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w budowaniu
odpornosci
psychicznej

* budowanie odpornosci psychicznej * redukcja slresu

* wzmacnianie relacji * angazujace opowiesci i cwiczenia

Jowita ) ) Katarzyna ‘

Wowczak g = Kowalska-Bebas

KOSMOS | KAJO

UWAZNOSC W EDUKACJI
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Jowita Wowczak

Absolwentka psychosomatyki i somatopsychologii, Certyfikowana trenerka Family-lab i jogi dla dzieci,

konsultantka ds. redukcii stresu, trener uwaznosci, zatozycielka projektu ,,Wychowanie w szacunku®.
nauczyciel medytaciji.. Pracuje z dzieCmi i dorostymi Realizuje szkolenia, warsztaty i seminaria dla nauczycieli,

warsztatowo i indywidualnie, rodzicow i dzieci. Prowadzi zajecia z jogi i uwaznosci
zatozycielka Centrum Redukcji Stresu, we wroctawskich przedszkolach.
pomystodawczyni konferenciji ,,Dzieci Wolne od Stresu”. Dyrektor przedszkola ,,Maty podrdznik™.
Tworca programu edukacyjnego dla dzieci Tworca programu ,,Kosmos i Kajo", kart do jogi,
+Kosmos i Kajo", kart uwaznosci wspotautorka ksigzki ,,Planeta Madrosci''.

| wspotautorka ksigzki ,,Planeta Mgdrosci''.



,,Celem edukaciji jest stworzenie warunkow,
w ktdrych uczniowie i nauczyciele
mogg rozwijac sie i rozkwitac, uczqc sie umiejetnosci
niezbednych do kreowania szczesliwego,
zdrowego, kreatywnego, zrownowazonego
oraz PEENEGO SENSU i ZNACZENIA ZYCIA."

K. Weare



Program zawiera 5 elementow:  <auaca e

emocjonalno-
spoteczna

o stresie

o wiedze o stresie,
o odreagowanie | elementy

UWAZNOSC
W EDUKACJI

glmn.os’ryc,:zne jogi, (i i
o UWQZNOSC ,
o oddech, .
odreagowanie

- edukacje emocjonalno - spotecznaq. jogo




Formy programu:

> Moze bycC prowadzony przez nauczyciela w szkole/
przedszkolu lub po za szkotg jako forma zaje¢ dodatkowych.
> Program to 10 spotkan po 45/90 minut przeprowadzonych
BUDOWANIE ODPORNOSCI raz w tygodniu. | o
PSYCHICZNEJ o Zabawy i Ccwiczenia prowadzone w formie Uwaznej Przerwy
(w trakcie przerwy miedzy lekcjami, sg to zabawy i cwiczenia
pozwalajgce sie wyciszyc i zrelaksowac).
EDUKACJA SPOLECZNA > Kosmicznej Pauzy w trakcie zaje¢ lekcyjnych
(W zaleznosc od potrzeb grupy, zabawy i cwiczenia rozluzniajgce,
wspierajgce koncentracje, wyciszajgce lub pozwalajgce
odreagowac nadmiar energii lub emociji).
- Krotkie formy warsztatowe z zatozeniem celdow na podstawie
potrzeb,
> Uwazne Powitania i Uwazne Pozegnania.
o Uwazne dni lub tygodnie — wyzwaniq, celebrowanie.
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Odpornosé¢ psychicznato zdolnosc doradzenia
sobie zwyzwaniami, stresemiprzeciwnosciami

losu w sposob adaptacyjny.

Osoby o wysokiejodpornoscipsychicznejsqg w stanie:
- lepiejzarzgdzaé emocjami,
- skuteczniejrozwigzywacproblemy,
- szybciejwracacdorownowagipo truc?r,\ych
doswiadczeniach.

O
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UWQZNOSC w luznym trumaczeniu z sanskryptu oznaczo
,Swiadomosc”, ,,oowracanie”, ,,pamiec”.




Po co éwiczymy umyst?e

o By lepiej regulowac swoje stany fizjologiczne

w sytuaciji stresujgcej,

o By szybcie] moc potrafic powrdcic do rownowagi
,,O stresie’,

o By w’rascwe pcs’rrzegoc rzeczywistosc,

o By radziC sobie ze swoimi myslami,

o By wiedzieC co sie czuje i dlaczego,

o By zyC€ w danej chwili.




Praktyka uwaznosci
wzmacnia zdolnosc do
samoregulacji uwagi oraz
pozwala rozwijac
szczegolny rodzaj postawy
wobec wlasnych przezyc
cechujacy sie ciekawoscia,
otwartosc1q oraz
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Uwaznosé mozemy ¢wiczyé

* cialo
* zmysly
* emocje

e oddech
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STRES U DZIECI

Stres to reakcja na poziomie ciata, umystu i emocji
bedaca odpowiedzig na dziatanie stresorow wewnetrznych
lub zewnetrznych.

Przywitaj swoj stres,
emocje, leki, napiecia jak .
kosmite. Z ciekawoscig i/

otwartoscia. Z checia

poznania. L

* KOSMOSIKAJO

UWAZNOSC W EDUKAC)
R
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Rysunki: Dorina Auksztulewicz “Kosmos i Kajo. Kajo i1 Joka w

poszukiwaniu uwaznosci"



STRES MA WIELE TWARZY

OBSZAR OBSZAR
BIOLOGICINY g POINAWCLZY

GDIIE | CO
PRZESZKADLZA®?

OBSZAR QqQ > OBSZAR
MYSLI | EMOCJI SPOLECZNY




MOJ Mgmza

Madry Kral
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Radoic

Swutek

Ufostraznik

Rycerz Tlemswiee




Stresowiec” to stres. Stres to natu-
ralna psychofizjologiczna reakcja
organizmu, ktora sie pojawia, Kkie-
dy postrzegamy dana sytuacje jako
wyzwanie lub zagrozenie. Stres
pozytywny dziata pobudzajaco,
mobilizujaco. Gdy doswiadczamy
stresu zbyt czesto lub zbyt diugo
1 przekracza to nasza mozliwosc
poradzenia sobie w danej sytuacii,
moga pojawic sie negatywne skut-
Ki psychologiczne, emocjonalne,
behawioralne 1 zdrowotne.

,,Rycerz | lenowiec” to od-

dech. Skupienie na oddechu,

swiadome oddychanie odgry-

wa wazna role w radzeniu so-

bie ze stresem, m.in. pozwala

skupic¢ sie na tym, co tu i teraz, a odejs¢ od myslenia o prze-
sztosci i przyszioéci. Swiadome oddychanie pozwala wyciszy¢
dziatanie czesci wspotczulnej uktadu nerwowego, co wspiera
wyciszenie i uspokojenie organizmu oraz emocji i mysli.




Wdech, wydech....

@
oddychanie po kwadracie

startowanie rakiety
oddech kosmicznego Slimak




GDY POJAWIAJA SIE EMOCJE

A
POTRARIE SIE ZATRZYMAC.

ODDYCHAM.
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6DY JESTEM SPOKOJNIETSZY
IACTYNAM DZIAAC.

S

5 . Iln

www.uwaznoscwedukaciji.pl

To jest wazne:

o systematycznosc,
o regularnosc,

o powtarzalnose,

o zabawa,

o spokodj prowadzacego.



KORZYSCI PRACY Z ODDECHEM | UWAZNOSCIA

1. Uczymy jak wydtuzac pauze miedzy bodzcem i reakcjq.

2. Pozwalamy dzieciom nauczyc sie jak radzic sobie
Z emocjami | stresem.

3. Cwiczymy kore przedczotowq.

4. Uczymy, jak oddech wptywa na nasz organizm
| W czym moze pomoc.

5. Stwarzamy mozliwosc poznania siebie w petni.

6. Rozwijamy swiadome bycie i dziatanie.




Dwie drogi, gdy Ufostrazuik
wiacza alarm

Doswiadczam stresu
i to zauwazam Nie zauwazem,
ze doswiadczam stresu

Jestem uwazny
zapraszam Rycerza
Tlewowea

Stresowiec przejmuje ster
(wowezas stres mna rzqdzi)

Jestem uwazuy
zapraszam Rycerza
Tlewowca

Dwaor Emocji szaleje
(emocje rosug)
Dwér Emocji
uspokaja si¢
i wycis2a

Mawm wybor
jak si¢
zachowam Nie mam wyboru
jok sie zachowam



Zapraszamy do kontaktu

www.uwaznoscwedukacji.pl
https://www.facebook.com/KosmosiKaj




