FUNDACIJA

Fundacja Ed unind

SzkoiazKIasq BY SMARTT

UWAZNOSCWEDUKACII

Harmonogram cyklu (S)pokoj
nauczycielski - Mindfulness Cafe

CYKL PIERWSZY
Podstawy uwaznosci. Obecnos¢ i rozproszenie - jak to dziata?

1. Skupienie a rozpraszanie uwagi
2.Powracaniedotuiteraz

3.Swiadomosé ciata - czujesz czy myslisz?
4. Kotwica uwagi - dzwigki

Terminy: 20 wrzesnia, 27 wrzesnia , 11 pazdziernika, 25 pazdziernika(srody co dwa
tygodnie 0d 17:30 do 18:45)

CYKL DRUGI
Sztuka uwaznosci. Zachowac stabilnos¢ w pedzacym swiecie

1. Stabilno$¢ podczasruchu

2. Uwaznosc¢ podczas codziennego ruchu - czynnosci
3. Oddech - pobudzenie i uspokojenie

4. Kotwicauwagi-oddech

Terminy: 8 listopada, 22 listopada, 6 grudnia, 20 grudnia (Srody co dwa tygodnie od
17:30 do 18:45)

CYKL TRZECI
Codziennos¢ zuwaznoscia. Z zyczliwoscia dla swojego tempai stylu

1. Stabilno$¢ podczasruchu

2. Uwaznosc¢ podczas codziennego ruchu - czynnosci
3. Oddech - pobudzenie i uspokojenie

4. Kotwicauwagi-oddech

Terminy: 10 stycznia, 24 stycznia, 7 lutego, 21 lutego (Srody co dwa tygodnie 0d 17:30
do18:45)



CYKL CZWARTY
Stawiac czota wyzwaniom. Zachowac¢ uwaznos¢ w chwilach trudnych

1.Wspodtczucie dla siebie - zaczynajgc od kontaktu z cierpieniem
2. Obecnosc atrudne emocje (praktyka RAIN)

3. Obecnosc amysili

4. Obecnos¢ awewnetrzny krytyczny gtos

Terminy: 6 marca, 20 marca, 3 kwietnia,17 kwietnia (Srody co dwa tygodnie od 17:30
do18:45)

CYKLPIATY
Uwaznos¢ 360. Obecni w pracy iw domu

1. Obecnosc jako aktywnosc¢ - akceptacja to nie biernosé
2. Obecnosc acisza

3. Obecnosc¢ awytrwatosc

4. Justdoit!

Terminy: 8 maja, 22 maja, 5 czerwca, 19 czerwca (srody co dwa tygodnie od 17:30 do
18:45)

Krople Uwaznosci to projekt realizowany przez Fundacje Szkota z Klasa we wspdtpracy z Fundacja Edumind
Uwaznosc¢ w Edukacji dzieki finansowaniu AstraZeneca Young Health Programme.



