MINDFULNESS
KURS NA TEMAT WYPALENIA
ZAWODOWEGO
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MINDFULNESS
W PARKU MARIA LUISA,
UMIEJETNOSC WYCISZENIA
NEGATYWNYCH EMOCJI
ZWIAZANYCH ZE STRESEM

‘THERE IS SO MUCH
TO ENJOY AND OUR TIME
IN THE WORLD IS SO BRIEF
THAT SUFFERING
IS A WASTE OF TIMFE’
(FACUNDO CABRAL)
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W pierwszym dniu uczestnicy kursu -
pochodzacy ze szkél w Grecji, Chorwacji |
Polski dowiedzieli sie, czym jest Mindfulness
— czyli uwazno$¢. Pieciogodzinne zajecia
rozpoczely sie od sesji powitalnej oraz
medytacji polegajacej na obserwacji |
kontroli oddechu. Dzieki temu aktywnemu
¢wiczeniu mogliSmy sie przedstawié¢ | poznaé.
Nastepnie, prowadzaca - pochodzaca z Wloch
- Roberta Viviani, przeprowadzila z nami
¢wiczenie grupowe, tj. medytacje -
skanowanie ciala, PO ktorym
zastanawialiSmy si¢ wspolnie, jakie korzySci
moze przynies¢ ta praktyka zarowno
nauczycielom jak i dzieciom i
mlodziezy. Zaprezentowano nam rowniez
gars¢ faktow, dotyczacych badan naukowych
na temat korzysci treningu uwaznosci oraz
zaprezentowano program redukcji stresu,
czyli asany jogi na koncentracje. Na koniec
tego dnia zaje¢ mieliSmy czas na chwile
osobistej refleksji: Co wynosze z naszej sesji?

Connect  with  the
present moment
body and with music
Relax

Feel

Enjoy

MINDFULNESS and learning:




W drugim dniu zaje¢ byliSmy juz przygotowani na ) IS0 AR ekcuenoos
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kolejna dawke zaje¢ praktycznych, wiec s ,._N ERASMUS+
rozpoczeliSmy spotkanie od ¢wiczenia ' " Avmea'z RAIN'Q%:’UE;P
medytacyjnego z oddechem. Dzieki niemu wiemy, anA 3"" °°“’*°R“EV'"
jak kultywujemy uwazno$¢ i pamietamy o0 ey
podstawowych jej zasadach, takich jak

akceptacja, nieosadzanie, odpuszczanie,

wdzi¢cznos¢ oraz umysl  poczatkujacego
(beginner's mind). Kolejnym krokiem byla
medytacja nad akceptacja terazniejszosci, czyli
jak radzi¢ sobie z bolem i cierpieniem. Nowe
podejscie do emocji i doznan, dzieki praktyce
relaksacyjnej pozwala nauczycielom na wyciszenie
| relaksacje, cO mamy nadzieje pozwoli nam
wyksztalci¢ prawidlowe sposoby radzenia sobie ze
stresem, pojawiajacym si¢ zarowno w sferze
zawodowej jak 1 prywatnej, a co za tym idzie
uniknaé¢ wypalenia zawodowego w przyszloSci.
Rowniez ten dzien zakonczyliSmy chwila osobistej
refleksji: Co wynosze z naszej sesji?

Dla chetnych podajemy link do filmu, z ktorym
zapoznaliimy sie w tym dniu - David
Steindl Quieres ser feliz? Se agradecido — czyli,
czy chcesz byé szczesliwym?



https://www.youtube.com/watch?v=r2b_LZPGC2Q
https://www.youtube.com/watch?v=r2b_LZPGC2Q

W kolejnym dniu kursu mieliSmy okazje
wzia¢ w praktyce mindfulness na Swiezym
powietrzu w parku Maria Luisa, ¢éwiczac
uwazne chodzenie i medytacje na Swiezym
powietrzu. Cwiczenia, w ktorych
uczestniczylismy pod Kkierunkiem pani
Roberty Viviani, mialy na celu poglebienie
oraz utrwalenie umiejetnosci praktykowania
uwaznos$ci. W drugiej czeSci zajeé uczestnicy
udali sie na studia jogi Espacio se Yoga w
dzielnicy Triana, gdzie mieli okazje
uczestniczy¢ w profesjonalnej sesji yogi.
Dodatkowo, dowiedzieliSmy si¢ jak ¢wiczenia
tego typu moga wplynag¢é na nasza
umiejetnosc wyciszenia emocji, zwlaszcza
tych negatywnych zwigzanych
doswiadczaniem stresu w zyciu codziennym.
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W kolejnym dniu spotkanie rozpoczeliSmy od
¢wiczen medytacyjnych. Uczestnicy obejrzeli
krotkie video z Eckhartem Tolle pt. ‘The power of
now” (Decoding The Power of Now (youtube.com).
Decoding the power of now by Eckhart Tolle.

Zaprezentowano nam rowniez postaé
amerykanskiego kardiologa Herberta Bensona,
ktory zacheca kazdego do praktykowania
relaksacji. Byl on pierwszym badaczem, ktory
zdefiniowal reakcje relaksacyjna, a dzieki jego
badaniom poznano mozliwosci jej skutecznego
zastosowania w neutralizowaniu negatywnych
odzialywan stresu na czlowieka — co0 jest
niezmiernie wazne W zyciu zarowno nauczycieli jak
| uczniéw.Relaxation response by Dr. Herbert
Benson.

Na zakonczenie zostawiamy Panstwa w cytatem,

ktory zaprezentowano nam
w prezentacji — nas rowniez sklonil do refleks;ji
‘There is so much to enjoy and our time in the
world is so brief

that suffering is a waste of time’
(Facundo Cabral).
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https://www.youtube.com/watch?v=2uXm65gtyAA
https://www.youtube.com/watch?v=nBCsFuoFRp8
https://www.youtube.com/watch?v=nBCsFuoFRp8

W ostatnim dniu naszych zajeé ¢wiczyliSmy
kolejne techniki relaksacyjne — tym razem
zwigzane z ruchem i muzyka. PoznaliSmy
szereg ciekawych ¢éwiczen do wykorzystania
na wlasnych zajeciach, Jjako element
odstresowujacy uczniow i pozwalajacy na
krotkie ‘oderwania si¢’ od tematu zajec.
Nastepnie pracowaliSmy w grupach |
tworzyliSmy zbior przykladowych ¢wiczen
praktycznych do wykorzystania w Kklasie,
opartych na Kkultywowaniu uwaznosci -
zarowno z dzieémi mlodszymi jak i
milodziezq. Kazda z grup prezentowala
efekty swojej pracy, co pozwolilo nam
rowniez na wymian¢ pomyslow miedzy
grupami.

Na zakonczenie nie KkryliSmy wzruszenia,
gdy prowadzaca pozegnala sie z nami
tekstem wiersza ‘Ithaka’ by C.P. Cavafy —
odczytanego w jezyku angielskim oraz
greckim.




ITAKA

Jezeli do Itaki wybierasz si¢ w podroz,
niech bedzie to podroz diuga,
pelna przygod i nauk.
Lestrygonow, Cyklopow, gniewnego Posejdona
nie musisz sie obawiac.
Jezeli bedziesz myslg szybowal wysoko,
a umyst twoj i cialo bedq ciggle zdolne
do wzruszen nieprzecietnych,
nikt z nich ci nie zagrozi.
Jesli nie masz ich w sobie i sam ich nie wskrzesisz,
Lestrygonow, Cyklopow, gniewnego Posejdona
nie spotkasz na swej drodze.

Erasmus+

Zmienia zycie, otwiera umysty.




Erasmus+

Zmienia zycie, otwiera umysty.
Niech bedzie to podroz diuga.
Obys o letnim brzasku
- urzeczony, szczesliwy -
wiele razy zawijal do nieznanych portow;

i bywatl u Fenicjan w ich hadlowych stacjach,
i kupowal tam od nich drogocenne rzeczy:
perly, koral i bursztyn, i drewno 7 hebanu,

I wszelkiego rodzaju pachngce olejki,
podniecajgce pachnidla, ile tylko zechcesz;
[ odwiedzil niejedno 7 wielu miast egipskich

[ uczyl sie tam od tych, co posiedli wiedze.




Bylebys nie zapomnial nigdy o Itace,

0 twoim przeznaczeniu - masz do niej doplyngdé.

Lecz nie spiesz sie w podrozy.
Niech trwa dtugo - latami.
Lepiej bys byl juz stary, gdy dotrzesz do wyspy,
i na tyle zasobny w dobra tego swiata,
by juz nie oczekiwac od Itaki bogacitw.

Itaka dala ci upajajgcq podroz.
Nie wyruszytbys w droge, gdyby jej nie bylo.
Coz wiecej mialaby dac?

I gdyby byla biedna, nie oszukala cie.
Zdobyles przez nig mqgdrosc¢ i ogrom
doswiadczen,

a wraz z nimi swiadomosé, co znaczy - ltaka.

(ttumaczenie: Antoni Libera)

Erasmus+

Zmienia zycie, otwiera umysty.
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