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Projekt,Uwaznosc w szkole” wychodzi naprzeciw potrzebie dzieci, nauczycieli

i rodzicow wniesienia fizycznego i psychicznego spokoju do petnych pospiechu czasow,
w ktorych zyjemy. Obecnie doroslii dzieci sg nieustannie bombardowani przez wszelkiego
rodzaju bodzce. Czasem trudno jest nadgzyc za zmianami, radzic sobie z emocjami

| uspokoi¢ "'umyst peten mysli'. Niejednokrotnie prowadzi to do napiecia, ztosci, trudnosci
w relacjach, czy problemow ze zdrowiem. Liczne badania (Jacennik, Szczepanska 2007,
Aby stresu byto mniej,Psychologia w Szkole” nr 3) wskazujg, ze srodowisko szkolne

w Polsce charakteryzuje sie duzym poziomem stresu psychologicznego wsrod uczniow

I nauczycieli. Jak sobie z tym wszystkim radzic?

Wyniki badan na catym swiecie pokazujg, ze skuteczng drogag do poprawy jakosci
srodowiska szkolnego sg programy wdrazania uwaznosci w szkotach. Liczne badania
przeprowadzone na duzych populacjach wykazaty, ze praktyka uwaznosci jest silnie
powigzana z poczuciem zdrowia i dobrostanu. Coraz wiecej szkot na catym swiecie
opowiada sie za wtaczeniem nauczania uwaznosci do programu szkolnego. Uwaznosc
wspomaga zdolnosc uczenia sig, ale rowniez rozwija pewnosc siebie, kreatywnosc, empatie
i funkcje wykonawcze. Wiele badan mozgu dorostych i dzieci wykazato, ze systematyczne
praktykowanie mindfulness wzmacnia rozwoj kory przedczotowej, co sprawia, ze 0soba ma
wieksza przestrzen do zarzadzania swoimi emocjami i decydowania o podejmowaniu
konstruktywnych dziatan, a w efekcie zmniejsza sie poziom odczuwanego stresu.



CZYM JEST UWAZNOSC?

,SZCzegolny rodzaj uwagi - Swiadomej, skierowanej na obecna chwile
i nieosadzajacej, ktora prowadzi do akceptowania tego, co jest. Swiadoma
uwaga jest potezna sitg, ktorg dysponujemy wszyscy. Jestesmy wolni, jednak
nie poprzez ucieczke, ale poprzez akceptowanie zycia z chwili na chwile.”

Jon Kabat-Zinn

biolog molekulamy, naukowiec, pisarz, tworca Metody Redukcji Stresu
Opartej na Uwaznosci (MBSR - Mindfulness-Based Stress Reduction).
W 1979 zatozyt Klinike Redukcji Stresu na Uniwersytecie Medycznym
w Massachusetts. Jego metoda stosowana jest z powodzeniem

od ponad 30 kat w wielu placowkach stuzby zdrowia w Stanach
Zjednoczonych oraz w wielu innych krajach.



ELEMENTY PROJEKTU




PO CO DZIECIOM UWAZNOSC?

Wiele 0sob, ktore zaczynajg praktykowac uwaznos¢ w wieku dorostym, zadaje 2 pytania:
- ,Dlaczego nie zaczatem tego robi¢ wczesniegj?”
- ,Dlaczego nie uczymy tego dzieci?”

Mindful Schools we wspotpracy z Uniwersytetem Kalifornijskim w Davis, przeprowadzita
w 2012 roku badania, ktorymi objeto 937 dzieci z trzech - najbardziej zagrozonych
przestepczoscig - szkot w Oakland (Kalifornia). Wyniki badar pokazaty, ze:

- 80% dzieci tatwiej uspokajato sie w zdenerwowaniu

- 58% dzieci lepiej sie koncentrowato na zajeciach

- 40% dzieci unikato ktotni i bojek oraz wykazywato zwiekszony poziom zyczliwosci

- 34% dzieci zaczeto otrzymywac wyzsze oceny

- 86% dzieci przyznato, ze wiecej dzieci powinno miec dostep do treningu uwaznosci

Dodatkowe informacje o badaniach naukowych nad ©Metoda Eline Snel,Uwaga to dziatal” mozna znalez¢ na stronie
www.elinesnel.com

Gdyby
kazdego osmiolatka
na tej planecie nauczono
medytacji, wyeliminowalibysmy
przemoc na swiecie w ciagu
jednego pokolenia.

XIV Dalajlama



PO CO NAUCZYCIELOM UWAZNOSC?

,Jesli cokolwiek chcemy zmieni¢ w dziecku, powinnismy najpierw to zbadac
i zobaczyc, czy nie jest to cos, co lepiej by byto zmienic w nas.”

C.G. Jung

Badania potwierdzaja pozytywne efekty praktykowania uwaznosci wsrod nauczyciel:

- Zmniejszenie codziennego stresu, napiecia, Niepokojy,

- zwiekszenie kreatywnosci,

- zwiekszenie stabilnosci emocjonalnej i niezaleznosci od reakcji dzieci,

- zwiekszenie umiejetnosci koncentrowania sie na dowolnym zadaniu,

- poprawa relacji miedzy nauczycielem i uczniami LICZBY MOWIA
- spadek ilosci wypalen zawodowych, SAME ZA SIEBIE
- Wzrost poziomu zyczliwosci wobec siebie i uczniow.

Treningi uwaznosci stosuje sie w warunkach szkolnych juz od ponad 10 lat. Wyniki
przeprowadzonych badan w wielu osrodkach potwierdzaja ich zasadnosc i efektywnosc:
- redukcja absenciji personelu z 310 przed interwencjg do 15 po interwenciji,

- 0szczednosci rzedu 150 000 PLN na skutek powaznego ograniczenia kosztow

przeznaczonych na leczenie personelu. , o ‘ ) "
(S. Radon 2014 ,Uwaznosc¢ czyli medytacja w edukacii: fakty i mity”)



PO CO RODZICOM UWAZNOSC?

,Badz spokojem, ktory chcesz widzie¢ w dziecku.”

Renee Jain

Dzieci ucza sie, jak dbac o siebie poprzez obserwowanie i nasladowanie tego, jak rodzic
troszczy sie o siebie. Najwazniejszym elementem uczenia dzieci uwaznosci jest wtasna
praktyka. To dzieki przyktadowi rodzicow i nauczyciell dzieci nauczg sie Swiadomie
odpowiadac zamiast reagowac automatycznie. Dzieki temu bedag mogty odpowiedzialnie
radzi¢ sobie z wyzwaniami.



PRZEBIEG PROJEKTU

1 2 3
2 h spotkanie spotkanie z nauczycielem 8-tygodniowy kurs MBLC
informacyjne przygotowujace do dla nauczycieli i rodzicow
dla rodzicow i nauczycieli prowadzenia codziennych prowadzony przez trenera
¢wiczen z dzie¢mi z Mindfulness Association
oraz
. .. +
konsultacje przed treningiem
dla dzieciirodzicow 8-tygodniowy trening dla

dzieci (lub 10-tygodniowy

dla nastolatkow)

4 5 Metoda Eline Snel©
,Uwaga, to Dziatal"

state wsparcie i mozliwosc spotkanie podsumowujgce
superwizji



Magda Kasprzyk

METODA ELINE SNEL®

,UWAGA, TO DZIALAL”

TRENING UWAZNOSCI DLA DZIECI OD 5 DO 19 ROKU ZYCIA

© Uwaznosc w szkole



@ JAK POWSTALA METODA ELINE SNEL

Kilkanascie lat temu poproszono jg o przeprowadzenie zajec
z uwaznosci dla dzieci. Bazujgc na witasnej praktyce

i poszukiwaniach najlepszej drogi nauczania, Eline doszta
do wniosku, ze dzieci mozna nauczy¢ mindfulness

z wykorzystaniem innych metod niz te dla dorostych.

TWORCA- ,
ELINE SNEL Tak Zaba o imieniu Fred stata sie przewodnikiem dzieci

w treningu uwaznosci - Metoda Eline Snel,,Uwaga, to dziata!”.
. Metoda zostata przygotowana z duza starannoscia tak,
nauczycielka e L . o
mindfulness aby dostosowac tresci odpowiednio do wieku uczestnikow.
i terapeutka Cwiczenia Eline Snel stosowane sg od lat na catym swiecie.

¥, PODBILA SERCA SETKI TYSIECY
DZIECI | DOROSLYCH NA CALYM SWIECIE

olne wel

UWAZNOSC DAJ PRZESTRZEN ‘..\
| SPOKOJ ZABKI i bad# blicka

Holenderska

Powstaty 2 ksigzki,
ktore doskonale uzupetniajg trening.

© Uwaznosc w szkole



5% NA CZYM POLEGA

A @3

Trening jest skierowany do dzieci Tresci sg tak dostosowane, by
i mtodziezy w wieku 5-19 lat. odpowiadac¢ na mozliwosci
i potrzeby uczestnikow kazdej
z grup wiekowych.

Poprzez wykorzystanie historyjek, wyobrazni oraz prostych ¢wiczen, dzieci i
miodziez otrzymuja narzedzia, ktore moga wykorzystac by lepiej zrozumiec¢
siebie i innych, a takze rozwijac umiejetnos¢ radzenia sobie w roznych
sytuacjach. Bardzo obrazowe hasta, jak ,,przycisk stop”, , siedzie¢ jak zaba”
czy ,test spaghetti” pozwalaja w tatwiejszy sposob opanowacC rozne
umiejetnosci w zakresie uwaznosci.

»Dzieci uczg sie ¢wiczy¢ swojg uwaznosc: uspokoi¢ gonitwe mysli, uchwycic
| zaakceptowac swoje emocje. Doskonalg bycie zyczliwym dla siebie
i innych. Celem ¢wiczen jest osiggniecie spokoju, lepszej koncentracji,
zrozumienia i tagodnosci.”
- Eline Snel

© Uwaznosc w szkole



PRZEBIEG TRENINGU

Codzienne krotkie
cwiczenia
Z nauczycielem

Konsultacje z
nauczycielem
na temat potrzeb
ERY

2 h spotkanie
dla rodzicow
i nauczycieli

Konsultacje z
rodzicem i/lub
dzieckiem

Trening
uwaznoscix

Dla dzieci w wieku 5-11 lat trening trwa 8 tygodni (8 zaje¢ po 45 min).
Dla nastolatkow w wieku 12-19 lat trening trwa 10 tygodni (10 zaje¢ po 90 minut).

© Uwaznosc w szkole



Rozwoj
umiejetnosci
koncentrowania
uwagi

Rozwqj
samos$wiadomosci
mysli, emociji i ciata

KORZYSCH

t atwiejsze
zasypianie

RozwQj postawy
zyczliwosci
i szacunku
wobec siebie
iinnych

Rozwoj
umiejetnosci
kontrolowania
zachowan
impulsywnych

Redukcja
poczucia
napiecia

i niepokoju

© Uwaznosc w szkole



CO CI DAL TRENING? MOWIA DZIECI, RODZICE | NAUCZYCIELE

W KONCU WIEM JAK JESTEM
JAK SIE WKURZONY, TO W kolejnym zyciu
ROZLUZNIC WTEDY UMIEM chce byc¢ zaba!
| SKUPIC! SIE USPOKOIC

UWIELBIAM TE ZAJECIA!
CZEKAM NA NIE CALY
TYDZIEN. TO TAKA OAZA
W TYM SZALENCZYM
PEDZIE. TUTAJ SIE

REGENERUJE. Corka potrafi

nazwac swoje
i innych uczucia,
tygodniach treningu szybciej uspokaja sie,
przestraszytam sie, ze corka potrafi przeprosic,
przestata sie uczyc¢. Dotad lepiej $pi.
poswiecata codziennie 3 h na
nauke i odrabianie lekciji. Kiedy
zapytatam jg, okazato sig,
ze teraz zadania domowe Te zajecia
robi w szkole i pamieta dziataja!
wszystko z lekcijil

Dziekuje za ten trening!
Tojesttak wazne i
potrzebne! Takie zajecia
powinny by¢ w kazdej
szkole!

© Uwaznosc w szkole



TEMATY ZAJEC

1. Obserwowanie i trenowanie miesnia uwagi.
2. Wstuchaj sie w to, co mowi Twoije ciato.

3. Smakowanie, wachanie, stuchanie, widzenie
| odczuwanie.

4. Cierpliwosc, zaufanie i odpuszczanie.

b. Poczuj emocije.

6. Cudowny Swiat mysli.

/. Fajnie jest byc¢ zyczliwym.

8. Sekret bycia szczesliwym.

*x\W treningu dla nastolatkow:

9. Komunikacja.

10. Jak radzi¢ sobie z pragnieniami.

© Uwaznosc w szkole



W CZASIE TRENINGU
DZIECI | MEODZIEZ CWICZA

- koncentrowanie, kierowanie i przenoszenie uwagi

- Obserwowanie emaociji, odczuc z ciata, doznan smakowych,

wechowych, stuchowych
- Nazywanie i przyjsnowanie emaociji i mysli bez oceniania

- rozpoznawanie ,trudnych mysli” i ,trudnych emocji”,
by ich nie ttumic, ale umie¢ dawac im zyczliwg uwage

- przyjmowanie siebie takimi jakimi sg, a poprzez to
rozwijanie zyczliwosci wobec siebie i innych

© Uwaznosc w szkole



G0 JESZCZE ZAWIERA TRENING? 1/3

UWAZNOSCE :
| SPOKOJ ZABK] DAJ .PRZE$TRZEN
...I'badz blisko

iich nastolatkéw

Ksigzke Eline Snel ,Uwaznosc i spokoj zabki” lub "Daj przestrzen i
badz blisko... Mindfulness dla rodzicow i ich nastolatkow"-
dla wychowawcy. Kazdy rodzic moze kupic ksigzke ze znizka,
by mogt zapoznac sie z tematami zajec¢ oraz wykonywac ¢wiczenia
z dzieckiem z dotgczonymi nagraniami

© Uwaznosc w szkole



G0 JESZCZE ZAWIERA TRENING? 2/3

\/

8 mailowych informacji dla dyplom ukonczenia
rodzicow o tematyce zajec, treningu dla dziecka
ktore odbyty sie w kazdym oraz materiaty do zajec

tygodniu, by wiedzieli, jakie
cwiczenia wykonywac z
dzieckiem w ciggu
danego tygodnia

© Uwaznosc w szkole



G0 JESZCZE ZAWIERA TRENING? 3/3

materiaty do krotkich ¢wiczen
z dzie¢mi dla wychowawcy
oraz plakat do powieszenia
w klasie

konsultacje dla wychowawcy
dotyczace pojawiajacych sie
trudnosci w trakcie ¢wiczen z klasa
oraz mozliwosc kontaktu dla
rodzicow

© Uwaznosc w szkole



KTO PROWADZI TRENING? 1/2
MAGDA KASPRZYK

Jest certyfikowanym trenerem uwaznosci dla dzieci i nastolatkow Metody Eline Snel© w Academy for
Mindful Teaching. Wspotpracowata przy polskiej adaptaciji materiatow dla trenerow 4 grup wiekowych
dzieci i nastolatkow oraz dla nauczycieli. Superwizuje swojg prace u tworczyni metody w Holandii.
Wspotpracuje z Wroctawskim Centrum Doskonalenia Nauczycieli oraz Instytutem Psychologii
Uniwersytetu Wroctawskiego prowadzac zajecia dla studentow. Popularyzuje wiedze o uwaznosci dla
dzieci, nastolatkow i dorostych podczas spotkan otwartych, konferencji, warsztatow oraz prowadzac
pierwszg polska strone promujaca uwaznosc i trening Metoda Eline Snel: fb.me/UwagaToDziala.

© Uwaznosc w szkole



KTO PROWADZI TRENING? 2/2

Psycholog (absolwentka  Uniwersytetu  Wroctawskiego) w trakcie 4-letniego  szkolenia
psychoterapeutycznego w Polskim Instytucie Psychoterapii Integratywnej MKN w Krakowie,
uczestniczka licznych konferencji  (rowniez wspotorganizator 2 konferencji na Uniwersytecie
Wroctawskim: ,Cielesne korzenie psychiki. O pracy z ciatem w psychoterapii’) i kursow doskonalgcych
z zakresu pracy z ciatem i rozwoju osobistego. W 2016 ukonczyta wiasny kurs MBSR, a w 2017 kurs
MBLC, nadal doskonali sie w Mindfulness Association biorgc udziat w szkoleniach i odosobnieniach..

Praca z dziecmi zajmuje sie od 8 lat. Uczyta jezyka angielskiego dzieci w Polsce i w Chinach. Byta
wolontariuszka w Fundaciji ,Sita Usmiechu”, gdzie zajmowata sie pomoca dzieciom przebywajagcym w
szpitalu dzieciecym. Prowadzita warsztaty psychoedukacyjne oraz z zakresu rozwoju osobistego dla
uczniow wroctawskich szkot.,

Z zamitowania podrozniczka- w 2016 roku odbyta pieszo-rowerowg wedrowke pod nazwag PAN.DA
4.000 od Atlantyku (Irlandia) do Atlantyku (Hiszpania), aby wesprze¢ Fundacje Wroctawskie Hospicjum
dla Dzieci. Podczas tamtej podrozy spotkata madrego cztowieka, ktory podzielit sie z nig wierszem:

With an open heart
and a quiet mind
there are no doors

Uwaznos¢ w zyciu codziennym utatwia jej otwieranie serca, wyciszanie umystu i czerpanie z
wewnetrznej madrosci. Chce sie tym dzielic z innymi.

© Uwaznosc w szkole



8 SESJI TRENINGOWYCH (45 MINUT)

INWESTYCJA W POSZCZEGOLNYCH GRUPACH WIEKOWYCH

0-8

2 h spotkanie dla nauczycieli i rodzicow

Konsultacje z dzie¢mi i rodzicami oraz z wychowawca
8 maili informacyjnych do rodzicow

Ksigzka Eline Snel ,Uwaznosc i spokoj zabki” z CD
Ksigzka Eline Snel ,Moja supermoc” dla wychowawcy
Dyplom i materiaty do zajec¢ dla kazdego uczestnika
Kontakt z trenerem dla rodzicow i dzieci

Grupa 12 osob: 5600 zt/ dziecko

Grupa 20 osob: 350 zt/ osobe
3 grupy 20 osob: 250 zt/ osobe

10 SESJI TRENINGOWYCH (90 MINUT)

2 h spotkanie dla nauczycieli i rodzicow

Konsultacje z nastolatkami i z wychowawca

10 maili informacyjnych do rodzicow

Ksigzka Eline Snel ,Daj Przestrzen i badz blisko..” z CD
Dyplom i materiaty do zajec dla kazdego uczestnika
Kontakt z trenerem dla rodzicow (telefonicznie) i
nastolatkow (osobiscie + Messanger/WhatsApp)

Grupa 12 osob: 6560 zt/ osobe

Grupa 20 osob: 450zt/ osobe
3 grupy 20 osob: 350 zt/ osobe

© Uwaznosc w szkole



KONTAKT

Magda Kasprzyk
Sl

690 355 466
magdakasprzyk.pl

magda@magdakasprzyk.pl

© Uwaznosc w szkole



