Dobrostan i Mindfulness w szkole

To szkolenie jest zaprojektowane specjalnie dla dzieci w wieku szkolnym i skupia sie na rozwijaniu ich
dobrostanu emocjonalnego oraz umiejetnosci mindfulness, ktéra pomaga w radzeniu sobie ze
stresem, koncentracji i budowaniu pozytywnych nawykéw.

Cel szkolenia:

- Nauka technik uwaznosci (mindfulness) wspierajgcych koncentracje i redukujgcych stres
- Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z emocjami i napieciem

- Budowanie pozytywnego podejscia do nauki i relacji w szkole

- Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci i pewnosci siebie

Struktura szkolenia:

Indywidualne podejscie — Program dostosowany do wieku, potrzeb i wyzwan dziecka

Spotkania online (1:1) — Interaktywne sesje

Cwiczenia praktyczne — Medytacje, techniki oddechowe, ¢wiczenia relaksacyjne

Materiaty dodatkowe** — Karty pracy, nagrania audio i zadania do samodzielnego wykonywania
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Moduty szkoleniowe:

1. Wprowadzenie do mindfulness — Czym jest uwaznos$¢ i jak moze pomoc w szkole?

2. Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne — Jak sie uspokoié¢ przed klaséwka czy wystapieniem?
3. Zarzadzanie emocjami — Jak radzi¢ sobie ze stresem, ztoscig czy smutkiem?

4. Budowanie pozytywnego myslenia — Jak wzmacniac poczucie wiasnej wartosci?

5. Uwaznos$¢é w nauce — Jak poprawié koncentracje i efektywnos¢ nauki?

6. Relacje w szkole — Jak reagowac na trudne sytuacje i budowacd zdrowe relacje?

Korzysci dla dziecka:

Poprawa koncentracji i wynikow w nauce

Wieksza pewno$é siebie i odpornosé psychiczna

Lepsze radzenie sobie ze stresem i emocjami

Umiejetnos¢ bycia ,tu i teraz” i czerpania radosci z nauki i zycia
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