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8 Traits of the
Rlst Century Teacher
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Umiejetnosce
XX1 wieku

KOMUNIKACJA




Unmiejetnosce
XX1 wieku

KRYTYCZNE MYSLENIE | UMIEJETNOSC
ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW




Unmiejetnosce
XX1 weeku
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Mindfulness

OZNACzZA zwracanie uwagi w szczegolny sposob:
celowo

w chwili obecneg]

| bez osqgdzania

- Jon Kabat Zinn, zatozyciel Maindfulness-Based Stress Reduction



Wiyciszenie
wmystu

Mindfulness jako sposdb na

odpoczynek dla naszego mozgu
od bezustannej pracy.

Szacuje sie, ze przecietny cztowiek
ma 12 do 60 tysiecy mysli kazdego

dnia. Badania mowiqg, ze 80% z
nich jest negatywnych.




uwaga - skupienie na zmystach,
emocjach i myslach

Prﬂkty]ca obecnos¢ - bycie tu i feraz
mndfulness
lo: otwartos¢ — akceptacja mysli, emocii

takimi jakimi sg

intencja - celowe zwiekszanie
Swiadomosci doswiadczenia



Co daje mindfulness?

Poprawa sprawnosci
POzZNAwWCzZE),
samooceny

| zaangazowaniaq,

/mniejszenie poziomu
sfresu, nadmiernego
pobudzenia
emocjonalnego i
objawow depres;ji

Wieksza uwaga

Wzrost dobrego
SOMOoOpOCzucCia
emocjonalnego

Redukcja leku
podczas testow o
duze] wadze

/drowsze reakcje na
trudne sytuacje
spoteczne




Przydatne linki do éwiczen wwazinosce

« GooseChase : Scavenger Hunts with your students - Use your iPhone/iPad/Android for scavenger hunts

- Cwiczenie relaksacyijne dla dzieci "NIEBQ". Cwiczenie oddechowe, wizudlizacia, relaksacja dla dzieci— YouTube

Brain gym | simple brain boosting exercises | brain exercises easy | 7 ultimate brain gym exercises



https://www.youtube.com/watch?v=qpabh42zO4s
https://www.youtube.com/watch?v=_GyO4Zev7Xo
https://www.youtube.com/watch?v=DJt6ORwxKmE

Dzickwemy za wwage

Katarzyna Kowalska —
Stepinsko

Elzbieta Wysocka
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