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UWAZNA SZKOtA

UWAZNA SZKOEA to ogdlnopolski pilotazowy projekt wprowadzenia do klas Vi - VI
szkot podstawowych programu Czas na Uwaznosc majgcego forme nowatorskich
zajeC psychoedukacyjnych z zakresu profilaktyki uniwersalngj, prowadzonych na
godzinach wychowawczych. Realizada programu w szkole jest nowoczesnym
spojrzeniem na edukade w Polsce i ma podwajny potendjat - pomaga zwiekszy¢
umiejetnos¢ regulowania uwagi i poziom samoreguladi emodjonalngj uczniow.
Projekt realizowany jest od marca 2021 do lutego 2022 i jest adresowany do:

Q 50 szkét podstawowych
9 100 nauczycieli
Q 2000 uczniéw klas VI-Vili

Juz czas na UWAZNOSC w szkole!

Dyrektorzy szkét, Pedagodzy i Nauczyciele coraz czesciej interesujg sie wprowadzaniem
praktyki uwaznosci do polskiej edukadcji, szczegdlnie w obecnej sytuadji, kiedy skutki
pandemii oraz izolacji spotecznej powodujg lawinowo pogorszenie zdrowia
psychicznego. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) i UNICEF alarmuijg o rosnacej liczbie
zaburzen psychicznych, depresji i samobojstw, zaréwno wsrdd dorostych jak | mtodziezy.
Na pytanie, jak temu przeciwdziataé, Polski Instytut Mindfulness przygotowat projekt
UWAZNA SZKOLA, by w profesjonalny sposdb wesprze¢ prace szkét, w ktorych praktyka
uwaznosci wigczana do codziennych aktywnosci, jest elementem wspierajgcym cate
Srodowisko szkolne. Stres wystepuje zarowno po stronie uczniéw jak i nauczycieli, ktorzy
sg narazeni na zjawisko wypalenia zawodowego i dlatego potrzebujg konkretnych
narzedzi do regularnego dbania o siebie i uczniow.


https://www.polski-instytut-mindfulness.pl/uwazna-szkola/

M- UWAZNA
B | szkota

Rekomendacja Polskiego Instytutu Mindfulness 2021

Cele projektu UWAZNA SZKOtA:

¢ pilotazowa realizacja programu Czas na Uwaznosé (CnU) w 50 szkotach

w | semestrze roku szkolnego 2021/2022
e przygotowanie kadry 100 certyfikowanych realizatoréw programu CnU
 objecie programem CnU uczniéw 100 klas z catej Polski.

Cele programu Czas na Uwaznos¢:
¢ wyposazenie nauczycieli w kompleksowe narzedzia do pracy z uczniami
podczas 12 godzin wychowawczych
¢ wdrazanie nowatorskiego podejscia do uwaznosci jako kompetendji zyciowej
¢ rozwdj uwaznosci wsrdd miodziezy w aspekcie profilaktyki uniwersalnej
« profilaktyka wypalenia zawodowego nauczycieli
« budowanie sieci szkot UWAZNA SZKOLA.

Adresaci projektu:
o dyrektorzy szkét podstawowych i poradni  psychologiczno-pedagogicznych, zainteresowani
wdrozeniem kompleksowego programu CnU
¢ kadra pedagogiczna szkoty (pedagog, psycholog, wychowawcy klas VI-VIIl) oraz pracownicy poradni
psychologiczno-pedagogicznych, zainteresowani realizacjg pilotazowego programu CnU z uczniami

Beneficjenci koncowi

Uczniowie klas VI-VIIl, biorgcy udziat w pilotazu programu CnU, otrzymajg praktyczne narzedzia
pormocne w radzeniu sobie z wyzwaniami dnia codziennego, samoregulacji emodji, redukdji stresu

w pandemicznej i postpandemicznej rzeczywistosci oraz rozwing kompetencje intra- i interpersonalne
stuzace lepszej koncentracji, dobrostanowi, wzmocnieniu funkgji poznawczych, lepszemu radzeniu sobie
w relacjach spotecznych oraz dostang wsparcie w budowaniu ich odpornosci i sprezystosci psychicznej
dzieki rozwijaniu uwaznosci.


https://www.polski-instytut-mindfulness.pl/uwazna-szkola/

M- UWAZNA
B | szkota

Rekomendacja Polskiego Instytutu Mindfulness 2021

™ Korzysci dla nastolatkéw:

2 o lepsza koncentracja i pamiec
o wazrost poczucia wlasnej wartosci
o rozwoj kreatywnosci
o lepsze zdrowie i odpornosé
o wazrost energii do dziatania, uprawiania sportu, aktywnego wypoczynku
o lepsze radzenie sobie zemocjami i stresem
o budowanie prawidtowych relacji spotecznych.

Korzysci dla realizatorow:

o dodatkowe kompetencje w procesie awansu zawodowego

o wzbogacenie narzedzi do pracy wychowawczej

o certyfikat

o rozszerzenie dziatah wychowawczych o rozwdj kompetencji
intra- i interpersonalnych uczniéw

o integracja klasy i wzmocniony klimat zaufania

o profilaktyka wypalenia zawodowego.

Korzysci dla szkoty:

o wzmocnienie kompetencji osobistych i zawodowych grona pedagogicznego
o unikatowy szkolny program profilaktyki uniwersalnej
o obnizenie ryzyka nastepstw chronicznego stresu szkolnego (w tym: absenciji
. chorobowej uczniéw; choréb psychosomatycznych, depresji i ich
- < konsekwencji; probleméw z naukg spowodowanych brakiem koncentragiji i
zaburzeniami pamieci; zaburzern zachowania, zachowan ryzykownych i
uzaleznien).
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Uwaznos¢ w edukacji i badaniach

Na Swiecie od wielu lat idea rozwijania uwaznosci w edukacji dzieci i mtodziezy jest wdrazana

i popularyzowana w formie programow edukacyjnych w szkotach. Przyktadami takich inicjatyw sg m.in.
The Inner Kids Foundation, Mindful Schools, Mindfulness in Schools Project, The Hawn Foundation,

Academy for Mindful Teaching,

Istniejg liczne dowody skutecznosci takich programdéw poparte wynikami badan wskazujgce na ich
dtugotrwate benefity tez po zakonczeniu programu rozwijania uwaznosci zaréwno dla nauczycieli takich
programow jak i uczniow, ktorzy w nich uczestniczg. Badania zgodnie wykazujg, ze dobrostan dzieci pod
wzgledem psychologicznym, emocjonalnym i spotecznym ma silny wptyw na ich zdrowie fizyczne

i psychiczne w przysztosci, wyniki w nauce, perspektywe funkcjonowania spotecznego oraz ogolng jakosc
zycia w dorostosci. To wiasnie umiejetnosc regulacji emocji ma szczegodlny zwigzek z wysokim poziomem
wynikéw w nauce i ogbélnym dobrostanem zaréwno dzieci jak i dorostych (Weare, Nind, 2011).

Umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami i ich regulacji we wczesnych latach chroni dobre samopoczucie
psychiczne i wspomaga odpornos¢ psychiczng na cate zycie (Greenberg, Harris, 2012).

Gratulujemy udziatu w projekcie UWAZNA SZKOEA!

wsp6tautorki UWAZNE] SZKOLY,

y

Matgorzata Jakubczak Bogna Gasiorowska

Prezes Wiceprezes
Polski Instytut Mindfulness Polski Instytut Mindfulness

cnu.jakubczak@polim.pl  cnu.gasiorowska@polim.pl
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POLSKI INSTYTUT MINDFULNESS

: Polski Instytut Mindfulness od 2009 tworzy fundament edukacji mindfulness
Moes e . W Polsce poprzez ksztatcenie, budowanie i wspieranie sieci profesjonalnych
nauczycieli.

Jest jedyng w Polsce Instytucjg certyfikujgcg nauczycieli kursow MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction) i MBCL (Mindfulness-Based Compassionate
Living). W naszej dziatalnosci opieramy sie na miedzynarodowych
standardach, badaniach naukowych i etosie nauczycieli mindfulness.

Misjg Instytutu jest upowszechnianie Mindfulness w Polsce i szerokiego
spektrum zastosowan treningdédw uwaznosci w profilaktyce i ochronie zdrowia,
promocji zdrowia psychicznego, edukacji, stuzbie zdrowia, zarzadzaniu
zasobami ludzkimi i w pokrewnych dziedzinach.

Realizujgc swojg misje w obszarze edukacji, wdrazamy program Czas na
Uwaznos¢é dedykowany dla szkét podstawowych jako wyposazenie nauczycieli
w kompleksowe narzedzia do pracy z uczniami w trakcie godzin
wychowawczych. W ramach projektu UWAZNA SZKOtA ksztatcimy pedagogow
z catej Polski z programu Czas na Uwaznosé, co umozliwia uniwersalny dostep
do dziatan pomocowych w zakresie psychologicznego funkcjonowania dzieci
jak réwniez przyczynia sie do wzmocnienia profilaktyki i dziatan

prewencyjnych szkoty w obszarze troski o zdrowie psychiczne uczniow.
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AUTORKI PROJEKTU UWAZNA SZKOtA

Matgorzata Jakubczak
Pedagozka, specjalistka w  zakresie doskonalenia umiejetnosci
psychospotecznych oséb dorostych, z doswiadczeniem w systemie doskonalenia

nauczycieli. Pracujgc jako specjalistka w Centrum Metodycznym Pomocy
Psychologiczno-Pedagogicznej (Ministerialny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli)
w latach 2005-2009, wdrazata autorski program Porozumienie w szkole
implementujacy zasady NVC (porozumienie bez przemocy) do rzeczywistosci
szkolnej. Nauczycielka mindfulness, certyfikowana w 2009 r. Obecnie mentorka i
wyktadowczyni w The Institute for Mindfulness-Based Approaches (IMA).
Zatozycielka i prezes zarzgdu Polskiego Instytutu Mindfulness, jedynej w Polsce
instytucji certyfikujgcej profesjonalnych nauczycieli mindfulness kurséw MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction) i MBCL (Mindfulness-Based Compassionate
Living). Wspétautorka programu MBTT (Mindfulness-Based Teacher Training).

Bogna Gasiorowska

Absolwentka Psychologii Pozytywnej UW, certyfikowany nauczyciel mindfulness
kursow MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) i MBCL (Mindfulness-Based
Compassionate  Living), Wiceprezes Polskiego Instytutu  Mindfulness,

certyfikowany trener biznesu w standardzie HRD BP i FRIS® (style myslenia i
dziatania), prelegent na konferencjach poswieconych tematyce happiness at
work, autorka artykutdbw nt. mindfulness. Partner biznesowy w obszarze
przywodztwa i podnoszenia efektywnosci w organizacjach dzieki wdrazaniu
programdéw opartych na uwaznosci. Jej zainteresowania koncentrujg sie na
rozwijaniu uwaznego przywoédztwa, budowaniu kultury organizacji uczacej sie,
opartej na uwaznosci i dobrostanie psychicznym pracownikow. Wspétautorka
programu MBTT (Mindfulness-Based Teacher Training).
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