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Instytucja/nazwa kursu:
Europass Student Academy / Joga i medytacja dla nauczycieli:
Badz Swietnym nauczycielem, badz najlepszg wersjg siebie

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg i opinie Unii Europejskiej lub Narodowej Agencji
Programu Erasmus+ w Polsce. Unia Europejska ani podmiot udzielajgcy dotacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.




MUZEUM
WARSZAWY

SZKOLENIE ,,JOGA | MEDYTACJA DLA NAUCZYCIELI: BADZ SWIETNYM NAUCZYCIELEM, BADZ NAJLEPSZYM
SOBA” — PROGRAM ERASMUS+

Podczas szkolenia oméwiono zaréwno teorie oraz praktyke jogi jako skutecznego narzedzia do radzenia
sobie ze stresem, poprawy zdrowia fizycznego, psychicznego i emocjonalnego.

Zdobywalismy wiedze na temat zasad jogi oraz mozliwosci i sposoby wykorzystania ¢wiczen jogowych w
pracy.

PoznaliSmy podstawowe pozycje jogowe, techniki oddychania i medytacji, ktére mogg pomdc w poprawie
rdwnowagi emocjonalnej, koncentracji oraz samopoczucia.

To byta niesamowita okazja, aby zdoby¢ nowe umiejetnosci i inspiracje do pracy.
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- Zapoznanie z praktykg jogi jako skutecznym
narzedziem radzenia sobie ze stresem, poprawy
zdrowia fizycznego, psychicznego i emocjonalnego.

- Dzieki poznaniu roznych stylow jogi, a co za tym
idzie, roznych pozycji, technik oddechowych

| medytacyjnych w trakcie kursu, uczestnicy
dowiadujg sie, w jaki sposob praktyki te mogag
poprawi¢ ich zdolnos¢ do utrzymania sprzyjajgcego
klimatu oraz wspiera¢ odpornosc¢ psychiczna.

- Zapoznanie z najnowszymi dowodami naukowymi
dotyczgcymi korzysci wynikajgcych z interwencji
tgczgcych umyst i ciato.

- Czes¢ kursu poswiecona najlepszym praktykom
wprowadzania dzieci i mtodziezy w swiat jogi
oraz technik medytacyjnych.
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europass
Teacher
Academy

Monday

9:00-11:00

Prezentacje szkolne

Wprowadzenie kursu i
dziatania zwiazane z

11:00-11:10 Break

11:10-12:30

Gry dla poznania
kazdego i potaczenia

12:30-12:40 Break

12:40-13:45

Potencjat jogi w szkole:
poprawa relacji z
samym sobag i innymi.
Medytacja

4 - 9 Listopad 2024, Trapani

Joga i medytacja dla nauczycieli: Badz wspaniatym

nauczycielem, badz najlepszym soba

Tuesday
9:00-11:00

Informacje zwrotne

Medytacja z
przewodnikiem

11:00-11:10 Break

11:10-12:30

Nauka, joga i medytacja:

powody, dla ktérych
joga jest przydatna w
kazdym zyciu

Co nauka ma do

12:30-12:40 Break

12:40-14:00

Narzedzia dla
nauczycieli: ¢wiczenia i
gry w celu
wprowadzenia jogi i
medytacii do dzieci i

Wednesday

9:00-11:00

informacje zwrotne

Medytacja z
przewodnikiem

11:00-11:10 Break

11:10-12:30

Neuroplastycznosc:
wptyw medytacji w
naszym mozgu
Medytacja vipassana:
praktyka dla kazdego

12:30-12:40 Break
12:40-14:00

Co wynika z wiedzy o
swiadomosci

Swiadomos¢ w szkole

Thursday

9:00-11:00

Informacje zwrotne

Medytacja z
przewodnikiem

11:00-11:10 Break

11:10-12:30

Poza praktyka na macie:

osiem konczyn jogi, co
jest joga i jaki jest jej cel

12:30-12:40 Break

12:40-14:00
Narzedzia dla
nauczycieli: éwiczenia i

gry do pracy nad
swiadomoscia w szkole

Further information about the cultural activities are available on each location webpage.

Nauczyciel trener -Christian Prestia

Friday Saturday

9:00-11:00
Medytacja
Asana dla emocji;

Jak zbudowac i
poprowadzic¢ sesje jogi

11:00-11:10 Break
11:10-12:30

Cultural

Narzedzia dla activities

nauczycieli: jak
wprowadzic¢ joge i
$wiadomoséé do naszego

12:30-12:40 Break

12:40-14:00

Podsumowanie i Q&A

Certyfikaty

@ teacheracademy.eu

1 info@teacheracademy.eu
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interpersonal skills and self-
awareness
« Only by developing self-aws
real awareness of the

Wykfady Cwiczenia



Dobre praktyki
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Wykorzystaj nadarzajace sie okazje do rozméw w
jezyku obcym.

Codzienne relacje z otaczajgcymi Cie ludzmi
stwarzajg mozliwosci i stanowig inspiracje do nauki
jezyka obcego. Wykorzystaj to!

Nawigzywanie kontaktow z innymi uczestnikami
kursu pomaga przetamywac bariere jezykows.
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Kacik socjalny

Oferta szkoty
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W poblizu szkoty polecamy odwiedzic
rodzinng firme produkujgcg piekne,
ceramiczne pamigtki.

,Ceramiche PERRONE, od 1966 roku w
historycznym centrum Trapani,
produkujemy artystyczng ceramike
sycylijska, malowang recznie. Od
stynnego , Teste di Moro”, przez
szczesliwe amulety ,Pigne”, po recznie
zdobione talerze, miski itp., po dziat
szopek, z figurkami i akcesoriami
wszelkiego rodzaju, az po klasyczne
pamiatki z Sycylii, karty, sycylijskie
marionetki, perfumy...”
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Saliny, wiatrak do mielenia soli

Brukowane uliczki Erice Zamek Torretta Pepoli w Erice




Pomyst na wdrozenie nabytej wiedzy
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- Codzienna praktyka jogi uczy lepszej organizacii
pracy oraz czasu wolnego co niewatpliwie

przektada sie korzystnie na efektywniejszg prace.

- Poznajgc techniki relaksacyjne, oddechowe oraz
medytacyjne mozemy wykorzystac je w swojej
pracy oraz codziennym zyciu.

- Zwazajgc na ogromny stres, ktory towarzyszy
nam na co dzien, poznane praktyki pomagajg
zredukowac napiecie.

- Stajgc sie bardziej pogodnymi i mniegj
zestresowanymi osobami, mamy szanse budowac
lepsze relacje w grupie. Rozbudza sie w nas
empatia. Uczymy sie samokontroli oraz w
naturalny sposob unikamy chaosu.




5 Rekomendacje praktyczne

Do Trapani mozna tatwo dotrze¢ samolotem
z dwoch lotnisk: jedno znajduje sie w Y =)
Palermo (wieksze), a drugie znajduje sie w " AR

Trapani. | ‘ /

Jesli ladujemy w Palermo, najlepszym 4
potgczeniem miedzy lotniskiem w Palermo : = !
a Trapani jest autobus lokalnego y W i
przewoznika Segesta. i gil [ 5" e "’;‘,||H'||'§';:'7'

%’ ummllllm"!l L,\ '

Bilety mozna kupic online, w kasie w hali ) A 'UQH@@ g
, . W A U \ {1
przylotéw lub u kierowcy. ”]

W sezonie letnim do Trapani bezposrednio
mozna dotrze¢ samolotem

Lokalna firma Segesta Autolinee oferuje
bezposrednie potaczenia z i do lotniska w
Palermo. Podroz trwa 1 godz. 10 min, a
przystanek autobusowy w Trapani znajduje
sie w okolicy portu

Przewidywany rozktad jazdy i bilet mozna
tatwo sprawdzi¢ online, odwiedzajgc strone
internetowg
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Dziekujemy za uwage
Katarzyna Radecka
Monika Mazurek




