UCZESTNICY: dyrektorzy szkot

FORMA: szkolenie stacjonarne w Gdansku

REDUKCJA STRESU METODA UWAZNOSCI
| WSPOLCZUCIA
(MINDFULNESS | COMPASSION)

Szkolenie przeznaczone jest dla 0séb zarzadzajacych placéwkami oswiatowymi, ktore
chciatyby zadbac o swo¢j dobrostan, poznac skuteczny sposdb zachowywania spokoju
w obliczu sytuadji czestych zmian, jakie dotycza Srodowiska edukacyjnego, przeciwdzia-
ta¢ wypaleniu zawodowemu, pozna¢ metody i techniki, ktére pozwolg poradzi¢ sobie ze
stresem i jego skutkami.

Warsztat | stopnia (mindfulness)

Podczas dwdch dni szkolenia w kameralnej grupie, w ciszy i w otoczeniu natury:

e przekonasz sie, jak faktycznie dziata i zachowuje sie uwaga,

e doswiadczysz wptywu odpowiedniego kierowania uwaga na swoje samopoczucie
i obnizenie napiecia,

e znajdziesz najlepsze dla siebie sposoby stosowania uwaznosci na co dzien

e dowiedziesz sig, jaki wptyw ma praktyka uwaznosci na uktad nerwowy,

e postuchasz o naukowo potwierdzonym wptywie praktyki uwaznosci na dobrostan
cztowieka.

Czym jest mindfulness?

Stowo mindfulness ttumaczy sie na jezyk polski jako ,uwaznosc¢”. Definiuje sie ja jako szcze-
golny rodzaj kierowania wtasna uwaga: w sposob swiadomy, na biezaca chwile i bez poda-
zania za oceng. Uwaznos¢ ¢wiczy sie podobnie jak miesnie — w miare regularnej praktyki
uwaga wzmacnia sie i uelastycznia, pozwalajgc coraz tatwiej wychodzi¢ z autopilota stresuja-
cych mysli, ktére na co dzien tak czesto wprowadzajg nas w stan niepokoju i podenerwowa-
nia. Mindfulness ¢wiczymy poprzez praktyke Swieckiej prowadzonej medytacji, nieznacznie
tylko zagtebiajgc sie w tto teoretyczne. Taki tez bedzie ten warsztat. Jego Uczestniczki
i Uczestnicy bedg mieli okazje podczas prowadzonych ¢wiczen uwaznosci sprawdzic, jak fak-
tycznie to na nich dziata. Takie dwudniowe zanurzenie w praktyke mindfulness — z dala od
codziennych obowigzkéw i stresujacego otoczenia - moze przyniesc lepszy efekt, niz dtugo
wyczekiwany, porzadny urlop.
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Na warsztacie mindfulness pojawig sie m.in. nastepujgce zagadnienia:

e uwaznos¢ na ciato,

e elementy uwaznego ruchu,

e praktyka zakorzeniania uwagi na oddechu,

e Sswiadomos¢ mysli i emodji,

e obalenie mitu wielozadaniowosci, czyli multitaskingu,

e elementy uwaznej komunikadji,

e poznanie swojego trybu ,dziatania” i trybu ,bycia”,

e podstawowa teoria stresu,

e wiedza z zakresu plastycznosci uktadu nerwowego,

e biezgce badania nad uwaznoscig i jej wptywem na dobrostan.

Uczestnicy warsztatu | stopnia dostang tez zestaw siedmiu krétkich nagran medytagji do prak-
tyki wtasnej oraz dziennik do zapisywania swoich doswiadczen.

Warsztat mindfulness jest pierwszym krokiem, jaki proponujemy osobom zarzadzajacym, pla-
cowkami oswiatowymi. Na poczatku nalezy bowiem nauczyc¢ sie umiejetnie kierowac wtasna
uwaga. Kolejne takie dwudniowe spotkanie — planowane w odstepie miesigca — poprowadzi
Uczestniczki i Uczestnikdw do nastepnego etapu swieckiej medytagji, tym razem w nurcie
compassion (praktyka zyczliwosci). Na warsztatach Il stopnia bedziemy uczy¢ sie nie tylko
zauwazac swoje doswiadczenie, ale tez budowac wobec niego zyczliwg relacje. Warsztat dru-
giego stopnia jest adresowany zwtaszcza do 0séb, ktérym silnie doskwiera wewnetrzny kry-
tyk, ktorym towarzyszy przymus ciggtej produktywnosci i/lub dbania o innych, przy jedno-
czesnym zapominaniu o sobie.

Warsztat |l stopnia (compassion)

Uczestniczki i uczestnicy szkolenia | stopnia (mindfulness), ktorzy zapiszg sie na warsztat |l
stopnia, zostang zaproszeni do grupy w aplikacji WhatsApp oraz na cotygodniowe spotkania
na platformie Zoom, aby podczas miesiecznej przerwy pomiedzy warsztatami wspdlnie pie-
legnowac praktyke mindfulness, dzieli¢ sie refleksjami i watpliwosciami oraz nazywac witasne
doswiadczenia po to, by lepigj je rozumiet.

Czym jest compassion?

Termin ten ttumaczy sie na jezyk polski jako ,wspotczucie”, bo nikt jeszcze nie znalazt lep-
szego odpowiednika (a moze po prostu taki nie istnieje). Zawiera sie w tym stowie jednak
duzo wiecej, niz podpowiada nam pierwsze skojarzenie. Compassion to bowiem umiejetnos¢
zauwazania trudnosci, bolu, dyskomfortu, cierpienia — u siebie i u innych — oraz motywadja,
by z zyczliwoscig sie nimi zajg¢. Dzieki takiej praktyce (rowniez w postaci prowadzonych
swieckich medytacji), wyrabia sie w nas bardziej zyczliwy i czuty wewnetrzny gtos — ten sam,
ktory towarzyszy nam w naszych gtowach przez wiekszo$¢ czasu na co dzien i w ten sposob
dostownie tworzy naszg rzeczywistos¢. Warto wiec zadbac o to, by ton tego gtosu byt fa-
godny, opiekunczy i pomocny — zamiast oceniajagcego, surowego i krytycznego. Zyczliwo$é
jest postawg, a nie statg cechg, mozemy jg wiec w sobie rozwija¢, a to szkolenie bedzie ku
temu doskonatg okazjg i by¢ moze pierwszym krokiem.
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Na warsztacie compassion pojawig sie m.in. nastepujgce zagadnienia:

e trzy tryby regulagi emodji; jak wprowadzac¢ miedzy nimi rownowage,

e mo&zg nieodrozniajacy wyobrazen od rzeczywistosci — jak wykorzysta¢ to na swoja
korzysc,

e praktyka zyczliwosci dla ciata,

e samowspotczucie jako pierwszy krok w budowaniu wewnetrznej tagodnosci,

e budowanie poczucia bezpieczenstwa dzieki praktyce compassion,

e sposoby wspierania ,systemu kojenia”,

e rodzaje uwaznego ruchu sprzyjajace reakgji relaksacyjnej,

e jaki jest ton naszego wewnetrznego gtosu i jak pielegnowac w sobie wewnetrznego
pomocnika,

e w jakim kierunku moga ptynac zyczliwos¢ i wspotczucie,

e badania nad wptywem praktyki compassion i jej zastosowanie w roznych dziedzinach
zycia.

Stare tybetanskie przystowie gtosi:

.Ptak madrosci potrzebuje dwdch skrzydet, by wzbic sie w powietrze: jedno to
uwazno$¢, a drugie — wspdtczucie”.

Prowadzaca:

Marta Markocka-Pepol

Nauczycielka mindfulness i compassion w ramach programéw MBSR (od
2018 roku) i MBCL (od 2021 roku) oraz uwaznej komunikacji w ramach pro-
gramu DMMC. Anglistka, thumaczka tresci szkolen i materiatéw zwigzanych
z mindfulness i compassion. Prowadzi kursy i warsztaty medytacji w jezyku
polskim i angielskim. Petni funkcje opiekuna naukowego programu Mindful-
ness-Based Compassionate Living w Polsce (https://www.mbcl-internatio-
nal.net/mbcl-tutors/), zajmujac sie ttumaczeniem i organizacjg szkolen dla
treneréw mindfulness oraz odosobnien.

Plan pobytu:
pigtek: sobota:
e 12.00 - rozpoczecie warsztatow; czesc 1. e 8.00-9.30 - $niadanie
e 15.00 — lunch w restauradji hotelu e 10.00-13.00 — warsztaty; czesc¢ 3.
e 16.30-19.00 — warsztaty; czes¢ 2. e 13.00 - lunch w restauracji hotelowej
e 1930 - kolagja e 14.30-17.00 — warsztaty; czes¢ 4.
e nocleg w pokojach 1- lub 2-osobowych e zakonczenie szkolenia
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Terminy:

Warsztaty | stopnia: 12-13 kwietnia 2024 r.
Warsztaty Il stopnia: 17-18 maja 2024 r.

Hotel Mistral Sport****

https://hotelmistralsport.pl/

Koszt warsztatdw | stopnia: 1900 zt/os.

Koszt warsztatéw |l stopnia: 1400 zt/os.
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