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Podstawowe informacje o szkoleniu, w tym
cele i realizowane zagadnienia:

Tematyka kursu "Wellbeing and mindfulness in schools” skupiata sie wokot
zrozumienia tzw. dobrostanu w edukacji, uwzgledniajgc zaréwno potrzeby
dzieci, jak i nauczycieli szczegdlnie w zakresie umiejetnosci radzenia sobie
z emocjami i budowania pozytywnych relacji i klimatu w szkole. Co wiecej,
w odniesieniu do nauczycieli skupiata sie na budowaniu umiejetnosci
radzenia sobie z objawami wypalenia zawodowego.
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Rezultaty:

W czasie zaje¢ uczestniczyliSmy w prezentacjach i dyskusjach na temat
réznych wymiardéw dobrostanu: poznawaliSmy praktyczne sposoby
radzenia sobie ze stresem i regulowania emocji. NauczyliSmy sie technik
oddychania, relaksaciji. EwiczyliSmy uwaznosé. Co wiecej, pracowaliSmy
w miedzynarodowym zespole, tworzgc witasny plan dziatah w zakresie
dobrostanu i uwaznosci do zrealizowania w naszej szkole. PoznaliSmy
wiele technik relaksacyjnych, ktérymi z pewnoscig podzielimy sie z
naszymi wspotpracownikami oraz, ktére sami wykorzystamy w
praktyce. NauczyliSmy sie, jak w praktyce wykorzysta¢ metody
relaksacyjne do pracy z dzieCmi oraz w walce z wypaleniem
zawodowym. UdoskonaliliSmy umiejethos¢ porozumiewania sie w jezyku
angielskim oraz pracy w zespole, szczegdlnie tym o charakterze
miedzynarodowym.
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Ciekawe rozwigzania w kwestii walki
z wypaleniem zawodowym:

» praktyczne zastosowanie modelu PERMA Psychologii Pozytywnej w kontekscie
edukacyjnym . Mikro-odnowa w pieciu wymiarach” celem odzyskania
réwnowagi i wzmochienia tych elementéw pracy, ktére pomagajg chronic przed
przecigzeniem

e . Mikropauzy uwaznosci™: krétkie 3-5 minutowe przerwy w ciggu dnia, podczas
ktérych nauczyciel praktykuje oddech, medytacje i Swiadome rozcigganie

» .Dziennik wdziecznosci zawodowej™: codzienne zapisanie jednej rzeczy, za ktérg
nauczyciel jest wdzieczny w swojej pracy — wzmachianie poczucia sensu i
satysfakciji

« kreatywne wyzwania pozaszkolne: regularne angazowanie sie w aktywnosci
twdrcze niezwigzanie z pracy, np. rysowanie, fotografia

» .Klub wsparcia dla nauczycieli”: spotkania w matej grupie kolegdw z pracy, w
trakcie ktérych dzielg sie doswiadczeniami, sukcesami i trudnosciami. co
redukuje poczucie izolaciji

« aktywnosé fizyczna ., Mini-Rutyna™ krétka seria é¢wiczen fizycznych, ktére mozna
wykonaé¢ w klasie lub w domu w celu obnizenia napiecia miesniowego, poprawy
nastroju i energii
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Jak wptyneta mobilnosS¢ na znajomosc
jezyka angielskiego

e lepsze zrozumienie tresci zawodowych i akademickich w jezyku angielskim
zwigzanych z edukacja, psychologis i

e poszerzone stownictwo przedmiotowe (np. dobrostan, inteligencja emocjonalna,
uwaznos$¢é, odpornosé psychiczna)

» zwiekszona pewnos¢ siebie w dyskusjach, warsztatach i zajeciach grupowych
prowadzonych w jezyku angielskim

e poprawa umiejetnosci stuchania poprzez aktywny udziat w wyktadach i
zadaniach zespolowych

» rozwoj profesjonalnych umiejetnosci komunikacyjnych w jezyku angielskim,
szczegodlnie w srodowisku edukacyjnym i miedzykulturowym

e Wwzmochienie umiejetnosci czytania i interpretowania materiatéw edukacyjnych i
zasobdéw szkoleniowych w jezyku angielskim

» zrozumienie, jak czujg sie uczniowie uczacy sie jezyka obcego
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Jak mobilnos¢ wptyneta na haszg
sSwiadomosc¢ kulturowsg

e poszerzenie perspektywy kulturowej — lepsze zrozumienie réznorodnosci
kulturowej jako wartosci

e zrozumienie réznic w stylach nauczania i relacjach szkolnych, co zwicksza
ofwartosé na rézne modele edukacii

» wzrost kompetencji miedzykulturowych, co pozwala nauczycielowi
funkcjonowac w srodowisku, gdzie relacje sg budowane w inny sposéb

e zrozumienie europejskiej réznorodnosci — Sevilla pokazuje, jak rézne kultury
mogg wspdlistnie¢ i tworzy¢é wspdlne dziedzictwo

» refleksja nad wtasng kulturg
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W jaki sposdb dzielilismy sie
doswiadczeniem z innymi uczestnikami
Kursu

e prezentacje

» dyskusje grupowe i burze moézgdéw: rozmawialiSmy o problemach edukacyjnych,
metodach nauczania czy projektach spotlecznych realizowanych w naszych
krajach

e projekty wspdlne — wspodlna praca nad konkretnymi zadaniami pozwalata
praktycznie wymienia¢ sie doswiadczeniem i umiejetnosciami

e od uczestnikéw z innych krajéw dowiedzieliSmy sie, jak wyglgda edukacja w ich
kraju, jakie stosujg metody nauczania:; jakie sg ich doswiadczenia w pracy z
uczniami; jakie wyzwania spoteczne i kulturowe wystepujg w ich srodowiskach
oraz jakie ciekawe pomysty, techniki czy narzedzia stosujg w codziennej pracy
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Co zwiedzilisSmy

Przede wszystkim zwiedzilismy Seville: najwiekszg gotyckag
katedre na swiecie, krdlewski Alkazar, Plaza de Espana, Metropol
Parasol, park Marii Luizy, dzielnica Santa Cruz i stynng wieze
obronng Torre del Oro. Poza tym miasta zbudowane na skatach
(Ronda i Setenil), Gibraltar i Cadiz podczas karnawatu.
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Spostrzezenia wiasne

-Podrdzujgc, uczymy sie swiata, spotykajgc ludzi, uczymy
sie siebie, a dzielgc sie wiedzg nadajemy temu wszystkiemu
sens”

Realizacja mobilnosci okazata sie dla nas niezwykle wartosciowym
doswiadczeniem, poniewaz data nam mozliwos¢ oderwania sie od
codziennej rutyny, zobaczenia wielu inspirujgcych miejsc, poznania ludzi z
réznych krajoéw i kultur oraz spojrzenia na wtashg prace z nowej
perspektywy, co wzmochito haszg motywacje, otwartose, poczucie
zawodowej energii oraz umiejetnos¢ radzenia sobie z zagrozeniem
wypaleniem zawodowym. Zestaw technik — od zmiany perspektywy po
mikroregeneracje — ktére postuzg nam i innym nauczycielom w
odzyskaniu rébwnowagi i Swiezego spojrzenia na wiasng prace.
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	prezentacje
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	Co zwiedziliśmy
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	Spostrzeżenia własne
	„Podróżując, uczymy się świata, spotykając ludzi, uczymy się siebie, a dzieląc się wiedzą nadajemy temu wszystkiemu sens”
	Realizacja mobilności okazała się dla nas niezwykle wartościowym doświadczeniem, ponieważ dała nam możliwość oderwania się od codziennej rutyny, zobaczenia wielu inspirujących miejsc, poznania ludzi z różnych krajów i kultur oraz spojrzenia na własną pracę z nowej perspektywy, co wzmocniło naszą motywację, otwartość, poczucie zawodowej energii oraz umiejętność radzenia sobie z zagrożeniem wypaleniem zawodowym. Zestaw technik – od zmiany perspektywy po mikroregenerację – które posłużą nam i innym nauczycielom w odzyskaniu równowagi i świeżego spojrzenia na własną pracę.



