


Czym jest
MINDFULNESS?
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Mindfulness to “uwaznosc”, czyli

nasza ludzka umiejetnosc¢ do bycia w
100% w chwili obecnej. Jest to
“bycie” Swiadomym doktadnie tego,
co robimy i gdzie sie znajdujemy,
bez zbednego zaangazowania
(emocjonalnego) w to co sie dzieje
dookota.




Mindfulness
to uwazna
obecnos¢. Dzieki
UWaznosci

na wszystko,
co przydarza nam
sie, W zyciu pojawia
sie wiecej akceptacji
i mniej osadzania.
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Mindfulness- metoda
MBSR
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Metoda MBSR, czesto pojawia
sie w kontekscie mindfulness.
Jest to skrot od angielskich
stow: mindfulness based stress
reduction (co mozna
przettumaczy¢ jako trening
redukcji stresu oparty na
UWaznosci




W NASZEJ PRACY



Praktykowanie uwaznosci moze Nam pomocw
wykonywaniu obowigzkow, jak rowniez bycie
spokojniejszym | bardziej cierpliwym.

Przede wszystkim warto zacza¢ od skupienia sie
na jednym zadaniu oraz pozbycia sie bodzcow
rozpraszajgcych. W stresujgcych sytuacjach
Swietnie sprawdzg sie ¢wiczenia oddechowe,

ktore pomoga uspokoic sie i zebraé¢ mysli.

Uwaznosé sprawia, ze jestesmy bardziej
kreatywni i lepiej skoncentrowani, dzieki czemu
szybciej i skuteczniej wykonujemy powierzone
nam zadania.
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Jakie korzysci ptyng z praktyki
UWaznosci?

e Woptywa pozytywnie na emog;ji
i pomaga w samokontroli
+

* Poprawia nasze nastawienie do
Swiata i samych siebie

* Woptywa pozytywnie na prace
mozgu — poprawia koncentracje
| zapamietywanie

e Pomagaw problemach ze snem

 Pomagaw stresie i przy stanach
depresyjnych
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MINDFULNESS
DLA
UCZNIOW
—O—




eObnizenie napiecia emocjonalnego, samoregulacja wewnetrzna
(ksztattowanie odpornosci emocjonalnej).

eObserwacja trudnych uczuc i emocji (np. cierpienia, strachu, wstydu,
ztosci, frustracji), nazywanieich, zrozumienie i radzenie sobie z nimi.

eRedukcja stresu w szkole i przecigzenia emocjonalnego.

eSkupienie uwagina aktualnie wykonywanej czynnosci, zadaniu
szkolnym.

eZwiekszona kreatywnos¢, swoboda oraz niezalezno$¢ w wykonywaniu
dziatani rozwigzywaniu problemoéw.

eDostrzeganie wtasnych, ukrytych potrzeb i stanow fizjologicznych.
eSkuteczne dostosowywanie aktywnoscido indywidualnych mozliwosci.

*\Wzrost refleksyjnosci, minimalizowanie dziatarn automatycznych
(schematycznych).

eDostrzeganie wtasnych mozliwosciipotrzeb.

*Wieksza satysfakcja z wykonywanych dziatan i przezytych doswiadczen.
e\Wydtuzenie czasu koncentracji nad jednym zadaniem.
*Obnizenie poziomu leku i objawdw z pogranicza depresiji.
*Obnizenie wskaznika wrogosci.

*\Wzrost odczuwanej empatii, sympatii i poziomu integracji grupowej,
ogdlne pozytywne nastawienie wobecinnych (w przypadku zajeé
mindfulness prowadzonych w zespole).

eSpadek liczby agresywnych reakcjii zachowan u dzieci i mtodziezy.




MINDFULNESS
TO SUPERMOC!




JAK ROZPOCZAC
TRENING
UWAZNOSCI ?

_O_




Czy mindfulness to skomplikowana filozofia, ktora moze nie
przynies¢ rezultatow?

Jesdli wezmiemy pod uwage naszg naturalng tendencje do nieustannego
wydawania ocen i kalkulacji, wowczas zrozumiemy, ze myslenie
przyczynowo —skutkowe, ktéorym podgzamy od najmtodszych lat nie
sprzyja uwaznosciiskupieniu.

Dlatego podejscie mindfulness to nie tylko wyciszenie, medytacjai
poprawa samopoczucia. Uwaznos¢ to przede wszystkim stopniowe
poznawanie siebie, swoich emocjii potrzeb. Pedagog znajac trening
uwaznoscil stosujgc go w swojej pracy, moze podniesé swdj poziom
zdrowia psychicznego jak rowniez uczniow.

Systematyczne przeprowadzanie ¢wiczen uwaznosci
moze poprawic¢ Naszg prace.

Zwiekszenie Swiadomosci, radzenie sobie zemocjami i trudnymi
sytuacjamito niezwykle wazne umiejetnoscidla Nas | uczniéw.

+

Praktykowanie mindfulness dla uczniéw moze stac sie jednym z istotnych kierunkéw
pomocy wspofczesnej szkole w pokonywaniu wyzwan i trudnosci.



Dziekuje za uwage!
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