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Trening Redukcji Stresu – MBSR
dla bydgoskich nauczycieli i pedagogów
Stres jest stałym elementem nie tylko szkolnego życia. Nie unikniesz go, ale możesz nauczyć się go kontrolować, by zadbać o swoje siły i zdrowie. Umysł, emocje i ciało – to są obszary, które warto objąć swoją uwagą, by mieć wpływ na samopoczucie psychofizyczne. Im większy stres, tym większa potrzeba samoświadomości i samoregulacji. MBSR jest potwierdzoną naukowo metodą radzenia sobie ze stresem. Trening uważności buduje poczucie stabilności, sprawczości i pozwala uniknąć wypalenia zawodowego. Pomaga też mierzyć się z wyzwaniami dnia codziennego: pośpiechem, wielozadaniowością, czy uciążliwym dążeniem do perfekcji. Uczy świadomie zarządzać energią w sytuacjach kryzysowych oraz monitorować jej stan w każdej chwili poprzez szybką i skuteczną regenerację opartą na oddechu.
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Radość ponad zniechęcenie2 edycja w MOEN

Skupienie zamiast chaosu
Równwaga i odporność
Czy tego szukasz?   

Praca z uczniami to wyzwanie emocjonalne. Dzieci mają kłopoty w szkole, cierpią na depresję, nie spełniają naszych oczekiwań, czasem zachowują się niestosownie… Pierwszym impulsem bywa chęć zmiany zachowania dziecka lub poprawa jego nastroju, by poczuło się czy uczyło lepiej albo było spokojniejsze. Jednak zanim zadamy sobie pytanie, co zrobić, by pomóc dziecku, warto przyjrzeć się sobie. Jak ja przeżywam napięcia związane z trudną sytuacją? Czy umiem je łagodzić?                        Bo zdrowy, spokojny i świadomy siebie nauczyciel to „dobry nauczyciel”. Dzieci uczą się tego stanu poprzez naśladowanie dorosłych umiejących radzić sobie ze stresem. MBSR to troska o własny stan emocjonalny, a następnie o emocje dzieci.
Korzyści z udziału w kursie MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction):
· redukcja stresu, napięcia i niepokoju w życiu zawodowym i osobistym
· lepsze radzenie sobie z trudnymi emocjami i uporczywymi myślami podczas problemów wychowawczych (wzrost stabilności emocjonalnej i niezależności od reakcji dzieci)
· złagodzenie objawów psychosomatycznych związanych ze stresem – bezsenność, migreny, zmęczenie, nadciśnienie i inne
· rozwinięcie umiejętności pełnego skupienia się i kreatywności
· odzyskanie równowagi wewnętrznej oraz dobrego samopoczucia w relacjach międzyludzkich
· zwiększenie pewności siebie, samoakceptacji i życzliwości dla siebie
Program redukcji stresu MBSR został opracowany w 1979 roku w klinice Redukcji Stresu na Uniwersytecie Medycznym  w Massachusetts w USA przez neurobiologa prof. Jona Kabat  Zinna.  Obecnie w ustandaryzowanej formie stosowany jest  w kilkuset ośrodkach medycznych, korzysta z niego edukacja, biznes, a nawet w sektor wojskowy. Stale prowadzone są badania naukowe dowodzące skuteczności programu MBSR w różnych obszarach zawodowych i społecznych.
Struktura programu MBSR:	
· indywidualna rozmowa wstępna z trenerem przed kursem - kwalifikująca na kurs
· 8 spotkań grupowych (grupa do 12 osób) trwających po 2,5 h 
· 45- 60 minut codziennej pracy własnej w domu w trakcie kursu (wg instrukcji)
· jeden dzień intensywnego treningu uważności 

	

Terminy kursu MBSR
dla nauczycieli i pedagogów
wiosna 2018

	I       13.04.2018 piątek (godz. 12.30-15.00)
II      20.04.2018 piątek (godz. 12.30-15.00)
III     27.04.2018 piątek (godz. 12.30-15.00)
IV     11.05.2018 piątek (godz. 12.30-15.00)
V      18.05.2018 piątek (godz. 12.30-15.00)
VI     25.05.2018 piątek (godz. 12.30-15.00)
Dzień uważności 27.05 niedziela (godz 10.00-17.00)
VII    4.06.2018 poniedziałek (godz. 12.30-15.00)
VIII   8.06.2018 piątek (godz. 12.30-15.00)



Cena: 400 zł za udział w programie – kurs finansowany z dodatkowych środków WEiS
Miejsce: Miejski Ośrodek Edukacji Nauczycieli, ul. Sobieskiego 10, Bydgoszcz
Przed rozpoczęciem zajęć zapraszamy na spotkanie informacyjne, które odbędzie się  22.03.2018 w godz.16-17.30.                                                   Spotkanie jest otwarte dla wszystkich nauczycieli, bez względu na chęć udziału w kursie, którzy pragną dowiedzieć się więcej o genezie Mindfulness i badaniach naukowych dotyczących efektów stosowania tej metody w zarządzaniu stresem.

Kogo zapraszamy na kurs MBSR?
· zarówno nauczycieli, którzy znaleźli się w takim momencie swojego życia i sytuacji zawodowej, gdzie czują, że koniecznie i szybko powinni zadbać o poprawę swojej kondycji psychofizycznej (nagłe zmiany, przytłoczenie, wypalenie)
· jak i tych, którzy po prostu chcą na co dzień umiejętnie i lepiej troszczyć się o równowagę emocjonalną, by do takiej sytuacji nie dopuścić (zakładana presja czasu i zadań)
Zgodę na udział nauczyciela w kursie MBSR wyraża dyrektor szkoły i on wysyła 1. zgłoszenie udziału nauczyciela do MOEN. Liczymy na udział tych nauczycieli, którzy będą  później współpracowali z MOEN wprowadzając do swojej szkoły trening redukcji stresu oparty na uważności dla dzieci i młodzieży. Takie wsparcie oparte na własnym doświadczeniu pozwoli uczniom otrzymać skuteczny wzór, pomoc i narzędzia w radzeniu sobie z wyzwaniami XXI wieku (depresja, lęki społeczne, brak koncentracji, nadmierne pobudzenie, uzależnienia, powierzchowne relacje, wyuczona bezradność). 
Jednocześnie ze zgodą ze szkoły, nauczyciel wysyła do MOEN 2. indywidualne zgłoszenie uczestnictwa. Zapraszamy.
Prowadzenie kursu i przyjmowanie zgłoszeń:
Dorota Wojtczak - specjalista MOEN, certyfikowany nauczyciel MBSR, psycholog zarządzania, coach, trener komunikacji interpersonalnej i mediator NVC (dorota.wojtczak@moen.edu.pl, tel. 605 26 77 27)

Skuteczność Treningu Redukcji Stresu MBSR potwierdzają badania naukowe.
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·   Spadek poziomu lęku, niepokoju, wyczerpania i poirytowania (zmniejszenie poziomu hormonu stresu -  kortyzolu we krwi)
·   Wzrost odporności psychofizycznej oraz wzmocnienie systemu immunologicznego organizmu
·   Redukcja chronicznego bólu – zmniejszenie poziomu odczuwania bólu fizycznego oraz poprawa nastroju i jakości życia w stanach chronicznego bólu (bóle dolnych części pleców, fibromialgia)  
·   Polepszenie pamięci i zwiększenie umiejętności koncentracji
·   Rozwój inteligencji emocjonalnej (pozytywny wpływ na neuroplastyczność i integrację struktur mózgu)
·   Zmniejszenie ciśnienia krwi i obniżenie ryzyka pojawienia się nadciśnienia – mniejsze ryzyko rozwoju chorób układu krążenia 
· Poprawa samopoczucia przy: zespole jelita drażliwego, stwardnieniu rozsianym, nowotworach
· [bookmark: _GoBack]Zmniejszenie podatności na depresję i ryzyka nawrotów depresji (program MBCT oparty na uważności jest obecnie preferowanym sposobem leczenia depresji, rekomendowanym przez Brytyjski Narodowy Instytut Zdrowia i Doskonałości Klinicznej)
· Redukcja zachowań związanych z uzależnieniami

Poznaj opinie nauczycieli, którzy skończyli 1 edycję kursu MBSR w MOEN

Nauczyciele odpowiedzieli na pytanie: Jak udział w kursie MBSR pomógł Ci w pracy? 
· w obszarze rozwoju osobistego i zawodowego 
- dał narzędzia do lepszego radzenia sobie z własnym stresem i agresją w pracy oraz natłokiem zadań – to pozwala na podjęcie właściwej decyzji w sytuacjach trudnych i wymagających szybkiego działania -  umożliwia konstruktywne, nienacechowane emocjonalnie zachowania
- przeciwdziała wypaleniu zawodowemu oraz podnosi kompetencje zawodowe nauczyciela z długim stażem pracy, podnosi poziom satysfakcji z pracy i współpracy z zespołem nauczycielskim
- podnosi poziom skupienia na prowadzeniu zajęć, polepsza koncentrację i kreatywność (pozwala zerwać z rutyną) dzięki umiejętności oczyszczania umysłu z natłoku myśli 
- hamuje objawy somatyczne organizmu funkcjonującego w stresie - obniża absencję, ogranicza konieczność korzystania z urlopu dla podratowania zdrowia
- jeden z niewielu kursów, w którym część praktyczna jest poważnie potraktowana, a teoria pełni funkcje służebne - rzecz bezcenna w obecnym systemie szkoleń i realne wsparcie w pracy
- rozwija samoświadomość oraz ułatwia zrozumienie otaczającego świata i jego psychologicznych uwarunkowań 
- zdobyta wiedza i umiejętności sprawiają, że życie zyskuje nową, lepszą jakość

· w obszarze pracy z uczniem
- pozwala nauczycielowi na prowadzenie działań obniżających stres u ucznia (spowodowanych hałasem, konfliktami w klasie, sprawdzianami, itp.)
- generuje więcej empatii i zrozumienia dla uczniów (zwiększa świadomość mechanizmów psychologicznych utrudniających kontakt), co przekłada się na budowanie zaufania i lepszą współpracę (ułatwia interwencję lub rozmowę z uczniem trudnym z właściwym podejściem emocjonalnym) 
- zwiększa poziom akceptacji potrzeb i możliwości stron w sytuacji kryzysowej  
- skłania do uważniejszego słuchania uczniów – pozwala wyciągnąć więcej szczegółów z każdej rozmowy bez wydłużenia jej czasu

· w obszarze współpracy z rodzicami
- buduje nastawienie na dialog dzięki temu, że przestaje się traktować wiele zarzutów osobiście, a zaczyna się widzieć problem szerzej i głębiej
- zdobyta wiedza poszerza postrzeganie zachowań każdego człowieka o wiedzę z zakresu funkcjonowania układu hormonalnego i systemu nerwowego powiązanego z mechanizmem stresu (mając tę świadomość można inaczej reagować i nie dopuszczać do przekraczania pewnych bezpiecznych granic w postępowaniu z ludźmi).


Po zakończeniu 8 tygodniowego kursu redukcji stresu MBSR nauczyciele zdecydowali się utworzyć sieć współpracy UWAŻNOŚĆ W PRACY Z UCZNIEM. 
Spotkania odbywają się raz w miesiącu, a ich celem jest stworzenie bazy prostych i skutecznych ćwiczeń rozwijających uważność i inteligencję emocjonalną uczniów jako antidotum na stres.
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