Mindtulness

trening uwaznosci




Wyzwania dziecka n

e Ciggte przebodzcowanie, nieustanne pobudzenie uktadu nerwowego
(dzwieki, Swiatto itd.).

e Napiecie, stres - brak umiejetnosci odreagowywania.

e Presja czasu - ciggle poganiamy dziecko, zeby zrobito wszystko szybciej,
sprawniej.

e Przecigzenie obowigzkami i nadmiarem pracy (nauka, obowigzki
domowe).

e Codzienna obecnosc technologii i internetu (gry komputerowe,

nieustannie wtgczony telewizor, muzyka itp.).

onflikty z rowiesnikami. '




Mindtulness, czvli
UWaznosc

~Uwaznosc oznacza bycie skoncentrowanym w okreslony sposob:
swiadomie, tu i teraz, bez wartosciowania i osgdzania.”

Jon Kabat- Zinn
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Wyniki badan naukowych wskazuja, ze
uwaznosc Rorzystnie dziata na:

— zmniejszenie objawow somatycznych chorob,
— zmniejszenie wptywu trudnych emocii : leku, niepokoju, gniewu,
— wzmocnienie sytemu odpornosciowego organizmu,
— lepszy wglad w przezywane emocje | lepszy kontakt z nimi,
— lepszy kontakt z ciatem,
— wzmocnienie umiejetnosci koncentracji | skupiania uwag,
— zmniejszenie podatnosci na depresje,
— zmniejszenie psychosomatycznych objawow stresu,
— umiejetnosc doswiadczania gtebszej relaksacii.
— wzmocnienie postawy akceptacji wobec sietie | innych luazi.,
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Regulacja uwagi

— Pozwala stworzyc przestrzen miedzy bodzcem a reakcjg, dzieki
temu dziecko nie reaguje zbyt pochopnie.

— Pozwala zastgpic impulsywne reakcje, intencjonalnym dziataniem.
— Pozwala odreagowac nadmiar napiecia z ciata i z umystu.

— Pozwala na zauwazanie i intencjonalne wzmacnianie pozytywnych
stanow umystu - zyczliwosci, wdziecznosci, potaczenia z innymi.

—> Jest sposobem na wyjscie z automatyzmow i niekorzystnych
nawykow.

Umozliwia budowanie relacji opartych na wzajemnym zaufaniu.



Uwaznosc pozwala
odpowiedziec¢ na
pyvitania:

— Co sie TERAZ dzieje”? (na zewnatrz i wewnatrz mnie)
— Co TERAZ czuje? ( jakie doznania fizyczne i emocje mi

towarzysza)
— Co TERAZ chce zrobi¢? (jakie Swiadome dziatanie chce

zainicjowad)




System osiagania System ukojenia
i zadowolenia

Skierowany na zasoby/
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Bezpieczenstwo,

e m O Cl l Zyczliwosé, ukojenie

Aby przetrwac, zachowac
zdrowie | dobre samopoczucie

cztowiek potrzebuje System unikania
wszystkich trzech systemow Skierowany na zagrozenia,
.. .. poszukiwanie
regulaql €MOC|l. bezpieczenstwa i ochrony,

pobudzenie/hamowanie




- Problemy pojawiajg sie gdy dochodzi do

zaburzenia rownowagi miedzy systemami
(zwykle pod wptywem choroby lub nadmiernego
stresu).

Uwaznosc a
I |
eg u acl <l Gdy dziecko funkcjonuje tylko w trybie osiggania

Gm()C] I | unikania, jego umyst jest nieustannie w
DZIAtANIU. Brakuje mu ukojenia | poczucia

bezpleczenstwa, odczuwa osamotnienie |
niepoka.

Praktyka uwaznosci i zyczliwosci jest
sposobem na wprowadzenie umystu w tryb
BYCIA. W ten sposob aktywujemy system, ktory

{
Znaczaco reguluje samopoczucie. ‘




Prakivki uwaznosci

e Uwazny spacer (staramy sie dostrzec jak najwiecej rzeczy, dzwiekow,
obrazdéw dookota),

e Uwazne jedzenie positku (zajmujemy sie tylko jedzeniem, badamy wyglad,
strukture, zapach, temperature, smak potrawy, jemy powoli),

e Uwazne przygladanie sie,

e UWazne stuchanie,

e Uwazny oddech.




Dzickujemy/!

SZKOLNY ODDZIAL
RATUNKOWY
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Prezentacja stworzona przez zespot SOR na podstawie "Wyktadu o uwaznosci dla nauczyciell
szkolnych' file:///C:/Users/psycholog/Downloads/wyklad-o-uwaznosci-dla-nauczyciell-

szkolnych(1).pdf




