UWAZNOSC W SZKOLE

Jak “skupic” dziecko na 30 minut

Oczywiscie nie da sie “skupi¢” dziecka. Mozna jednak poméc dzieciom
zmieniac strukture mézgu i uspokajac sie poprzez uwaznosc.

Program profilaktyki chordb cywilizacyjnych i zdrowia psychicznego u
dzieci i mtodziezy poprzez wdrozenie uwaznosci (mindfulness) dla
nauczycieli.
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Problem

Jak wiemy, w Polsce ostatnio mamy coraz smutniejsze statystyki:

- coraz wiecej dzieci i mtodziezy w Polsce ma diagnozowang depresje.
(ok. 1/3 nastolatkéw w Polsce ma objawy depresji);

- liczba préb samobédjczych wsrdd ucznidw zwiekszyta sie
szeSciokrotnie od 2013 roku;

- wg badan WHO polskie dziewczynki zajmujg pierwszg pozycje wsréd
nastolatek z 42 krajow, jesli chodzi o niezadowolenie z wtasnego ciata
- 30% mtodziezy wymaga opieki psychiatrycznej- to sg MILIONY!

Dla nas wszystkich, ktérzy widzimy bél dzieci bez wsparcia w domu,
w szkole, oczywiste jest, ze to wsparcie musi przyjs¢ od dorostych.
Dorosli zmagajg sie jednak z wtasnym cierpieniem i czesto nie
mogg by¢ wsparciem emocjonalnym dla dzieci- co sprawia, ze wiele
dzieci zyje w ciggtym leku i poczuciu braku bezpieczenstwa. Mozemy
tu przywotac chocby badanie EZOP we wspotpracy z Konsorcjum
World Mental Health, w ktérym stwierdzono, ze u ponad 6 milionéw
mieszkancow Polski w wieku produkcyjnym mozna rozpoznac
przynajmniej jedno zaburzenie z 18 w klasyfikacjach ICD-10 i DSM-IV.
Wsrod badanych oséb co dwudziesta pigta - doswiadcza trzech

i wiecej zaburzen. Liczbe oséb majgcych doswiadczenia z kilkoma
zaburzeniami, szacowa¢ mozna na blisko ¢wier¢ miliona osob.

Jak wiemy, do powyzszych problemdéw nalezy dodad toksycznag
szkolng edukacje pod hastem ,haruj lub gin”- gdzie dbanie o siebie
jest wstydliwg przyjemnoscia. Liczne badania (Jacennik, Szczepanska
2007) wskazujg, ze Srodowisko szkolne w Polsce charakteryzuje sie
duzym poziomem stresu wsrod ucznidow i nauczycieli. Samotne dzieci
czesto nie mogg liczy¢ na wsparcie przecigzonych i wypalonych
zawodowo nauczycieli, tymczasem az 44 proc. szkot w Polsce nie ma
psychologa lub pedagoga na etacie.

Ci, ktérym bliski jest dobrostan dzieci, wypracowali rozwigzanie,
ktérym jest uwaznosé. Na kolejnych stronach omawiam, jak
uwaznos$¢ wpisuje sie w profilaktyke zdrowia dzieci i nastolatkow
w szkole.
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Rozwigzanie

Z badan naukowych wynika, ze praktyka uwaznosci, regulacja uktadu
nerwowego i powrot do natury zapewniajg rozwigzanie ztozonego
problemu, jakim jest zte samopoczucie ucznidéw i nauczycieli.

WSszyscy zainteresowani wiedzg, ze prewencja chordb cywilizacyjnych
musi dotykac Zzrédta problemu, a nie tylko objawdw. Dlatego
proponuje holistyczne podejscie uwzgledniajgce sprawdzone

i skuteczne rozwigzania. Tak jak chcemy wzmacnia¢ umyst przez
uwaznos¢ (mindfulness) oraz inne praktyki samoregulacji, tak system
opieki dzieci i mtodziezy w naszym kraju wzmacniamy przez
wzmachianie opiekunéw.

Bazujac na fakcie, ze zadna technika nie dziata bez osoby, ktéra jg
stosuje, a dzieci uczg sie poprzez modelowanie,

e chce uczy¢ nauczycieli umiejetnosci stosowania mindfulness,
zeby pomagac sobie, dzieciom i nastolatkom wzmacniac zdrowie
psychiczne, a nie szkodzic.

e Proponuje Safe and Sound Protocol jako najbardziej efektywng
metode regulacji uktadu nerwowego i powrotu do spokoju. Jak
wiemy, jako dorosli sami musimy by¢ spokojem, ktéry chcemy
widzie¢ w dziecku.

e Chce uczy¢ nauczycieli, jak korzysta¢ z natury w powrocie do
rownowagi.



Metody

Proponuje metody, ktére obejmujg dziataniem catego cztowieka -
caty umyst - ciato, psychike, Srodowisko. Metody wypracowane
dzieki najnowszym osiggnieciom nauki i metody, ktore sg
skuteczne od tysiecy lat. Ponizej krotko przedstawiam, co kazda z
nich wnosi do projektu:

Mindfulness
pomaga regulowac uktad odpornosciowy, emocje, uwage,
interakcje miedzyludzkie- promuje wzrost integracyjnych wtdkien
w mozgu potrzebnych do regulacji we wszystkich tych sferach.

Safe and Sound Protocol (SSP) w potgczeniu z mindfulness,
uwaznym ruchem i breathworkiem (Swiadoma praca
z oddechem)
uczy dbania o wtasny uktad nerwowy. SSP jako jest krokiem
milowym na drodze do spokoju. Przez zmyst SEUCHU wptywa
na NERW BLEDNY - centrum kontroli catego organizmu-
co uspokaja caty system nerwowy. Cata interwencja jest rozwijana
od 40 lat w oparciu o przetomowg Teorie Poliwagalng i mozliwa
tylko przy jednoczesnym stosowaniu mindfulness, praktyk
samoregulacji i kontakcie z natura.
Wiecej informacji: www.magdakasprzyk.pl/ssp/

Lasoterapia
pozwala zyskac¢ dystans do codziennych mysli i ocen, ugruntowac
sie, odzyska¢ pewnos¢ siebie i moc oraz zdrowie. WczesSniejsza
praktyka mindfulness, SSP i praktyki samoregulacji pozwalajg
zatrzymac sie i Swiadomie korzystac
z débr natury.


http://www.magdakasprzyk.pl/ssp/
http://www.magdakasprzyk.pl/ssp/

Co nauka méwi o korzysciach z lasoterapii:

‘Poczucie szczescia- naturalne Swiatto stoneczne, ¢wiczenia fizyczne
i kontakt ziemig (bakterie Mycobacterium vaccae) zwiekszajg poziom
serotoniny.

‘Uspokojenie i ozywienie- naturalna sceneria angazuje umyst, ¢wiczy
mozg, jednoczesnie go nie meczac.

-‘Lepsze zdrowie psychiczne i fizyczne- badania Richarda Fullera
udowodnity, ze jesli kazdy mieszkaniec miasta poszedtby raz
w tygodniu do parku miejskiego, bytoby o 7% mniej przypadkéw
depresjii 0 9% mniej przypadkéw nadcisnienia.

-Silny uktad odpornosciowy- w naszych ciatach zyje 30 bilionéw
mikrobow- gt. w jelitach i na skérze; poruszajgc sie i oddychajac
rozsiewamy 37 milionow bakterii na godzine, w tym samym czasie
przyjmujemy bakterie ze Srodowiska- od roslin, zwierzat, ludzi- ktére
trafiajg do naszego DNA. Gars¢ zdrowej gleby zawiera
bilion bakterii- wiele z nich wspiera odpornos¢, reguluje nastrgj
i obniza stres.

Zajecia z lasoterapii odbywajg sie w Borkowicach przy Pensjonacie
Enklawa w najbardziej atrakcyjnie klimatycznie czesci Wzgorz
Trzebnickich - tylko 20 minut od Wroctawia.



http://www.pensjonatenklawa.eu/

OsS czasu

CZAS
OPIS PRACY TRWANIA
1 MINDFULNESS 1X-31X2022
Wewnetrzny trening umystu
2 Safe anf Sound Protocol
Regulacja uktadu nerwowego SN
3 LASOTERAPIA
Praca mindfulness w naturze 4 GODZINY

KOSZT ZA 10
NAUCZYCIELI

5000 Zt

18 000 Zt

2000 Zt

*Niniejsza oferta to propozycja projektu - zakres prac, terminy,

liczebnos¢ objetych opiekg grup sg do ustalenia.




HARMONOGRAM

1 MINDFULNESS DLA NAUCZYCIELI 10 oséb [5000 Zt]
e 1 X-31X2022: Kurs na profesjonalnej platformie kursowej z petng
obstuga (m.in. certyfikat) - ponad 12 h
e Spotkanie na zywo z trenerem w potowie kursu (po 2 tygodniach : 21 X
2022) by nauczyciele skonsultowali watpliwosci przy wprowadzaniu
uwaznosci w swojej klasie, dzielili sie doswiadczeniem i sukcesami -
nawzajem sie wspierali i inspirowali w zmianie.
e Grupa wsparcia dla nauczycieli- przez miesigc kursu prowadzgca bedzie
3 razy w tygodniu odpisywac na pytania nauczycieli.

2 SAFE AND SOUND PROTOCOL DLA NAUCZYCIELI 10 os6b [18 000 Zt]
e 24 X -5 XIl 2022:

nagranie informacyjne o SSP (ok. 1 h),

do 2 miesiecy dostepu do SSP Core i SSP Balance w aplikacji ILS,
indywidulna konsultacja przed rozpoczeciem programu (ok. 30
minut),

grupowe spotkanie warsztatowe (1,5 h)

9 grupowych sesji aktywnego stuchania SSP z trenerem (1 h)
wsparcie telefoniczne przez czas stosowania protokotu
grupowe spotkanie podsumowujgce (dla rodzicéw z

ew. wskazéwkami do dalszej pracy z dzieckiem) (1 h)

* (mozliwos¢ dostepu do aplikacji dla dziecka: 650 zt)

3 LASOTERAPIA DLA NAUCZYCIELI [2000 Zt]
e 4 GODZINY W USTALONYM DNIU:
o spotkanie na zywo z trenerem w lesie przy Pensjonacie Enklawa: jak
proponowac dzieciom i nastolatkom aktywnosci w naturze, by
przynosity najwieksze korzysci dla zdrowia i koncentracji

*Terminy realizacji i liczebno$¢ grup podlegajg negocjacjom.


http://www.pensjonatenklawa.eu/

OPINIE O SSP

A Th

Program nie jest tani, wiec miatem obawy, czy to stuszna inwestycja
srodkdw i czy na mnie to podziata. Dzis wiem, ze to jak sie teraz czuje
w swiecie byto warte kazdej ztotowki.

Szybciej wracam do réwnowagi po sytuacjach stresowych. Generalnie
Jest [zej, pogodniej, tagodniej, bezpieczniej. BEZCENNE!

Kool = S

W trakcie stuchania i po zakoriczeniu programu, zauwaZytam ze statam sie
bardziej cierpliwg i mniej impulsywnq osobq. Wczesniej kazde niepowodzenie
powodowato u mnie ztoS¢, frustracje, nieche¢ do dalszego dziatania. Dzi$
wielokrotnie doszukuje sie pozytywnych stron wszelkich trudnosci i chetniej
zmierzam do konstruktywnych rozwigzan. Jesli chodzi o mojego syna to stat
sie jakby bardziej dojrzaty, spokojny, wyrozumiaty.

Zmniejszyta sie czestotliwoS¢ agresji fizycznej, stownej, zmniejszyta sie ilos¢
sytuacji ktére wczesniej doprowadzaty go do irytagji.

it

Nie znatam tej teorii wczesSniej, miatam wqtpliwosci co do skutecznosci

w przelozeniu na cene. Po prostu zastanawiatam sie czy bedzie warto. Jestem
zaskoczona ogdlnie jak skuteczne sq takie ¢wiczenia. w przeciwienstwie

do terapii skupialiSmy sie tutaj na odczuwaniu spokoju. Pierwszy raz miatam
taki czas w ktérym skupiatam sie na tym jak sobie pomdc, jak poczuc sie
komfortowo z takg czutosciqg tez dla siebie. Wiec moje wielkie odkrycie jest
takie: MAM BEZPOSREDNI WPLYW NA TO JAK SIE CZUJE!



ZAWARTOSC KURSU

MINDFULNESS

Modul 1: UWAZNY RUCH

MNAUCZYSZ SIE:

Regularny uwazny ruch zmniejsza lek, stres, depresje i bl
oraz poprawia ogélny stan zdrowia, zdrowie psychiczne i
jakosé zycia. Prakiyki te zmniejszaja rdwniez stan zapalny
i poprawiaja odpornosé organizmu. Jak wprowadzac
uwazny ruch dla dzieci, by byt dla nich atrakoyjny i
angazujgcy?

* BONUS 1: Jak codziennie tadowaé swoje baterie i
budowac edpornosc- wiczenia na co dzien dla
wykonczonego nauczyciela

» BONUS 2: Jak wzbogacic uwazny ruch o prakuyki
breathworku- codziennie weiskac 30-sekundowy
przycisk RESET i uspokajac sie

» BONUS 3: nagranie z konferencji uWAZN] DOROSLI -
uWAZNE DZIECI ,Serce i umysk. Jak rozwijanie
uwaznosci | wspolezucia pomaga znaleZé spokdj w
niespokojnym swiecie, I doswiadczen trenera Metody
Eline Snel w pracy z dziecmi, nastolatkami i

deroshymi”

Modul 3: JAK ZACZAC ZMIANE OD SIEBIE

MAUCZYSZ SIE:

Gdy dziecko ma obok siebie obecnego i zyczliwego
dorostego- uspokaja sis, dobrze radzi sobie z wyzwaniami
codziennosd, chetnie probuje i uczy sie nowych rzeczy.
Dziec lubig wykonywaé éwiczenia uwaznosd, gdy moga
doswiadczag chwil wyciszenia i spokoju. Opanowanie te]
umiejetnosci to zyciowy kapitat, kiory szybko
zaprocentuje. lednak podstawowym kapitatem kazdego
dziecka sa dorosli, krdrzy sami potrafig sie zatrzymad,

uspokoic i bye wsparciem. Jak byc takim dorostym?

* BONUS 7: Jak zmieniac strukture mozgu dziecka w

relacji

Modut 2! UWAGA 1 ODDECH

NAUCZYSZ SIE:

Uwaznosc pomaga regulowac ukiad odpornosciowy,
emocje, uwage, interakeje misedzyludzkie- promuje wzrost
integracyjnych widkien w mozgu potrzebnych do reguladji
we wszystkich tych sferach. |ak wprowadzié uwaznosc do
pracy z dzie¢mi jesli nie jestes trenerem Metady Eline
Snel@- prakiyczne wskazowki, by zachecad, a nie

Iniechecac.

* BONUS 4: Praktyka uwaznosci a trauma: co musisz

wiedzie€, gdy chcesz wprowadza€ uwainoseé w Polsce-
okreslanej jako kraj z PTSD?

* BONUS 5: Co jesli nie moge usiedzie€ w praktyce z
powodu niepokoju? Jak wprowadzaé modyfikacje w
praktykach, by by w stanie bezbolesnie wcisngc
przycisk STOP.

* BONUS 6: Jak codziennie uzdrawiac swoje ciato i
budowac odpornosc- praktyka breathworku dla

wykoficzonego nauczyciela

Modut 4: JAK SURFOWAC PO FALACH ZMIAN

Zmieniasz wszystko, czego dotykasz. Wszystko, co zmieniosz,
zmienia cichie. jedyng trwolg provwdg jest zmiano. (Octavio

E. Butler)
W tym module dowiesz sie:

» Jak radzi¢ sobie z emocjami i niepokojem.

» Jak stuchaé, by budowaé kontakt.

» Jak zostaé trenerem Metody Eline Snel@

+ Jakie ksigzki moga pomoc zgiebic temat | poznad wiscej

prakiyk

* BONUS B: Umyst- jak korzystac z wszystkich 8
zmystow. Dlaczego nie potrzebujesz nic nowego, by
~dad rade”- a jedynie wréci€ do zdolnosci hoamo

sapiens sapiens, ktore mamy od tysiecy lat.



ZAWARTOSC KURSU
MINDFULNESS

Masz dosé przytloczenia praca | wiecznego napiecia

Masz dosc pojedynczych technik, ktore nie dzialajg albo

dzialaja czasami

Masz dosc walki z wiatrakami - nieskutecznych préb

~Skupienia” dzieci i uspokojenia ich

Trudno Ci poradzié sobie z wkasnymi reakcjami na

intensywne emocje dzieci?

! Vw4

| Waaia

i

! JAK "SKUPIC"
b DZIECKO

He NA 30 MINUT
B\

L

Wyobraz sobie, ze wreszcie

M

odczuwasz na lekcjach spokoj i
rozluznienie, ktore utatwiajg Ci
dzielenie si¢ z dzie¢mi tym, co

masz najlepsze.

W tym kursie dam Ci skuteczne narzedzia, ktore od dziesiecioleci
53 wprowadzane w szkotach na calym sSwiecie. Zdradze Ci moje
podejscle w pracy z umystem, ktore pozwolito nauczycielom nie
tylko wspolpracowac z dziedmi i pomagac im znajdowac spokaj

ale réwnie poczud znow sens | rados swojej pracy. Odnalezd

swojg superiMOC!

Lista kissow




ZAWARTOSC KURSU
MINDFULNESS

Niektore z korzysci ptynacych z praktykowania

“Kota swiadomosci” (¢wiczenie zawarte w kursie):

1. Potezna integracja mdzgu poprzez otwarcie go na poczucle przynaleznoscl za pomoca
skupienia uwagi, swobodnej obserwac|i | zycziiwe] Intencjl.

2. Obnizenie poziomu kortyzolu.

3. Poprawa dziatanla uktadu sercowa-naczyniowego.

4, Wzmaocnienie ukfadu odpernosciowego.

5. Zmniejszenie stanu zapalnego.

& Zmiana enzymu, ktory naprawla chromosamy.

Z OTWARTYM SERCEM
| CICHYM UMYSEEM
NIE MA DRZWI




ZAWARTOSC KURSU
MINDFULNESS

Te ¢wiczenia pomoghy juz wielu dzieciom i doroslym, bo:
€3 natychmiast zmieniasz stan ukfadu nerwowego
€ moga zajac tylko pét minuty dziennie i nadal by¢ efektywne
€9 nie wymagaja maty, specjalnego stroju ani sprzetu

€8 mozesz je robi¢ w domu, w szkole, w biurze - gdziekolwiek jestes

Zrelaksowane oddychanie polega na wprowadzeniu wiece] rozluinienia, co umailiwia nawigzanie lepszego kontaktu 2 “autentycznym” ja i

wsplera proces uzdrawiania.

Niektore korzysSci ptynace

ze swiadomego glebokiego oddychania:

1. Uwalnia 70% toksyn - daje lepsze krazenie, sen | hardzle] wydajna prace arganizmi.

2. Twieksza aktywnosc nerwu blednego - wywoluje uczucie spokoju | odprezenia.

2. Zmniejsza produkcje kortyzelu - a wisc odczuwany stres

4. Obniza cisnlenie (skuteczny w przypadku nadcisnienia) - zwieksza energie | wytrzymalosd

5. Poprawlia prace pluc, pomaga przy astmie

6. Wzmacnla uklad odpornoscliowy, wspierajac uklad limfatyczny, umoziiwlajac szybszy powrat
do zdrowia po chorobie:

7. tagodzi przewlekty bol (zwigksza predukcje neuroprzekaznlkéw - dopaminy, oksytocyny,
seratoniny)

B. Wsplera wydzielanie hormondw opoiniajacych starzenie sie organizmu.

9, Zmniejsza poziom cholesterolu



OPINIE O KURSIE MINDFULNESS

Zadowoleni nauczyciele mowig:

Do tej pory, bedqc na réznorodnych kursach i doskonaleniach,

nie spotkatam sie z tak profesjonalnym przedstawieniem tego
zagadnienia.

Duzq wartosciq dla mnie, jako psychologa- praktyka, sq réznorodne
Cwiczenia, ktére mozna wykorzystac w biezqcej pracy z dziecmi.

To szkolenie byto cudowne. W wyktadach i ¢wiczeniach towarzyszyty mi przez

2 dni dzieci- bo stuchatam nagrarn wieczorem- kiedy ktadtam sie z nimi spac.
Bardzo im sie podobato. Wiedza jest cudowna i wazna dla mnie, jest jej
bardzo duzo. Czekam na kolejne propozycje od prowadzgcej, bo sq dla mnie

bardzo wartoSciowe..
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ZDJECIA Z LASOTERAPII
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O PROWADZACE])

MAGDA KASPRZYK

SUPERWIZORKA UWAZNOSCI | PRZEDSTAWICIELKA
ACADEMY FOR MINDFUL TEACHING W POLSCE

Z wyksztatcenia jest psychologiem, ukonczyta 4-letnie szkolenie
psychoterapeutyczne, jest superwizorkg uwaznosci Metodg Eline Snel®©, jedng
z pierwszych w Polsce trenerek Safe & Sound Protocol. Wspotpracuje z Lisg
Spiegel (zatozycielkg pierwszego Centrum Psychoterapii i Rodzicielstwa w Nowym
Jorku) i Eline Snel (tworczynig pierwszego treningu uwaznosci dla dzieci na
Swiecie), odbyta szkolenia z prof. Stephenem Porgesem. Miata zaszczyt
wystepowac obok takich ekspertow jak Anna Zubrzycki, prof. Bogdan de Barbaro
czy dr Stanistaw Radon. Popularyzuje wiedze o pracy z umystem dla dzieci,
nastolatkow i dorostych podczas spotkan otwartych, konferencji, warsztatéw
oraz wspotprowadzac pierwszg polskg strone promujgcg uwaznosc dla dzieci.
Wspdtorganizuje konferencje uWAZNI DOROSLI-uUWAZNE DZIECI.

Od 2010 roku pracuje indywidualnie i grupowo z dzie¢mi, od 2016 z dorostymi
| rodzinami.
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https://www.magdakasprzyk.pl/psychoterapia/
https://www.sohoparenting.com/about/directors
https://www.elinesnel.com/pl/
https://www.facebook.com/UwagaToDziala
https://konferencjauwaznosc.pl/

DOSWIADCZENIE | ZASOBY

MAGDA KASPRZYK

SUPERWIZORKA UWAZNOSCI | PRZEDSTAWICIELKA
ACADEMY FOR MINDFUL TEACHING W POLSCE

¢ 10 lat dosSwiadczenia w prowadzeniu projektéw edukacyjno-szkoleniowych kierowanych
do nauczycieli/wychowawcow i dzieci- przez ostatnie lata prowadzi przetomowe projekty w zakresie
profilaktyki zdrowotnej i uwaznosci dla nauczycieli, wychowawcow, dzieci i mtodziezy na terenie
catej Polski oraz w formie online (np. ogdélnopolska konferencja z Eline Snel, konferencja we
wspotpracy z Wroctawskim Centrum Doskonalenia Nauczycieli dla dyrektoréow wroctawskich szkoét,
2 konferencje w Instytucie Psychologii Uniwersytetu Wroctawskiego, treningi uwaznosci w szkotach,
warsztaty uwaznosci i pracy z umystem dla specjalistow pracujgcych z dzie¢mi, kurs online
stworzony dla i we wspotpracy z dyrektorami szkét, nauczycielami, psychologami, pedagogami,
od kilku lat prowadzi warsztaty dla wroctawian w ramach Wroctawskiego Centrum Rozwoju
Spotecznego itd.)

e 8lat doswiadczenia w prowadzeniu kampanii edukacyjnych o tematyce zdrowotnej
kierowanych do dzieci i mtodziezy- zaréwno offline (szkoty, poradnie, przedszkola) i online
(spotkania dla duzych grup do 100 ucznidw)

e doswiadczenie w planowaniu programow warsztatowych dla dzieci i mtodziezy (stworzenie
wielu unikalnych na skale krajowg projektow, m.in. QIGONG PANDA dla dzieci czy zajec
"Uwaznos$¢ w lesie" )

e wspotpracuje z najwiekszg polskg platformg kursowg online

e od lat wspotpracuje z systemem edukacji i wspotorganizuje liczne wydarzenia dla nauczycieli i
dyrektoréw szkot

( Wroctawskie Centrum Doskonalenia Nauczycieli, Wroctawskie Centrum Rozwoju Spotecznego)

e wspotpraca z organami administracji publicznej: Departamentem Edukacji oraz Urzedem
Miasta Wroctawia

e pionierka Mindfulness dla dzieci w Polsce- od lat prowadzi pierwszg polskg strone o Metodzie

Eline Snel
e zrealizowata liczne projekty wdrazajgce mindfulness w systemie oSwiaty 16
w Polsce


https://patronite.pl/qigongpanda
https://patronite.pl/qigongpanda
https://www.magdakasprzyk.pl/uwaznosc-w-lesie/

DLACZEGO MOZNA ZAUFAC MARCE

psycholog, Ma unikalne podejscie zakorzenione w wiedzy o zwigzku
psychoterapeutka, miedzy zdrowiem umystu i ciata, odpowiadajgce na
trenerka i potrzeby polskiego spoteczenstwa obcigzonego traumga

superwizorka

uwaznosci dla transgeneracyjng. Jej podejscie bazuje na odwiecznej

madrosci i najnowszych odkryciach naukowych oraz tgczy

nast(:)zlla(::‘;(lélow w rézne dziedziny: teorie neurobiologii interpersonalnej

Academy for (wiedza na temat ludzkiego umystu), teorie poliwagalng
Mindful Teaching, (zwigzek miedzy poczuciem bezpieczeristwa, zdrowiem
jedna z pierwszych i zaangazowaniem spotecznym), przywigzania, traumy,

w Polsce trenerek
Safe & Sound
Protocol

dysocjacji, chordb psychosomatycznych z praktycznym
sposobem pracy integrujgcym tradycyjne modele
psychoterapii oraz m.in. : oparte na uwaznosci,
systemow wewnetrznej rodziny czy hipnoze kliniczna.

Podazajgc za powszechng juz wiedzg, ze ciato ludzkie ma zdolnos¢ do samoleczenia
pomaga osobom, z ktérymi pracuje, regulowaé dziatanie uktadu nerwowego,

co przektada sie na poczucie bezpieczenstwa i zwiekszong jakos¢ zycia wyrazajaca sie
m.in. w dobrych relacjach z innymi.

Pomaga dzieciom uwolni€ sie od niepokoju przez:
- Korzystanie z supermocy uwaznosci,
- Regulowanie uktadu nerwowego,

- Praktykowanie czutoSci wobec siebie i innych.

Zaufali jej m.in.: Instytut Psychologii Uniwersytetu Wroctawskiego, Wroctawskie
Centrum Rozwoju Spotecznego, Wroctawskie Centrum Doskonalenia Nauczycieli.

Wiecej: https://www.magdakasprzyk.pl/
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Partnerstwa i wspoftpraca

Instytucje i organizacje, z ktorymi wspotpracuje

e ACADEMY FOR MINDFUL TEACHING (HOLANDIA)

e SOHO PARENTING (NOWY JORK)

e POLSKA FEDERACIA PSYCHOTERAPII (ANNA BIESIADA)

e MINDFULNESS ASSOCIATION POLSKA

e INTERNATIONAL BREATHWORK FOUNDATION

e URZAD MIASTA WROCLAWIA

e WROCLAWSKIE CENTRUM DOSKONALENIA NAUCZYCIELI

e POLSKIE STOWARZYSZENIE STUDENTOW | ABSOLWENTOW PSYCHOLOGI!

e PRACOWNIA KONSULTACQI | PORADNICTWA PSYCHOLOGICZNEGO,
INSTYTUT PSYCHOLOGII, UNIWERSYTET WROCLAWSKI

e WYDAWNICTWO COJANATO

e FILOMATA

e RADIO RAM

e RADIO KATOWICE

e THE UNIVERSE WANTS YOU TO SUCCEED

e NATRULY

e MINDLAJF

e WROCLAWSKIE STOWARZYSZENIE WYCHOWAWCOW

e PRACOWNIA PSYCHOLOGICZNA PROGRES

e POZNAWCZO.PL

e WPRZESTRZENI - INSTYTUT ROZWOIJU

e WROCLAWSKI TYDZIEN UWAZNOSCI

e STOWARZYSZENIE POMOCY ISKIERKA

e MILLORA.PL - KURSY | WARSZTATY | HOBBY

e LICZNE SZKOLY | PRZEDSZKOLA NA TERENIE CALEJ POLSKI

e LEADER SCHOOL
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KONTAKT

MAGDA KASPRZYK

magdakasprzyk.pl
magda@magdakasprzyk.pl
690 355 466

19



