»

MINDFULNESS

Wprowadzenie technik
treningu uwaznosci
} przez nauczycieli

URS METODYGZNY Ercismus+




I Dzien 1 - poznanie grupy,
wprowadzenie do uwaznosci







Dzien 2 - historia i nauki powiazane
z uwaznosciqg, korzysci dla uczniow
i nauczycieli, praktyki skoncentrowanej
uwagi




Dzien 3 - cwiczenia praktyczne

- uwazna sztuka: lepienie z gliny,
rysowanie przy muzyce, tgczenie
kartek, mandala w parach;

- uwaznosc ciata;

- uwaznosc ruchu - yoga, taniec;
- uwdazne pisanie;

- uwazne fotografowanie;












Y 4

wiczenia

Dzien 4 - uwazny oddech,
praktyczne w gorach Anag










zien 5 - podsumowanie, ewaluacja
i zakonczenie




