DOBRE PRAKTYKI
LA MEODZIEZ Y

Zachecamy do zapoznania sie z dobrymi praktykami dot. dobrostanu mtodziezy.
Kazda ze wskazanych praktyk dot. innego srodowiska pracy z mtodziezg oraz
roznorodnych sytuacji, co wzbogaca profilaktyke zdrowia psychicznego
mtodziezy.

KRAJ WDRAZANIA: Hiszpania

TYTUL: “Program TREVA - Techniki relaksacji, medytacji i uwaznosci
(mindfulness) stosowane w srodowisku edukacyjnym”
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1. PROBLEM

W ostatnich latach szkoty coraz czesciej mierza sie z wyzwaniami zwigzanymi ze
stresem, nadmierng stymulacjg, trudnosciami w regulacji emocji oraz
problemami z koncentracja ws$réd ucznidw. Przyspieszone tempo
wspodtczesnego zycia, a takze nadmierna ekspozycja na technologie cyfrowe,
media spotecznosciowe, hatas | przecigzenie informacyjne negatywnie
wptywajg na dobrostan psychiczny dzieci i mtodziezy.

Nauczyciele réwniez wskazujg na rosnacy poziom wyczerpania emocjonalnego,
konflikty w klasie oraz trudnosci w utrzymaniu uwagi i zaangazowania uczniow.



Wielu mtodych ludzi doswiadcza leku, niestabilnosci emocjonalnej,
impulsywnosci oraz problemdéw z koncentracjg, co bezposrednio wptywa na
proces uczenia sie oraz relacje spoteczne.

System edukacji czesto koncentruje sie przede wszystkim na osiggnieciach
akademickich, poswiecajac niewystarczajgca uwage dobrostanowi
emocjonalnemu, samoswiadomosci oraz wewnetrznej rownowadze uczniéw. W
zwigzku z tym szkoty potrzebuja praktycznych, dostepnych i skutecznych
metod, ktére wspieraja zaréwno zdrowie psychiczne, jak i efektywne uczenie
sie.

Program TREVA - Techniki relaksacji, medytacji i uwaznosci (mindfulness)
stosowane w edukacji zostat opracowany jako odpowiedz na te wyzwania. Jego
celem jest wprowadzenie do srodowiska edukacyjnego praktyk relaksacyjnych,
medytacyjnych i uwaznosci w sposdb uporzgdkowany, metodyczny oraz oparty
na zatozeniach naukowych.

. CEL

Gtdwnym celem Programu TREVA - Techniki relaksacji, medytacji i uwaznosci
(mindfulness) stosowane w edukacji jest poprawa dobrostanu ucznidw i
nauczycieli poprzez rozwijanie umiejetnosci uwaznosci, relaksacji oraz regulacji
emocjonalne,;.

Program ma na celu:

o poprawe koncentracji i zdolnosci skupienia uwagi,

o redukcje stresu i napiecia emocjonalnego,

o wspieranie rozwoju inteligencji emocjonalnej oraz samoswiadomosci,

o tworzenie spokojniejszego i bardziej pozytywnego srodowiska w klasie,

o wzmachianie relacji interpersonalnych oraz empatii,

o wspieranie zdrowszych i bardziej Swiadomych proceséw uczenia sie,

o pomaganie nauczycielom w skuteczniejszym zarzadzaniu dynamika klasy
poprzez wiekszy spokdj, uwaznosé i obecnosé w relacjach z uczniami.

Istotnym elementem programu jest podejscie do edukacji, ktére obejmuje nie
tylko rozwdj intelektualny, lecz takze emocjonalny i wewnetrzny wymiar
cztowieka. Program podkresla znaczenie harmonijnego rozwoju ucznia,
uwzgledniajacego zaréwno zdobywanie wiedzy, jak i ksztattowanie umiejetnosci
potrzebnych do swiadomego funkcjonowania oraz budowania zdrowych relacji z
innymi.



3. GRUPA DOCELOWA
Program TREVA jest skierowany do:

o dzieci i mtodziezy uczeszczajgcych do szkét podstawowych i
ponadpodstawowych,

o nauczycieli oraz specjalistéw pracujagcych w obszarze edukacji,

o psychologdw szkolnych i kadry pedagogicznej,

o instytucji edukacyjnych oraz organizacji mtodziezowych.

Praktyka moze byé wdrazana zaréowno w ramach edukacji formalnej, jak i
edukacji pozaformalnej oraz projektéw mtodziezowych realizowanych na
poziomie lokalnych spotecznosci.

Program charakteryzuje sie elastycznoscia i moze byé¢ dostosowany do réznych
grup wiekowych oraz zr6znicowanych warunkéw edukacyjnych, w tym do grup
wymagajacych dodatkowego wsparcia emocjonalnego lub psychologicznego.
Dzieki swojej uniwersalnej formule TREVA moze stanowi¢ narzedzie
wspierajgce rozwoj dobrostanu psychicznego, kompetencji emocjonalnych oraz
pozytywnego klimatu edukacyjnego w réznorodnych srodowiskach pracy z
dzieémi i mtodzieza.

4. OPIS DZIALANIA

Program TREVA (Techniki relaksacji, medytacji i uwaznosci (mindfulness)
stosowane w edukacji) jest modelem interwencji psychopedagogicznej
opracowanym w Hiszpanii we wspotpracy z instytucjami edukacyjnymi, w tym z
Uniwersytetem Barceloriskim.

Metodyka programu opiera sie na wtaczaniu praktyk uwaznosci i relaksacji do
codziennych dziatan edukacyjnych. Program obejmuje dwanascie jednostek
dydaktycznych opartych na kompetencjach psychocielesnych zwigzanych z
relaksacjg, medytacjg i uwaznoscia.

Dziatania realizowane w ramach programu obejmuija:

o éwiczenia Swiadomego oddechu,

o praktyki uwaznosci (mindfulness),

o prowadzone sesje relaksacyjne,

o ¢éwiczenia rozwijajgce swiadomosé sensorycznag,
o rozwijanie Swiadomosci postawy ciata i ruchu,

o dziatania wspierajace Swiadomos¢ emocjonalna,
o techniki wizualizacji,



o ¢éwiczenia dotyczgce gtosu oraz sSwiadomej komunikacji,
o kroétkie sesje medytacyjne wtaczane do codziennej rutyny szkolne,j.

Program obejmuje réwniez szkolenia dla nauczycieli, podczas ktdérych osoby
pracujace w edukacji ucza sie, jak stosowac techniki uwaznosci i relaksacji w
zarzadzaniu klasg oraz w komunikacji z uczniami.

Metodyka TREVA opiera sie na dziewieciu kompetencjach psychocielesnych:

o uwaga,
o oddech,

o relaksacja,

o wizualizacja,

o gtosimowa,

o $wiadomosdé sensoryczna,
o postawa ciata,

o ruch,

o $wiadomosdé energii.

Dodatkowo program rozwija kompetencje zwigzane z zarzadzaniem emocjami,
Swiadomoscia ciata oraz praktykowaniem uwaznosci.

Dziatania w ramach programu moga by¢ realizowane poprzez:

o kroétkie codzienne praktyki w klasie,

o warsztaty edukacyjne,

o projekty edukacyjne,

o programy profilaktyki zdrowia psychicznego,
o kursy rozwoju zawodowego nauczycieli,

o sesje refleksji grupowe,.

Elastyczna struktura programu umozliwia jego dostosowanie do réznych
srodowisk edukacyjnych, wieku uczestnikéw oraz specyficznych potrzeb grupy.

. INNOWACYINOSC

Innowacyjny charakter Programu TREVA - Techniki relaksacji, medytacji i
uwaznosci (mindfulness) stosowane w edukacji wynika z potaczenia praktyk
uwaznosci, medytacji i relaksacji z ich bezposrednim zastosowaniem
pedagogicznym w srodowisku klasowym.

W przeciwienistwie do podejs¢ opartych wytacznie na teoretycznej edukaciji



dotyczgcej dobrostanu, TREVA koncentruje sie na bezposrednim doswiadczeniu
oraz regularnym praktykowaniu poznawanych technik. Program witgcza rozwdj
dobrostanu emocjonalnego w sam proces edukacyjny, zamiast traktowad go
jako odrebny i dodatkowy obszar dziatan.

Kolejnym innowacyjnym elementem programu jest jego naukowe i
pedagogiczne ugruntowanie. Program zostat opracowany w oparciu o badania
oraz wspotprace z instytucjami edukacyjnymi i jest uznawany za jeden z
pionierskich programdéw edukacyjnych opartych na uwaznosci w Hiszpanii.
Program wyrdznia sie réwniez wysokg elastycznoscig oraz mozliwoscia
dostosowania do réznych srodowisk edukacyjnych i kontekstéw kulturowych.
Dzieki temu moze byé skutecznie wdrazany w zréznicowanych placéwkach i
grupach odbiorcéw, odpowiadajgc na lokalne potrzeby oraz specyfike danego
Srodowiska edukacyjnego.

. REZULTATY

Szkoty oraz nauczyciele wdrazajacy Program TREVA wskazuja na nastepujace
rezultaty:

o poprawe koncentracji i zdolnosci skupienia uwagi wsrdd ucznidw,

o redukcje stresu i napiecia emocjonalnego,

o poprawe klimatu w klasie oraz jakosci relacji miedzy uczniami,

o lepsza regulacje emocji przez uczniow,

o wzrost spokoju wewnetrznego i samoswiadomosci,

o wieksze zaangazowanie ucznidéw w proces uczenia sie,

o ograniczenie konfliktéw oraz zachowan impulsywnych,

o poprawe dobrostanu nauczycieli oraz skuteczniejsze zarzadzanie dynamika
klasy.

Uczestnicy programu wskazujg rowniez na zwiekszenie swiadomosci
emocjonalnej oraz wiekszg zdolnos¢ radzenia sobie z trudnymi emocjami i
sytuacjami stresowymi.

Program przyczynia sie tym samym do tworzenia bardziej wspierajgcego,
spokojnego i sprzyjajacego uczeniu sie srodowiska edukacyjnego, w ktérym
zarowno uczniowie, jak i nauczyciele moga rozwija¢ kompetencje emocjonalne
oraz budowad bardziej pozytywne relacje.



7. WPLYW

Dtugofalowy wptyw Programu TREVA mozna zaobserwowadé zaréwno na
poziomie indywidualnym, jak i instytucjonalnym.

W przypadku ucznidéw program przyczynia sie do:

o wzmachniania odpornosci psychicznej i emocjonalne;j,

o rozwijania zdrowszych strategii radzenia sobie z trudnosciami,
o zwiekszania samoswiadomosci,

o budowania silniejszych relacji interpersonalnych,

o osiggania wiekszej rownowagi emocjonalne,;.

W przypadku nauczycieli praktyka wspiera:

o redukcje stresu,

o bardziej Swiadome i spokojne zarzadzanie klasg,

o poprawe komunikacji z uczniami,

o rozwijanie wiekszej uwaznosci, obecnosci i spokoju w relacjach
edukacyjnych.

Na poziomie instytucjonalnym program przyczynia sie do tworzenia bardziej
humanistycznej, Swiadomej i wspierajacej emocjonalnie kultury edukacyjne,;.
Dzieki integracji praktyk uwaznosci, relaksacji i Swiadomej pracy z emocjami
TREVA wspiera zmiane podejscia do edukacji — od modelu skoncentrowanego
wytacznie na wynikach akademickich w kierunku srodowiska, ktére uwzglednia
catosciowy rozwdj cztowieka, jego dobrostan oraz jakosé relacji spotecznych.

8. MOZLIWOSC ZASTOSOWANIA DOBREJ PRAKTYKIW ROZNYCH
KONTEKSTACH KULTUROWYCH | SPOLECZNYCH

Program TREVA posiada duzy potencjat do wdrazania w réznych krajach i
Srodowiskach edukacyjnych, poniewaz potrzeba wzmacniania dobrostanu
emocjonalnego, redukcji stresu oraz rozwijania umiejetnosci koncentracji uwagi
ma charakter uniwersalny.

Praktyka moze by¢ stosowana w:

o szkotach,
o organizacjach mtodziezowych,



placéwkach i centrach edukacyjnych,

programach szkoleniowych dla nauczycieli,

projektach edukacji pozaformalnej,

miedzynarodowych wymianach mtodziezowych oraz projektach Erasmus+.

o

o

O

o

Metodyka programu nie wymaga kosztownej infrastruktury ani
specjalistycznego wyposazenia. Po odpowiednim przygotowaniu i przeszkoleniu
edukatorzy moga z tatwoscig witaczaé proponowane éwiczenia do codziennej
praktyki edukacyjnej.

Elastycznos$é programu umozliwia jego dostosowanie do:

o réznych grup wiekowych,

o odmiennych systemdw edukacyjnych,

o Srodowisk wielokulturowych,

o grup znajdujacych sie w szczegélnie trudnej sytuacji spotecznej,
o kontekstdw edukacji formalnej i pozaformalne;.

Poniewaz uwaznosé, dobrostan emocjonalny oraz profilaktyka stresu sa
tematami istotnymi na catym sSwiecie, Program TREVA stanowi skuteczng i
mozliwg do przeniesienia dobrg praktyke wspierajacg promocje zdrowia
psychicznego oraz edukacji emocjonalnej w Europie i poza jej granicami.
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