaczqg albo tanczqg. Nastepnie siadajqg i ktadg reke na sercu. Z zamknietymi oczami starajqg sie poczuc¢ uderzenia
serca, oddech iinne wrazenia, ktére pojawiajq sie w ciele

*Ustaw na stole szklanke z wodq. Zapytaj dziecko, czy widzi, co jest po drugiej stronie. Pozniej wsypcie do szklanki kilka tyzek sody i
zamieszajcie. Ponownie zapytaqj, czy dziecko widzi, co jest po drugiej stronie - tym razem woda jest zmgcona, wiec powinno byg
trudniej. Poczekajcie, az soda opadnie/ rozpusci sie i zajrzyjcie przez szklanke - woda powinna byc¢ czysta. Wyjasnij dziecku, z
podobnie dzieje sie z naszymi gtowami, kiedy targajg nami emocie - trudno jest ocenic sytuacije, kiedy w gtowie wirujg rozpe mysli.
Dopiero kiedy emocje opadng, mamy jasny obraz.



Cwiczenia i praktyki uwaznosciowe.
1. Skupienie na oddechu przez 1 minute .

To cwiczenie mozna wykonywac gdziekolwiek, w dowolnym czasie, na siedzaco lub stojaco.

Jedyne co musisz zrobic ta skupic sie na swoim addechu, przez 1 minute. Zacznij oddychac

powoli. Gdy wezmiesz wdech dolicz do 6, a nastepnie zrob wolny wydech, pozwalajac ujsc
nagromadzonemu napieciu na zewnatrz.

Oczywistym Jest, ze two] umyst, na poczatku bedzie zwracat uwags na inne rzeczy, albo mysli
(w tym te zwiekszajace niepokoj). Zwyczajnie je odnotuj, pozwol im byc, i powrac do skupienia
na Twoim oddechu. Obserwuj jak powietrze wchodzi do twojego ciala i nadaje mu sity do
iycia, a nastepnie zauwaz jak wraz z wydechem uwalniasz niepotrzebne napiecie na zewnatrz.
Jesli wydaje ci sie, ze nie jestes osobg, ktora ma czas na medytacje, to wiedz, ze wlasnie udalo
Ci sie przebyc pierwszy odcinek drogi do osiggniecia stanu relaksu i uspokajenia. Jesli udato sie
to przez minute, dlaczego nie sprobowac dwaoch ?

3. Dotyk

Pomysl o prostej czynnosci, ktorg wykonujesz wiecej niz raz w ciggu dnia (np. otwieranie
drzwi, wigczanie swiatta, nalewanie wody do szklanki, otwieranie plecaka). Wybierz sobie
rano, lub poprzedniego wieczora takg czynnosc. Nastepnie szczegolnie uwaznie jg wykonuj i
obserwuj siebie, kiedy to robisz. Zauwaz: co robisz, jak to robisz, po co, kiedy, jak sie czujesz,
co ta czynnosc wnosi do twojego dnia? Na przykfad: za kazdym razem kiedy naciskasz klamke,
wytap moment dotknigcia dtonig uchwytu, pomysl jak Twoj umyst pozwala ci wykonac te
sekwencje ruchow. W odroznieniu od dziatania na autopilocie, zatrzymaj sie | pozostan przez
chwile w stanie uwaznosci z tymi waznymi dziennymi mozliwosciami. Modyfikacja tego
cwiczenia moze byc swiadome jedzenie, ktore zabezpiecza nas przed ,pochtanianiem”
positkow. Smakuj i dokfadnie zuj kazdy kes. Sprobuj rozpoznac przyprawy, delektowac sie
pokarmem. To jest nie tylko przyjemne, lecz takze zdrowe.

2. Uwazna obserwacja

Znajdz jakis zywy lub nalezgcy do swiata przyrody obiekt, w twoim najblizszym aktualnym
otoczeniu (biurze, fawce, korytarzu itp.) Przyktadowo tym obiektem moze byc: kwiat, chmura
za oknem, drzewo poruszane przez wiatr, ksiezyc, owad, ptak itp.. Skup na nim swojg uwage
przez minute lub dwie. Nie rob nic poza przyglagdaniem sie temu obiektowi, obserwuj go tak,
jakbys widziat go pierwszy raz (moze nawet jakbys byt jego odkrywcg). Postaraj sie dostrzec,
odkrywac najmniejszy aspekt tego organizmu i naturalnego swiata, pozwol sobie nasycic sie
jego mozliwosciami i obecnoscig. Pozwol sobie obserwowac i byc z tym obiektem.

4, Styszenie

Wybierz ze swojej muzycznej kolekcji cos nowego, czego jeszcze nie stuchates, ewentualnie
poszukaj czegos, co sfuchasz rzadko. Jesli mozesz, uzyj sfuchawek, zamknij oczy. Nie mysl o
gatunku muzyki, nie oceniaj wykonawcy, lecz pozwol zabrac sie w podroz , ktorg poprowadzi
dana melodia. Dopusc do siebie mozliwosc adkrywania niuansow tej melodii. Jesli nie masz
pod rekg zadnej plyty z muzyka, ani dostepu do internetu, sprobuj wstfuchac sie w dzwigki
otoczenia i wylapac te przyjemne.

5. Petna obecnosé w nudnych czynnosciach

Celem tego ¢éwiczenia jest kultywowanie czynnoéci, co do ktérych zazwyczaj mamy pragnienie
by jak najszybciej sie skonczyty i bysmy mogli robic cos innego. Wieszanie prania, odkurzanie,
zmywanie- nudzisz sie w czasie wykonywania tych codziennych czynnosci i ciggle odktadasz
ich wykananie? Oto prosty sposob, by spedzony na nich czas przynosit takze ukojenie dla
zapracowanego umystu.

Wybierz z jedno z czestych rutynowych zajec i kiedy np. sprzatasz swoj dom, zwracaj uwage
na kazdy detal swojej aktywnosci. Stworz sobie nowe, unikalne doswiadczenie poprzez
dostrzeganie kazdego aspektu swojego dziatania. Poczuj i stan sie kazdym pociagnieciem gdy
zmywasz podfoge, zauwaz jakich miesni uzywasz, ich napiecia, kiedy wycierasz kurz, obserwuj
uformowanie sie smug na oknie i odkryj mozliwe sposoby na bardziej efektywne sposoby
usuniecia ich (ruch ramion, reki). Poszukuj tego fizycznie i umysfowo, badz uwazny na kazdy
krok i ciesz sie postepem (np. posprzatane 50% kuchni). Rutynowa czynnosc ukonczysz dzieki
temu szybciej i mniej znudzony.




CIEKAWE LINKI

» hitps://gemini.pl/poradnik/artykul/techniki-relaksacyjne-w-walce-
ze-stresem/

» hitps://wit

» alni.pl/baza_wiedzy/techniki-relaksacyjne/

» https://edumaster.pl/wiedza/asertywnosc-w-pracy-nauczyciela-
[ak-stawiac-granice-w-komunikaciji-z-uczniami

» hitps://www.glospedagogiczny.pl/artykul/asertywnosc-w-

komunikaciji-pomiedzy-nauczycielem-i-uczniami



https://gemini.pl/poradnik/artykul/techniki-relaksacyjne-w-walce-ze-stresem/
https://gemini.pl/poradnik/artykul/techniki-relaksacyjne-w-walce-ze-stresem/
https://wit/
https://edumaster.pl/wiedza/asertywnosc-w-pracy-nauczyciela-jak-stawiac-granice-w-komunikacji-z-uczniami
https://edumaster.pl/wiedza/asertywnosc-w-pracy-nauczyciela-jak-stawiac-granice-w-komunikacji-z-uczniami
https://www.glospedagogiczny.pl/artykul/asertywnosc-w-komunikacji-pomiedzy-nauczycielem-i-uczniami
https://www.glospedagogiczny.pl/artykul/asertywnosc-w-komunikacji-pomiedzy-nauczycielem-i-uczniami
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