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Trening uwaznosci Mindfulness w zyciu i szkole

Opis szkolenia

Szkolenie ma na celu wprowadzenie w tematyke treningu uwaznosci Mindfulness oraz jego
praktyczne zastosowanie zarowno w zyciu osobistym, jak i zawodowym. Poznasz
sprawdzone metody i techniki, ktére pomogg Wam zadbaé o dobrostan wtasny i ucznidow
oraz zwiekszy¢ efektywnosé pracy w szkole.

Program szkolenia

Wstuchaj sie w siebie — rola emocji w zyciu cztowieka: W tej czesci szkolenia poznasz role emoc;ji
w zyciu cztowieka, ich wptyw na zdrowie i samopoczucie.

Core values — czyli co jest dla mnie wazne: zapoznasz sie z koncepcjg wartosci zyciowych i ich
wptywem na codzienne decyzje, zachowania oraz poczucie spetnienia. Dzieki temu nauczysz sie mogt
zdefiniowad, co jest dla niego najwazniejsze i jak wzmocnié swoje poczucie celu.

Jak radzi¢ sobie z nadmiarem emocji? Psychosomatyka: Dowiesz sie jak radzi¢ sobie z nadmiarem
emocji, aby unikngé niekorzystnych konsekwencji dla zdrowia, a takze jaki jest zwigzek miedzy
emocjami a psychosomatyka ( czyli jak nieprzetworzone uczucia wptywajg na nasze ciato).

Jak skutecznie zadbac o siebie. Kreowanie poczucia dobrostanu: Poznasz praktyczne strategie i
metody dbania o dobrostan, zaréwno fizyczny, jak i psychiczny. Nauczysz sie, jak stworzy¢ wiasny
plan dbania o siebie oraz jak wprowadzac¢ zdrowe nawyki na co dzien.

Cwiczenia uwaznosci dla dorostych i dzieci: Poznasz rézne éwiczenia uwaznosci Mindfulness,
ktére mogg by¢ stosowane zaréwno przez dorostych, jak i dzieci.

Techniki relaksacyjne: Nauczysz sie réznorodnych techniki relaksacyjne, ktére moga pomdc w
radzeniu sobie ze stresem, zardowno w pracy, jak i w zyciu prywatnym.

W ramach szkolenia

e Materiaty w wersji papierowej/elektronicznej

e Certyfikat ukorczenia kursu

e Porady prawne dla dyrektora (do roku od ukoriczenia szkolenia)

e Po szkoleniu uczestnicy uzupetniajg ankiete ewaluacji w celu podsumowania efektywnosci
szkolenia
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