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ERASMUS+ ,Uwazna szkota po pandemii
2021-1-PL01-KA122-SCH-000015021
»Mobilnos¢ kadry w celu wzmocnienia europejskiego wymiaru nauczania

oraz poprawy jakosci nauczania i uczenia sie”

Tydzien Uwaznosci w ZSSiMS

Starajgc sie dotrze¢ do jak najszerszej grupy uczniow i nauczycieli,
zorganizowaliSmy Tydzien Praktyki Uwaznoéci w szkole. Zaangazowali sie do tej
inicjatywy nauczyciele uczestniczgcy w kursach z Projektu Erasmus+ ,Uwazna szkofa
po pandemii” — Katarzyna Swystun, Marta Mierzejewska, Damian Laskowski, Ewa
Szafarz, Matgorzata Pogorzelska i Marzena Mitanska. ZaczeliSmy od kampanii
informacyjnej wyjasniajgcej, czym jest mindfulness i jaki ma wplyw na cziowieka.
Wykorzystalismy do tego gazetke, ulotki oraz prezentacje simpleshow — to narzedzie
poznaliSmy na kursie. Podczas dtugich przerw w czasie tego tygodnia puszczalismy
muzyke relaksacyjng ze szkolnego radio wezta. PodjeliSmy z uczniami rozmowe na
temat tego, jak mozna zaprojektowac strefy relaksu w szkole. Podczas przerw
Uczniowie mogli dopisa¢ swoje pomysty na mind mapie, a takze projetowac je z
dostepnych materiatéw.

Najbardziej zalezato nam jednak, zeby w pierwszym etapie planowanego przez
nas wprowadzenia treningu uwaznosci do oferty szkoty, zaprosi¢ na warsztaty jak
najwiecej ucznidw szkoty podstawowej. Po zakonczeniu kursu kazde z nas
wprowadzato elementu treningu uwaznosci do swoich zaje¢ (powstaty w tym celu
innowacje pedagogiczne), a w Tygodniu Praktyki Uwaznosci przeprowadzilismy lekcje
otwarte dla wiekszosci klas szkoty podstawowej. W projektowaniu scenariuszy tych
warsztatow, wykorzystaliSmy to, czego nauczylismy sie na kursie: przede wszystkim

rézne ¢wiczenia uwaznosci na oddech, technike body scan, elementy jogi, zadania



Dofinansowane przez
Unie Europejska

kierujgce uwaznos$¢ na zmysty, spacer sensoryczny, fotografia mindfulness itd. Zajecia
prowadzilismy nie tylko w salach szkolnych i na korytarzach, ale takze na dworze

I w specjalnie przygotowanej do tego sali — Dostrzegalni. Zamierzamy rozwijac ten
projekt, prowadzgc zajecia dla ucznidow, rodzicow i nauczycieli, a takze promujgc

mindfulness w Srodowisku lokalnym.
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Spacer sensoryczny




Dofinansowane przez
Unie Europejska

Elementy jogi
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Uwaznos¢é na zmysty
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»A CO JESLI MAGIA JEST W
KAZDEJ CHWILI?”
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