Sprawozdanie z udzialu w programie Erazmus +

W dniach 08-13.04.2024 nauczycielka jezyka polskiego p. Kamila Modzelewska i
pedagog 1 psycholog szkolny p. Ewa Weremczuk- Marczynska uczestniczyty w 30- godzinnym
kursie ,,Mindfulness dla nauczycieli: praktyczne podejscie”. Zajecia realizowane byly przez
Europass Teacher Academy oddzial w Barcelonie, a prowadzil je trener uwazno$ci Joost
Scharrenberg. Wyjazd do Hiszpanii pozwolit na doskonalenie znajomosci jezyka angielskiego,
poznania aktualnych badan nad uwazno$cig, stresem, wspotczuciem, wdzigczno$cig oraz
nowoczesnych form pracy nad sobg. Byta to rowniez okazja do poszerzenia swoich
horyzontdéw, poznania przepigknej Barcelony oraz wymiany do$wiadczen w migdzynarodowej
grupie nauczycieli. Zebrane doswiadczenia z pobytu w Hiszpanii postuzyty przede wszystkim
do przekazania wiedzy i umiej¢tno$ci nauczycielom - poprzez propagowanie programu
Erasmus Plus— Mobilno$¢ Szkolnej Kadry Edukacyjnej, jak i uczniom wykorzystujac w pracy
indywidualnej i na lekcjach prezentacje i materialy poznane w czasie kursu.

Na poczatku kursu wspdlnie zastanawiano si¢ z czym zwigzana jest uwaznos¢, w jakich
aspektach zwigzana jest ze $wiadomos$cia, odpoczynkiem, oceng, uwagg. Uznano, ze
najprostsza definicja odnosi si¢ do tego, aby by¢ obecnym tu i teraz, nie odnosi¢ si¢ do
przesztosci 1 nie rozwazaé przysztosci. Uczestnicy mieli okazje obejrze¢ wywiad 1 poznac
poglady Jon Kabat-Zinna, autora 8-tygodniowego programu mindfulness. Na koniec zajgé
grupa wykonata medytacje oddechowe, zostata zapoznana z kilkoma bardzo warto$ciowymi
¢wiczeniami. Drugiego dnia kursu skupiono si¢ na swiadomosci wiasnego ciata, oddechu i
doswiadczeniach ptynacych ze zmystow. Trener przyblizyt ciekawe wyniki badan dotyczace
plastycznosci mézgu, wynikajace z pracy nad sobg i swoim cialem. Omawiany zostatl trdjkat
Swiadomosci, uczestniczki zostaty zapoznane z r6znymi typami medytacji, ktore dziatajg na
wybrane aspekty ludzkiego funkcjonowania. Nastepnie wspdlnie okreslono korzysci uwaznosci
1 $wiadomosci ciala dla dorostych oraz uczniow. Dzien zakonczyly ¢wiczenia uwaznosci
zwigzane ze skanem wilasnego ciata, zadanie w parach — lustro, ¢wiczenia oddechowe. Trzeci
dzien byt bardzo praktyczny, odbyl si¢ na sali do ¢wiczen jogi, gdzie nauczyciele poznali
¢wiczenia z obszaru medytacji, jogi, pracy nad wlasnymi zmystami. Wiele z tych aktywnosci
mozna zaproponowac uczniom. Czwartego dnia kursu skoncentrowano si¢ na myslach, stresie
i emocjach. Na poczatku zaproponowano zadanie wymagajace od uczestnikOw nie myslenia o
z6ltym bananie. Wniosek nie jestes wlasnymi my$lami, ale czasami nie masz na nie zupetnie

wplywu, mozesz je ignorowac lub nie identyfikowac si¢ z nimi. Uczestnicy zostali zapoznani



z typami medytacji. Nastepnie kazdy indywidualnie identyfikowat stresory zawodowe oraz te
z obszaru zycia prywatnego. Omowiono koto obaw wg Covey’a i skoncentrowano si¢ na
rozpoznawaniu emocji. Dzien piaty kursu odnosit si¢ do komunikacji, NVC, aktywnego
stuchania i1 pracy nad tym. Wszyscy uczestnicy poszerzyli wiedze¢ z obszaru wspotczucia i
samo-wspotczucia, a na koniec takze szczescia 1 wdzigcznosci 1 ich znaczenia w codziennosci.
Warsztaty zakonczyty$my utozeniem wiasnego planu, ktéry odnosit si¢ do zagadnien z zajgc, a
ktéry mozna realizowaé po powrocie do swojej pracy. Dzien szdsty kursu zarezerwowany byt
na wlasne aktywnos$ci zwigzane z poznaniem miasta. Podczas kursu uczestnicy mieli okazje
wzia¢ udziat takze w wycieczce z przewodnikiem po Barcelonie.

Zajecia w Europass Teacher Academy prowadzone byly w profesjonalny sposéb, a
dobdr zagadnien i niezwykle interesujaca forma szkolenia. Uczestnictwo w kursie dla
nauczycieli dato rdwniez mozliwo$¢ spotkania nauczycieli z innych krajow np. Holandia,
Wilochy, Niemcy, Rumunia, Francja i poznania ich do$wiadczen zawodowych, dyskusji o
poszczegblnych systemach edukacji, problemach i stosowanych rozwigzaniach. Dzigki temu
nastgpita wymiana najlepszych praktyk pedagogicznych, nawigzaly si¢ nowe kontakty
zawodowe, wzrosty kompetencje spoteczne 1 kulturowe. Zajecia miaty bardzo praktyczny
charakter, ktory umozliwil poznanie proponowanych technik uwazno$ci przede wszystkim
poprzez doswiadczanie ich. Dodatkowo wyjazd na zagraniczny kurs stanowi dla duza
motywacj¢ do zaproponowania i podejmowania nowych wyzwan w pracy z mtodzieza. Po
zakonczonym wyjezdzie zaplanowane s3 dalsze dziatania na rzecz zapoznania kadry 1 uczniow
liceum ze zdobyta wiedza i umiej¢tnosciami. W zataczniku kilka zdje¢ dokumentujacych
wyjazd.

W naszej ocenie, udziat w projekcie przynidst liceum korzy$ci m.in.: podniesienie
kompetencji jezykowych, interpersonalnych oraz kwalifikacji zawodowych uczestnikow
projektu, wzbogacenie warsztatu pracy o nowe metody nauczania, motywujace ucznia do pracy
nad sobg, zaplanowane wdrozenie poznanych dobrych praktyk oraz innowacji. Ponadto, po raz
kolejny CXXXVII Liceum Ogodlnoksztalcagce z Oddziatami Dwujezycznymi im. Roberta
Schumana w Warszawie promowane bylo na arenie migdzynarodowej potwierdzajac wymiar

europejski placowki szkolne;.
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