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Projekt

»Rozwoj kompetencji zawodowych kadry pedagoglcznej Technikum
Lesnego w Biatowiezy”

Kwota dofinansowania : 41 400,00 Euro
Cele projektu:

1. Wdrozenie metod, narzedzi, rozwigzan sprzv|a|acvch ksztattowaniu
| podniesieniu kompetencu miekkich uczniow.

2. Podniesienie motywacji uczniow do nauki i dziatan dodatkowych,
poprawienie ich samodyscypliny, organizacji pracy oraz umiejetnosci
wspotpracy.

3. Podniesienie kompetencji jezykowych nauczycieli i zwigkszenie
I|czbyI pkracownlkow pedagogicznych postugujacych sie jezykiem
angielskim

4. Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu nauczycielii
podniesienie motywacji do podejmowania nowych wyzwan.

5. Modyfikacja Programu Wychowawczo-Profilaktycznego w kierunku
wzmochienia zagadmen prozdrowotnych, srodowiskowych w celu
rozwijania u uczniow swiadomosci nt. zdrowego, ekologicznego stylu
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Rekrutacja odbyta sie na przetomie 2022/2023r.
Do kursow metodycznych zgtosito sie 6 nauczycieli.

Szkolenia odbyty sie w dwoch krajach, w 4 roznych
terminach

* na pierwszy ogien w kwietniu Anna i Iweta
* nastepnie Iwona i Dominika w pazdzierniku

e potem Matgorzata i Sfawekm_ w listopadzie
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»otress Relief and Well-being Strategies for Teachers”
Teneryfa 15.04. — 20.04.2024r
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Program kursu skupiat sie na:
* pozhaniu strategii radzenia sobie ze stresem,
* zmniejszenie wypalenia zawodowego,

* przeciwdziataniu problemom ze zdrowiem
psychicznym,

e poprawie zdrowia, szczescia i efektywnosci,,
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* Dowiedziatysmy jakie czynniki powodujg stres, jak
reaguje na niego nasze ciato i umyst oraz jak
mozemy zwalczac i odwracac jego skutki.

Poznatysmy:
* Sposoby ha wzmocnienie swojego ciata poprzez
poprawienie jakosci snu, odzywiania i cwiczenia.

* teorie poliwagalng, ktora zaktada, ze zycie
emocjonalne cztowieka ma podtoze biologiczne, a
odczucia psychiczne scisle wigzg sie z procesami
zachodzgcymi w organizmie.



Survival Responses & Polyvagal Theory

The work of Stephen Porges & adapted from Deb Dana
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* wykonywatysmy praktyczne ¢wiczenia relaksacyjne,
aktywizujgce, aby poprawic zdrowie psychiczne i
dobre samopoczucie poprzez redukcje stresu i
budowanie odpornosci,

* dowiedziatysmy sie jak regulowac emocje,

e podczas zajeC w lesie wykonywatysmy ¢wiczenia
fizyczne, ktore miaty na celu odprezenie oraz
nakierowanie nas na spojrzenie w gtab siebie,
docenienie kontaktu z przyroda, wyciszenie sie.
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* integracja mledzynarodowej grupy
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* poznanie bioroznorodnosci wyspy
| poszerzenie wiedzy na temat &

tego regionu Europy.
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Miejsce: Cypr (siedziba szkoty: Nikozja)
Termin: 21- 25 pazdziernika 2024r.
Temat: , Inspirowanie uczniow do zdrowego stylu zycia”

Nauczyciele bioracy udziat w projekcie:

lwona Rogoziriska, Dominika Widanow-Swierszcz

Cel kursu: wyposazenie uczestnikow w wiedze, umiejetnosci i
narzedzia niezbedne do prowadzenia zrownowazonego i
satysfakcjonujgcego zycia, skupiajgcego sie na dobrym

samopoczuciu fizycznym, psychicznym i emocjonalnym.
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Athalassa Forest Park w Nikozi

- integracja grupy wielonarodowosciowej
- ¢wiczenia dotyczace integracji zespotu klasowego
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Riverland Bio-Farm

- zapoznanie sie z funkcjonowaniem gospodarstwa ekologicznego
- udziat w warsztatach

— zdobycie wiedzy, jak z prostych sktadnikow wytwarza¢ ekologiczne olejki

aromatyczne, naturalne kosmetyki i produkty do codziennej pielegnac;ji ciata (np.
mydta)

v iaki sposob lokalne mogg!e nr
- ~.yni¢ sie do zdrowego (¢
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Plaza — Ayia Napa

- udziat w zajeciach relaksacyjnych: joga, medytacja
- kreatywne wykorzystanie daréw natury
- wymiana doswiadczen w pracy z uczniami ( dyskusja o stylu zycia, o
problemach dotyczacych uzaleznien i walki z nimi)

- poznanie zrownowazonych praktyk stuzgcych rozwijaniu sity, odpornosci i
dtugowiecznosci, znaczenie zdrowego odzywiania, a takze technik radzenia sobie
ze stresem, ktore wptywajg na nasze dobre samopoczucie fizyczne

- pogtebienie wiedzy dotyczacej inspirowania uczniéw do nawykow zdrowego stylu
ZycCia




Dziekujemy za uwage.
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,Yoga and meditation for a mindful education”
7 dni w Barcelonie 28/10/2024 to 03/11/2024

Celem kursu byto zapoznanie nauczycieli z praktyka
jogi jako narzedzia nauczania i poprawy zdrowia
fizycznego, psychicznego i emoqonalnego .‘
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e Kurs koncentrowat sie na dynamicznych i praktycznych
metodach oczyszczania umystu.

* Byty podstawy, technik i pozycje jogi,

* Sposoby zastosowanie jej jako metody antystresowej
dla nauczycieli i uczniow,

* Edukacja relaksacyjna, poznanie technik mindfulness,
¢wiczenia oddechowe, joga w klasie,

* Poznalismy rozne style jogi, podstawowe pozycje,
* Techniki oddechowe i medytacyjne,
* Sposoby zapobiegania skutkom stresu

* Poznalismy najlepsze praktyki poprawiajgce rownowage
emocjonalng ucznidw poprzez praktyczne i
doswiadczalne zajecia,
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