Dobrostan i Mindfulness w szkole

To szkolenie grupowe jest skierowane do dzieci w wieku szkolnym i ma na celu rozwijanie ich
dobrostanu emocjonalnego oraz umiejetnosci mindfulness. Dzieki interaktywnej formie i pracy w
grupie dzieci uczg sie, jak radzi¢ sobie ze stresem, budowad pozytywne nawyki oraz wspierac siebie
nawzajem w codziennych szkolnych wyzwaniach.

Cel szkolenia:

Nauka technik mindfulness (uwaznosci) wspierajgcych koncentracje i redukujgcych stres
Rozwijanie umiejetnosci zarzgdzania emocjami i budowania odpornosci psychicznej
Poprawa relacji rowiesniczych i wspdtpracy w grupie

Wzmacnianie samoakceptacji i pozytywnego podejscia do nauki
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Struktura szkolenia:

e Grupowa forma —interaktywne ¢wiczenia, gry zespotowe, dyskusje i praca w parach

e Stacjonarne spotkania — realizowane w szkole, swietlicy lub innym miejscu edukacyjnym
e  Praktyczne techniki mindfulness — medytacje, ¢wiczenia oddechowe, relaksacja

e Materiaty edukacyjne — karty pracy, scenariusze ¢wiczen do wykorzystania w domu

Program szkolenia:

e Modut 1: Wprowadzenie do mindfulness — czym jest uwaznosc¢ i jak dziata na nasz mézg?
e Modut 2: Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne — sposoby na stres i napiecie w szkole

e Modut 3: Zarzgdzanie emocjami — jak rozpoznawacd i wyrazaé swoje uczucia?

e  Modut 4: Budowanie pozytywnego myslenia — jak wzmacnia¢ wiare w siebie?

e  Modut 5: Uwaznos¢ w nauce — jak poprawi¢ koncentracje i skutecznos¢ nauki?

e Modut 6: Relacje z réwiesnikami — jak lepiej sie komunikowac¢ i rozwigzywac konflikty?

Metody pracy:

Gry i zabawy integracyjne

Cwiczenia w parach i grupach

Medytacje i techniki oddechowe

Dyskusje i dzielenie sie doswiadczeniami

Tworzenie wiasnych strategii radzenia sobie ze stresem
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Korzysci dla dzieci:

Lepsza koncentracja i tatwiejsze przyswajanie wiedzy

Wieksza odpornosc¢ na stres i lepsze radzenie sobie z emocjami
Poprawa relacji w klasie i fatwiejsza wspétpraca z innymi
Wieksza pewno$é siebie i pozytywne podejscie do nauki

Mozliwe jest rowniez dostosowanie programu do wieku dzieci i potrzeb konkretnej grupy.



