ODKRYWANIE PRAKTYKI UWAZNOSCI

PROGRAM PROFILAKTYKI ZDROWIA PSYCHICZNEGO DLA UCZNIOW W WIEKU 11-15 LAT

Biorac udziat w programie uczeni/uczennica uswiadamia sobie
codzienne funkcjonowanie umystu.

Innowacyjna pedagogika programu taczy:
— zauwazanie siebie i otoczenia

— podejmowanie swiadomych decyzji

— rozwijanie osobowosci

Oparty jest na praktykowaniu kilkuminutowych ¢wiczen uwagi,
wspierany jest materiatami audiowizualnymi i drukowanymi.

Prowadza wykwalifikowani, specjalnie przeszkoleni nauczyciele.
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CO SPRAWIA, ZE ZAJECIA SA ODKRYWCZE? N DROGI RODzZICU! g

: Tutaj znajdziesz informacje o programie zajec. .

7 uwagi na to, 7e jego dydaktyka polega na samodzielnym
eksplorowaniu, prosimy Cie, zeby$ przekazywat/a

Na pierwszym planie s przezycia i spostrzezenia,
a nie tylko nabywanie informacji.

Tematy lekcji odkrywamy dopiero pod ich koniec, . jak najmniej informacji o nim (nawet o jego nazwie)

natomiast samo pojecie uwaznosci na ostatniej lekgji. . swojemu dziecku. Istnieje wtedy szansa, ze ta droga

Pedagogika bywa zaskakujaca, oparta na nowych stanie sig dla niego réwniez celem. el

odkryciach naukowych. T e et ieasesesmssesamaseannanannn -°
JAKWYGLADA LEKCJA?

Cwiczymy kierujac uwage na oddychanie, ciato
i inne biezace doswiadczenia.

...dzielimy sie wrazeniami z ¢wiczenia, badamy
efekty wtasnych dziatan. ..

...W grupie omawiamy zastosowanie uwaznosci
W Zyciu codziennym.

JAK REAGUJA UCZNIOWIE?

Cenig same zajecia, jak i umiejetnosci, ktére nabywaja
w trakcie systematycznych ¢wiczen.

Znakomita wiekszos¢ twierdzi, ze po kursie czuje
sie znacznie bardziej przygotowana do zyciowych

wyzwan lub, ze zna ¢wiczenia, ktére pomagaja IDZIEMY DALEJ?:)
im w trudnych sytuacjach.

Absolwenci, ktérzy po kursie we wtasnym zakresie
¢wicza, mogg sie zakwalifikowac na zaawansowany
kurs (w opracowaniu).

Autorami programu sg doswiadczeni nauczyciele,
ktorzy odbywali juz praktyke uwaznosci z mtodziezg
i sami maja w niej wieloletnie doswiadczenie.
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rozwijanie koncentracji
i uwagi — kluczowych
elementéw przy podejmowaniu
o $wiadomych wyboréw.

utrzymywanie stabilnosci
psychicznej i emocjonalnej
podczas okresu dorastania.

DYDAKTYKA KURSU
CO BADAMY? JAK DZIAAMY?  DLACZEGO WARTO?

- tworzymy przydatne nawyki - dzieki temu rosng nasze
dla umystu i ciata zdolnosci do odzyskiwania

i utrzymywania rownowagi

psychicznej i emocjonalnej

» wspoétdziatanie umystu i ciata

- relacje miedzy sposobem
kierowania uwaga, a stanem
w jakim sie znajdujemy

« ¢wiczymy wspierajace podejscie
do praktykowania: cierpliwe,
stanowcze, zyczliwe
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PROGRAM
ODKRYWANIE PRAKTYKI UWAZNOSCI

jest pierwszym krokiem mtodego cztowieka w strone I
psychoedukacji opartej na zauwazaniu i radzeniu sobie A ka d e m l a

z takimi stanami psychicznymi, jak: MiﬂdelﬂBSS
» nadmierny stres « impulsywnos¢
» powracajacy lek - depresja o
www.akademiamindfulness.pl
+48 518764 918




