ORANZERIA
OSOBOWOSCI

Liechtenstein
Norway grants
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Projekt AION korzysta z dofinansowania o wartosci 195828 EUR otrzymanego od
Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach funduszy EOG.

Celem projektu jest opracowanie kompleksowego, systemowego modelu
przygotowania do aktywnosci zawodowej osob z glebsza niepetnosprawnoscia
intelektualna.

Przygotowanie pracowni zawodowych wraz z programami i metodyka ksztatcenia.
Opracowanie spojnej i systemowej strategii wspierania zatrudnienia oséb
z niepetnosprawnoscig intelektualng na rynku pracy we wspotpracy z PUP
w Sosnowcu.

Wypracowanie $ciezki rozwoju zawodowego i strategii wigczania w otwarty i/lub
chroniony rynek pracy, uwzgledniajacej obudowe, edukacyjna, prawna, organizacyjng
dla szkot, oséb z niepetnosprawnoscia, instytucji publicznych oraz przedsigbiorcow
mogacych potencjalnie zatrudniaé osoby z niepetnosprawnoscia.



WPROWADZENIE DO KONCEPCJI

EFEKTYWNA KOMUNIKACJA

Kluczowe aspekty efektywnej komunikacji

Mam gtos! Komunikacja alternatywna i wspomagajgca
Méwik- gtos dla tych ktdrzy go potrzebuja

Eyetracker- oko méwi, kiedy usta milczg

Diy w komunikacji

ZASOBY OSOBISTE

Identyfikacja i rozwijanie zasobdw osobistych
Pracujemy z sok

Jak pracowac z sok podczas lekcji?

CV: Twoj osobisty paszport do sukcesu
Galeria osiggniec¢ E-Portfolio

Stworz wiasne E-portfolio

4

STYMULACJA UWAZNOSCI,

KONCENTRACJI | MOTYWACJI

Biofeedback - kontrola ciata i umystu
trening MIndfulness
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WPROWADZENIE DO KONCEPCJI

ORANZERIA
OSOBOWOSCI

"Oranzeria osobowosci" to metafora, ktéra pomaga zrozumie¢,
jak réznorodne sg osobowosci uczniéw i jak wazne jest, aby
nauczyciele potrafili je rozpoznawac i docenia¢. Podobnie jak
w oranzerii, gdzie rézne gatunki roslin majg rézne wymagania
i potrzeby, tak samo uczniowie o réznych osobowosciach
potrzebujg réznych podejs¢ i metod nauczania.

Celem "oranzerii osobowosci" jest zapewnienie nauczycielom
narzedzi, ktére pomogg im lepiej zrozumie¢ swoich uczniéow

i dostosowac swoje metody nauczania do ich indywidualnych
potrzeb. Dzieki temu, uczniowie bedg bardziej zaangazowani,
motywowani i sktonni do rozwijania swoich umiejetnosci.

O PROJEKCIE AION

Program: Edukacja (Mechanizm
Finansowy EOG) Komponent: IlI

Projekt nr: EOG/21/K3/W/0035W
Lider projektu: Gmina Sosnowiec
- Zespot Szkot Specjalnych nr 4 w Iceland

Sosnowcu

Partnerzy: Logis Loegmenn LieChtenStein

(Islandia); Instytut Tworczej

Integracji, Stowarzyszenie NOE Norway gl‘ants
Projekt AION korzysta z

dofinansowania o wartosci

195828 EUR otrzymanego od

Islandii, Liechtensteinu i

Norwegii w ramach funduszy

EOG.

Iceland [?d]:
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ROZDZIAE I

EFEKTYWNA
KOMUNIKACJA

Komunikacja jest
fundamentem procesu
nauczania, a jej rola staje sie
jeszcze bardziej istotna w
pracy z uczniami z
niepetnosprawnoscia
intelektualng. Wazne jest, aby
pamietac, ze skuteczna
komunikacja obejmuje nie
tylko to, co méwimy, ale
réwniez sposob i czas, w jakim
to przekazujemy. Naszym
celem jest stworzenie
Srodowiska, w ktérym kazdy
uczen czuje sie wystuchany i
zrozumiany. Dlatego
powinnismy zwraca¢ uwage,
aby nasze stowa byty klarowne
i dostosowane do mozliwosci
percepcyjnych uczniéw, a
nasze intencje bylty dla nich
jasne.

Iceland [Pd]:'
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Najwazniejsza rzecza w
komunikaciji jest
ustyszenie tego, co nie
zostato powiedziane.

Peter Drucker



EFEKTYWNA KOMUNIKACJA

ZNACZENIE
SKUTECZNEJ
KOMUNIKACJI

Komunikacja stanowi kluczowy
aspekt ludzkiej interakgji i
doswiadczenia, odgrywajac
niezwykle wazng role dla
uczniéw

z niepetnosprawnoscia
intelektualng, ktérzy moga
napotykac réznorodne bariery
W wyrazaniu sie i zrozumieniu
otaczajgcego ich Swiata.

POJECIE KOMUNIKACJI
W KONTEKSCIE
EDUKACYJNYM

W edukacji, komunikacja to nie
tylko przekazywanie wiedzy,
ale takze dzielenie sie
emocjami, budowanie
wzajemnego zrozumienia i
relacji opartych na zaufaniu.

Iceland [}d‘E
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Dla ucznidéw komunikacja
umozliwia wyrazanie wtasnych
potrzeb, uczuc i opinii, co jest
kluczowe dla ich rozwoju
spotecznego, emocjonalnego
oraz kognitywnego.

Uczniowie z
niepetnosprawnoscia
intelektualng moga napotykac
trudnosci w komunikacji
werbalnej i niewerbalnej, w tym
w doborze stéw, konstruowaniu
zdan, interpretacji mowy ciata
innych oraz rozumieniu
abstrakcyjnych koncepgji.
Dlatego kluczowe jest, aby
nauczyciel potrafit dostosowac
swoje metody komunikacji do
indywidualnych potrzeb ucznia.




EFEKTYWNA KOMUNIKACJA

KLUCZOWE ASPEKTY
EFEKTYWNEJ KOMUNIKACJI

JASNOSC I PROSTOTA

Uzywaj prostych, jasnych i bezposrednich zdan.
Unikaj abstrakcyjnych poje¢, ktére mogg byc¢

mylace.

CIERPLIWOSC

Daj uczniom czas na przetworzenie informacji i

wyrazenie wiasnych mysli.

KONSEKWENCJA

Utrzymuj konsekwencje w komunikatach, aby
uczniowie mogli zrozumie¢ oczekiwania i wzorce

zachowan.

WIZUALNE WSPARCIE

Wspieraj komunikacje za pomocg obrazéw,
piktogramdw, czy innych pomocy wizualnych,

ktére pomagaja w zrozumieniu przekazu.

POZAWERBALNE METODY KOMUNIKACJI

Badz Swiadomy swojej mowy ciata, gestow i
mimiki, poniewaz czesto przemawiajg one do
ucznidw silniej niz stowa.

Iceland [P[ﬂ:'

Liechtenstein
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EFEKTYWNA KOMUNIKACJA
ZASADY SKUTECZNEJ

KOMUNIKACJI
WERBALNEJ
| NIEWERBALNEJ

Komunikacja jest sercem
nauczania, tgczac elementy

KORZYSCI PLYNACE

Z EFEKTYWNEJ KOMUNIKACJI

werbalne i niewerbalne. * Wigksze zaangazowanie w
Kluczowe zasady pomagajace nauke: Uczniowie, ktérzy

w budowaniu mostéw rozumiejg przekaz, sq
porozumienia z uczniami z bardziej zainteresowani i
niepetnosprawnoscia zaangazowani w proces
intelektualng obejmuja: edukacyjny.

e Lepsze relacje: Skuteczna

¢ Komunikacja werbalna - o ) )
komunikacja buduje mocne i

stowa maja moc: Prostota,

pozytywne relacje miedzy
jasnos¢, konkretnose, nauczycielem a uczniem, co
powtarzalnosc¢ i spojnoscé jest fundamentem dobre;

atmosfery w klasie.
e Rozwéj osobisty: Uczniowie,
ktérzy czujg sie zrozumiani,
niewerbalna - mowa majg wieksza motywacje do
ciata: Kontakt wzrokowy, pracy nad sobg i wigksza
pewnosc siebie.
e Samodzielno$¢: Rozwoj
Ciata, przestrzen osobista umiejetnosci

emocjonalna.

¢ Komunikacja

mimika i gesty, postawa

oraz synchronizacja. komunikacyjnych jest
kluczowy w ksztattowaniu
samodzielnosci i
przygotowaniu uczniéw do
wymaga integracji zarowno zycia w spofeczenstwie.

elementéw werbalnych, jak i

Efektywna komunikacja

niewerbalnych, zwracajac
uwage na to, aby stowa

zgadzaty sie z mowg ciata.

Iceland [P[ﬂ:
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EFEKTYWNA KOMUNIKACIA
MAM GLOS!

KOMUNIKACJA ALTERNATYWNA
| WSPOMAGAJACA

W edukacji uczniow z
niepetnosprawnoscia
intelektualng, komunikacja
alternatywna i wspomagajaca
(AAC) czesto staje sie kluczowg |
Sciezkg do zrozumienia i
wyrazania mysli oraz uczuc.
Nowoczesne technologie, takie
jak oprogramowanie do
komunikacji wspomagajacej i
urzgdzenia typu eyetracker,
umozliwiajg przekraczanie
barier komunikacyjnych.

|2
~
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EFEKTYWNA KOMUNIKACJA

MOWIK - GLOS BIVANT Gl rAL 1\e
MOWIK W EDUKAC]I?

DLA TYCH,
KTORZY GO
POTRZEBUJA

Méwik to oprogramowanie
przeksztatcajgce tekst na
mowe, ktére zapewnia gtos
osobom z trudnosciami w
komunikacji werbalnej. Dzieki
mozliwosci tworzenia
indywidualnych plansz
komunikacyjnych z gotowymi
stowami i frazami, uczniowie
moga tatwo wyrazi¢ swoje
mysli, uczucia, pytania lub
potrzeby. Méwik dziatata na
systemie Android (tablet lub
telefon). Jest to w petni polskie
oprogramowanie, wyposazone
w polska synteze mowy
kobiecg i meskg oraz 12000
symboli, przeznaczone dla
0s6b w réznym wieku. Dzieki
temu, ze Méwik moze by¢
dostosowany do réznych
niepetnosprawnosci, wieku i
ptci, jest wyjgtkowo
uniwersalny.

Mowik umozliwia tworzenie
gramatycznie poprawnych wypowiedzi

w jezyku polskim, co jest kluczowe dla
ucznidw uczacych sie poprawnej
sktadni i gramatyki

Iceland [F*
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e Personalizacja:

Dostosowanie
oprogramowania do
indywidualnych potrzeb
ucznia, od wyboru gtosu po
stownictwo, ktdre najlepiej
oddaje ich osobowos¢ i
preferencje komunikacyjne.
Interaktywnos¢: Stosowanie
Méwika do interaktywnych
¢wiczen motywuje uczniéw
do aktywnego uczestnictwa w
lekcjach, oferujac im
mozliwos¢ wyboru
odpowiednich fraz.
Zaangazowanie:
Uczestnictwo uczniéw w
tworzeniu ich wtasnych tablic
komunikacyjnych zwieksza
ich motywacje do korzystania
z narzedzia, czynigc proces
nauczania bardziej
inkluzjnym.
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EFEKTYWNA KOMUNIKACJA
JAK WYKORZYSTAC

EYTRACKER-
OKO MOWI,
KIEDY USTA
MILCZA

Eyetracker to innowacyjne
urzadzenie, ktére umozliwia
sterowanie komputerem za
pomoca ruchéw gatek
ocznych, oferujgc osobom z
ograniczeniami ruchowymi
alternatywe dla tradycyjnych
metod obstugi komputera,
takich jak klawiatura czy mysz.
W potaczeniu z
oprogramowaniem do
komunikacji wspomagajgcej,
takim jak Boardmaker lub
Grid, eyetracker przeksztatca
sie w potezne narzedzie
umozliwiajgce uzytkownikom
wyrazanie mysli i potrzeb bez
mowienia.

Integracja eyetrackera z tymi
systemami otwiera nowe drzwi
do komunikacji i edukacji,
umozliwiajgc osobom z
niepetnosprawnosciami
uczestnictwo w zajeciach
szkolnych i interakcje z
otoczeniem. Dzieki temu
uzytkownicy mogg nie tylko
lepiej komunikowac sie, ale
rowniez zyskujg wiekszg
samodzielnos¢ w dostepie do
edukacji i informacji. E )

Iceland
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EYETRACKER W EDUKAC)I?

e Dostepnosé: Pozwala

uczniom na komunikacje bez
uzycia stéw, dzieki
wybieraniu symboli lub
obrazéw na ekranie
komputera.

Edukacyjne mozliwosci:
Eyetracker moze by¢
wykorzystany w grach
edukacyjnych i ¢wiczeniach,
ktére wspierajg rozwoj
umiejetnosci poznawczych i
komunikacyjnych.

Ocena reakcji: Urzagdzenie to
umozliwia monitorowanie
reakcji ucznia, dostarczajac
cenne informacje zwrotne
dotyczace ich zaangazowania
i zainteresowania
prezentowanym materiatem.
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EFEKTYWNA KOMUNIKACJA
DIY W KOMUNIKACJI
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ARASAAC: Portal oferujgcy bogate zasoby
graficzne i narzedzia do tworzenia materiatow
komunikacyjnych, w tym tablic
komunikacyjnych. ARASAAC udostepnia szeroka
game symboli i pictograméw, ktére sg bezptatne
do pobrania. Mozna zmienia¢ w nich podpisy,
kolory ramek, oznaczenia czasu.
https://arasaac.org/

Sclera symbols: biblioteka zawierajgca rézne
zbiory symboli otwartych, ktére mogg by¢
wykorzystywane do tworzenia materiatow AAC.
https://www.sclera.be/

Cboard to aplikacja webowa, ktéra oferuje
tablice komunikacyjne wspierajgce komunikacje
dla o0so6b, ktére nie mogg mowi¢ lub majg
trudnosci z komunikacjg werbalng. Zapewnia
dostep do wielu symboli i jest dostepna w wielu
jezykach.

https://www.cboard.io/

PictogramAgenda to aplikacja utatwiajgca
generowanie i korzystanie z harmonogramow
wizualnych, za réwno na komputerach jak
i telefonach.

Program umozliwia ustawienie sekwencji
obrazéw w celu stworzenia wizualnego
harmonogramu, a nastepnie sledzenie na nich
postepu zajec .
https://www.pictogramagenda.es/
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ROZDZIAL II

ZASOBY OSOBISTE

Kazdy uczen dysponuje

unikalnym zestawem zasobdw Y
osobistych - specyficzng
kombinacjg talentéw,
umiejetnosci, zainteresowan
oraz cech charakteru, ktére
razem definiujg ich potencjat.
Proces identyfikacji i
rozwijania tych zasobow jest
kluczowy, by wspieraé
uczniéw z
niepetnosprawnoscia
intelektualng w osigganiu
sukceséw osobistych i
zawodowych.

Twoje unikalne talenty i
moche strony sa
najwazniejszymi zasobami,
jakie posiadasz. Kiedy je
odkrywasz i rozwijasz, stajesz
sie nie do powstrzymania.

Ken Robinson
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ZASOBY OSBISTE

IDENTYFIKACJA | ROZWIJANIE
ZASOBOW OSOBISTYCH

Odkrywanie i pielegnowanie
zasoboéw osobistych ucznia
moze sie odbywac poprzez:

1.0bserwacja i dialog: State
rozmowy i obserwacje uczniéw
w réznorodnych kontekstach
umozliwiajg rozpoznanie ich
silnych stron i zainteresowan.
2.Zajecia grupowe: Aktywny
udziat w zajeciach grupowych
moze odstoni¢ nieznane
wczesniej talenty i preferencje,
dajgc uczniom szanse na
eksplorowanie nowych
obszaréw.

3.Feedback od rowiesnikéw:
Komentarze i opinie od
wspotucznidw czesto ujawniajg
i wyrdzniajg zdolnosci
poszczegdlnych osdb,
stanowigc cenne zrédto
wskazowek.

Iceland [Pd]:
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4.0bserwacja zachowan:
Analiza sposobu, w jaki
uczniowie podchodzg do
rozwigzywania problemow,
reagowania na zadania i
wspotpracy z innymi, moze
dostarczy¢ waznych informacji o
ich zasobach.

5.Dyskusje klasowe:
Motywowanie uczniéw do
dzielenia sie swoimi
zainteresowaniami i
doswiadczeniami moze pomoc w
odkryciu ukrytych talentow.
6.Samorefleksja: Zachecanie
ucznidw do refleksji nad tym, co
sprawia im radosc i co wykonuja
z tatwoscia, pomaga w
identyfikacji ich naturalnych
zdolnosci.



ZASOBY OSBISTE
POPRACUJMY Z SOK

SOK, czyli Sprawnosciowe Ocenianie Ksztattujace, to
metoda tgczaca zdobywanie sprawnosci harcerskich z
ocenianiem ksztattujgcym. Sprawnos¢ to udowodniona
umiejetnosc, ktérg mozna wykorzysta¢ w razie potrzeby.
Pomaga ona rozwija¢ zainteresowania, uczy zaradnosci i
rzetelnosci. Ocenianie ksztattujgce to natomiast proces
wspierania ucznidw w nauce przez refleksje nad
wykonanymi zadaniami i planowanie dalszych krokdw.

DLACZEGO WARTO
PRACOWAC Z SOK?

Pracujgc metoda SOK,
realizujemy strategie
wspomagania uczniéw w
stawaniu sie
odpowiedzialnymi za swoje
uczenie sie. SOK rozwija
kompetencje zarzadzania
sobg, co jest szczegdlnie
wazne dla uczniéw z
niepetnosprawnosciami
intelektualnymi. Zarzadzanie
soba obejmuje postawy
wytrwatosci i orientacji na
przyszto$¢ oraz umiejetnosci
uczenia sie i rozwijania swoich
zainteresowan.

Iceland [P[ﬂ:
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ZASOBY OSBISTE

JAK PRACOWAC Z SOK
PODCZAS LEKCJI?

Planowanie umiejetnosci i sprawnosci: Nauczyciel na
podstawie celdow programowych planuje umiejetnosci,
ktére uczniowie bedg rozwija¢, oraz opracowuje karty
sprawnosci.

Kryteria sukcesu: Do kazdej sprawnosci nauczyciel
ustala konkretne i mierzalne kryteria sukcesu.
Uczniowie mogg samodzielnie lub z pomocg
nauczyciela wybierac kolejnos¢ realizacji kryteriéw.
Samoocena i refleksja: Po zrealizowaniu kryteriéw
uczniowie dokonujg samooceny, uzywajac techniki
Swiatet (zielone, z6tte, czerwone). Nastepnie
przeprowadzajg autorefleksje nad procesem
zdobywania sprawnosci.

Informacja zwrotna: Nauczyciel udziela informacji
zwrotnej, wskazujgc, co zostato zrobione dobrze, co
nalezy poprawic, oraz daje konkretne wskazowki i
rekomendacje.

Nagrody i dokumentacja: Uczniowie za zdobyte
sprawnosci otrzymujg dyplomy lub odznaki, ktére moga
dokumentowac w specjalnych zeszytach.

Iceland [P[ﬂ:
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ZASOBY OSBISTE
CV: TWOJ OSOBISTY PASZPORT
DO SUKCESU

Tworzenie CV to kluczowy
krok w poszukiwaniu pracy.
Dobrze napisane CV pozwala
wyroznic sie wsrod
kandydatéw, prezentujgc
doswiadczenie, umiejetnosci
i osiggniecia w sposob
przejrzysty i profesjonalny.

BUDOVA CV

Struktura CV: Edukacja
ucznidw w zakresie struktury
CV obejmuje zapoznanie ich z
takimi sekcjami jak dane
osobowe, edukacja,
umiejetnosci, doswiadczenie
oraz osiggniecia.

Personalizacja: Zachecanie
do wyboru informaciji, ktére
najlepiej odzwierciedlaja
osobowos¢ i umiejetnosci
ucznia. Wazne jest, aby
uczniowie wiedzieli, jak
przygotowac CV zaréwno w
formie elektronicznej, jak i
drukowanej, oraz jak nazwac¢
plik CV, by byt on
profesjonalny i zawierat imie i
nazwisko.

Iceland
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ZASOBY OSBISTE

CV: TWOJ OSOBISTY PASZPORT
DO SUKCESU

DANE OSOBOWE

Nagtéwek: Imie i nazwisko ucznia powinny by¢
wyeksponowane.

Kontakt: Podanie adresu email i numeru telefonu.
Adres: Decyzja o podaniu petnego adresu lub tylko
miasta i kraju.

EDUKACJA

Chronologia: Prezentacja informacji edukacyjnych
w odwrotnej kolejnosci chronologicznej.
Szczegotly: Nazwa szkoty, daty uczeszczania,
ewentualne kwalifikacje.

r

UMIEJETNOSCI

Dopasowanie: Selekcja umiejetnosci relewantnych
dla celu CV.

Przyktady: Opisanie, gdzie i jak umiejetnosci
zostaty nabyte.

OSIAGNIECIA

Sukcesy: Nagrody, wyrdznienia, udziat w
projektach, konkursach.
Zainteresowania: Hobby lub inne
zainteresowania, ktére mogg byc istotne.

Iceland [Pd]:
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ZASOBY OSBISTE

GALERIA OSIAGNIEC
E-PORTFOLIO

DOKUMENTOWANIE cO TO?
EDUKAC]I I ROZWOJU: )

e Chronologia rozwoju:
Prezentacja postepoéw
ucznia.

¢ Osiggniecia edukacyjne:
Certyfikaty, dyplomy, prace
pisemne i projekty
badawcze.

¢ Multimedia: Zdjecia, filmy,
prezentacje wzbogacajgce
prezentacje umiejetnosci.

E-portfolio to nowoczesne,
cyfrowe narzedzie, ktére stuzy
jako dynamiczna galeria
osiggniec ucznia. Pozwala ono na
prezentacje ich edukacji i
rozwoju w czasie, umozliwiajgc
Ciggta aktualizacje i interaktywne
przedstawienie zdolnosci. E-
portfolio rézni sie od
) tradycyjnego CV, oferujac
UTRZYMAN'F AKTUALNOSCI  ycznjom mozliwoé¢ nie tylko
DOKUMENTOW: dokumentowania ich drogi
¢ Regularne aktualizacje: edukacyjnej, ale réwniez
Podkreslenie znaczenia atrakcyjnego prezentowania
aktualizacji dokumentéw.  swojej narracji. Jest to narzedzie,
e Feedback: Zbieranie opinii, ktére ewoluuje razem z uczniem,

ktére mogg wspomac stanowigc trwatg dokumentacje
rozwoj zawartosci. ich rozwoju i umiejetnosci.
P Sl

S
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ZASOBY OSBISTE
STWORZ WLASNE E-PORTFOLIO

&mahara

Mahara to popularna platforma open-source do tworzenia
e-portfolio. Umozliwia uzytkownikom tworzenie,
udostepnianie i zarzadzanie ich osobistymi osiggnieciami

i projektami. Oferuje szeroki zakres funkgji, takich jak blogi,
strony, grupy i dzienniki, ktére pomagajg uzytkownikom

w petni dokumentowad swoje doswiadczenia edukacyjne

i zawodowe.

https://mahara.org/

Seesaw

Keeps everyone in the learning loop

Seesaw to interaktywna platforma edukacyjna, ktora
umozliwia uczniom, nauczycielom i rodzicom tworzenie,
udostepnianie i zarzadzanie cyfrowymi portfolio. Seesaw
jest szczegdlnie popularna w szkotach podstawowych

i Srednich, oferujac intuicyjne narzedzia, ktére wspierajg
proces nauczania i uczenia sie.

https://seesaw.com/
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ROZDZIAL III

STYMULACJA
UWAZNOSCI,
KONCENTRACJI
| MOTYWACJI

W dzisiejszym
zglobalizowanym i
dynamicznie zmieniajgcym sie
Swiecie, umiejetnos¢ skupienia
uwagi, koncentracji oraz
skutecznego motywowania sie
do dziatania jest kluczowa
zaréwno dla ucznidéw, jak i
nauczycieli. Wyzwania szkolne,
presja réwiesnicza oraz
codzienne stresy moga
znaczgco wptywad na zdolnos¢
uczniéw do nauki i osiggania
sukceséw. Dlatego wazne jest,
aby wprowadza¢ do
codziennej praktyki
edukacyjnej techniki, ktére
pomagaja w radzeniu sobie z
tymi wyzwaniami. Rozproszony umyst to umyst

nieszczesliwy.

Jon Kabat-Zinn
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STYMULACJA UWAZNOSCI, KONCENTRACJII I MOTYWACJI
BIOFEEDBACK - KONTROLA CIALA
| UMYStLU

COTO?

Biofeedback to metoda
wykorzystujaca sprzet
elektroniczny do
monitorowania i informowania
o fizjologicznych procesach
ciata, ktére zwykle umykaja
naszej Swiadomej kontroli.
Dzieki tej technice, uczniowie
mogga nauczyc sie
identyfikowac swoje reakcje na
stres i pracowac nad ich
regulacjg za pomoca
wizualizacji lub sygnatow
dzwiekowych. Proces ten nie tylko zwieksza
Swiadomosc ciata, ale rowniez
pomaga w rozwoju
umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, co moze prowadzic¢
do poprawy koncentracji i
ogolnego samopoczucia.
Regularne stosowanie
biofeedbacku moze wspierac
uczniéw w osigganiu lepszych
wynikéw poprzez redukcje
napiecia oraz poprawe
zdolnosci do skupienia uwagi
na nauce.
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Liechtenstein
Morway grants



STYMULACJA UWAZNOSCI, KONCENTRACJI I MOTYWACJI

ZASTOSOWANIE
BIOFEEDBACKU

WED!JﬁA?J';b . PRAKTYCZNE
* Sesje Bloteedbackti: SISV LINSE
Regularne sesje pomagaja
uczniom uczy¢ sie kontroli

nad wiasnymi falami ¢ Regularnosé: Wprowadz
maézgowymi, np. poprzez biofeedback jako czes¢
skupienie sie na zadaniach codziennej rutyny szkolnej.
lub medytacje, co moze e Stopniowanie trudnosci:
znacznie poprawic ich Rozpoczynaj od prostszych
zdolnosci koncentracji. zadan, stopniowo

 Relaksacja miesni: zwigkszajac ich poziom
Swiadome techniki trudnosci.
relaksacji miesni moga * Integracja z lekcjami:
pomac zmniejszy¢ napiecie Wykorzystuj biofeedback w
i poprawi¢ skupienie. zadaniach wymagajacych

¢ Monitoring reakgiji: skupienia, aby praktykowac
Uczniowie uczg sie koncentracje w kontekscie
rozpoznawac wczesne edukacyjnym.

fizjologiczne oznaki stresu,
Co jest pierwszym krokiem
do ich kontroli.

¢ Techniki oddechowe:
Integracja ¢wiczen
oddechowych z
biofeedbackiem moze
obnizy¢ poziom stresu i
spowolni¢ rytm serca.
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STYMULACJA UWAZNOSCI, KONCENTRACJII I MOTYWACJI
TRENING MINDFULNESS

Mindfulness, czyli uwaznos¢, to
praktyka, ktéra polega na
skupieniu uwagi na biezacej
chwili w sposéb swiadomy i
nieoceniajacy. Wywodzi sie z
tradycji medytacyjnych, ale w
ostatnich latach zyskata
ogromnga popularnosé w
zachodnich kulturach jako
narzedzie poprawiajgce zdrowie
psychiczne i emocjonalne. W
kontekscie edukacyjnym,
mindfulness moze odgrywac
kluczowa role w wspieraniu
uczniéw w radzeniu sobie z
wyzwaniami szkolnymi,
poprawie koncentracji i
zdolnosci relaksacji.

"Mindfulness to sposob petnego bycia w chwili obecnej. Uczy nas,
jak nie ulega¢ stresowi i napieciu, ale z otwartosciq i ciekawoscig
przyjmowac kazdg chwile, jakq niesie Zycie."

Jon Kabat-Zinn
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STYMULACJA UWAZNOSCI, KONCENTRACJI I MOTYWACII
KORZYSCI Z PRAKTYKI JAK MINDFULNESS MOZE
MINDFULNESS WSPIERAC PROCES
Poprawa koncentracji i EDUKACYJNY
uczenia sie:

e Pomaga uczniom skupic
sie na jednej rzeczy naraz,
co moze zwiekszy¢ ich
zdolno$¢ do przyswajania
nowych informacgji i
poprawi¢ wyniki w nauce.

Redukcja stresu:

e Pomagajg w redukgji
poziomu kortyzolu,
hormonu stresu, co moze
prowadzi¢ do lepszego
samopoczucia i
zmniejszenia objawow
leku.

Emocjonalna regulacja:

* Regularne praktyki ucza
uczniéw, jak rozpoznawac i
regulowac swoje emocje,
co jest kluczowe dla
zdrowia psychicznego i
relacji miedzyludzkich.

Zwiekszenie
samoswiadomosci:

e Mindfulness sprzyja
samoswiadomosci,
pomagajac uczniom
zrozumiec swoje mysli i
emocje, co moze
prowadzi¢ do lepszych
decyzji i bardziej
Swiadomego zycia.

Iceland [?d]:
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Zarzadzanie czasem i
zadaniami:

Uczniowie, ktorzy praktykuja
mindfulness, moga lepiej
zarzgdzac swoim czasem i
priorytetami, co pomaga im w
efektywnym wykonaniu zadan
szkolnych.

Budowanie relacji:

Praktyki mindfulness moga
poprawi¢ umiejetnosci spoteczne
uczniéw, uczac ich empatii i
lepszego komunikowania sie z
réwiesnikami oraz
nauczycielami.

Rozwijanie kompetencji
spoteczno-emocjonalnych:
Mindfulness wspiera rozwoj
kompetencji spoteczno-
emocjonalnych, takich jak
odpornos¢ na stres, zdolnos¢ do
pracy w grupie i rozwigzywanie
konfliktow.

Poprawa atmosfery w klasie:
Kiedy cata klasa praktykuje
mindfulness, moze to prowadzi¢
do bardziej spokojnej i
skoncentrowanej atmosfery, co
sprzyja lepszemu Srodowisku do
nauki.



STYMULACJA UWAZNOSCI, KONCENTRACJI I MOTYWACJI
PRAKTYCZNE

CWICZENIA
MINDFULNESS:

e Cwiczenia oddychania:
Podstawowe techniki
Swiadomego oddychania
moga by¢ wprowadzane
na poczatku kazdej lekcji
jako przygotowanie do
nauki.

e Bodyscan: Cwiczenie
skupiajgce uwage na
réznych czesciach ciata i
odczuwanych doznaniach.

¢ Obserwacja mysli: Nauka
obserwacji mysli bez
wchodzenia w interakcje z
nimi i bez oceniania.

-

- ) " WLACZANIE
MINDFULNESS DO
NAUCZANIA:

e Krétkie sesje: Wprowadz
krotkie sesje mindfulness w
ciggu dnia szkolnego.

e Reagowanie na stres: Ucz
ucznioéw korzystania z technik
mindfulness w reakgcji na

v stres.
o Mindfulness i zadania:

Przygotuj zadania
wymagajgce petnej uwagi,
np. obserwacja natury lub
stuchanie muzyki, by
praktykowac uwaznosc.

Liechtenstein
Morway grants



Liechtenstein
Norway grants






