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Eis P
Poznajmy sie troche lepiej - w jaki sposéb lubisz {\ﬁ

.tadowac baterie"?
Jak czesto praktykujesz uwaznos¢ (ang. mindfulness)?

Interaktywna ankieta




Co bedziemy robic?

B Inteligencja emocjonalna -
komponenty i aspekty
neurobiologiczne

B Mindfulness - wstep

B Mindfulness - podstawy naukowe
B Filary uwaznosci

B Wybrane praktyki

B Praktyczne wskazowki - jak zaczgc?
B Mindfulness w klasie

B E-uwaznos$c¢



Inteligencja emocjonalna i jej znaczenie

B Samoswiadomosc
B Samoregulacja

B Motywacja

B Empatia



Neurobiologia emocji

M Ciato migdatowate

M Kora przedczotowa
I



Czym jest uwaznosSc¢ (ang. mindfulness)?

B Dyscyplina umystowa zajmujgca sie ¢wiczeniem uwagi:

= \Nykorzystywanie zmystow

= Angazowanie umystu w chwile obecng

= Dbanie o samokontrole

= Nastawienie petne otwartosci i akceptacji

= Kultywowanie rownowagi wewnetrznej — niereagowanie



Faza dyskusji

HCzym wed’rug Ciebie jest
uwaznosc?

B Spotykasz sie z tym
Zjawiskiem na co dzien?

B Co jest potrzebne do
praktykowania
uwaznosci?




Tryb domysiny (ang. default mode),
Marcus Raichle

B Spoczynkowy stan umystu — myslenie zwigzane z
introspekcjg i samorefleksjg

B Znaczenie biologiczne
B Koszty — wandering mind

B Podwyzszona aktywnosc¢ standw spoczynkowych
ma&zgu — ruminacje



Wedrujacy umyst (ang. wandering mind)

Umyst, ktéry wedruje jest
umystem nieszczesliwym!



Co z tym zrobic??

Neuroplastycznos¢ - zdolnosc tkanki
nerwowej do reorganizacji poprzez tworzenie
nowych potgczen nerwowych

Wmystowa Préba generalng;
Alvaro Pascual-Leone
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Cztery aspekty uwaznosci z perspektywy kognitywnej

B Percepcja (postrzeganie)
B Nieprzywigzywanie sie (odpuszczanie)
B Akceptacja

M Chwila obecna
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Cwiczenie: @
Zawartosci mojego umystu




Faza dyskusji

B Porownajmy obie strony
kartki z zapiskami - czy
widzisz réznice?

M Jak myslisz, co sie stato? NS
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Pamietaj, najpierw zatdz swoj3
maske, zanim zaczniesz
pomagac innym!



I
Lej wyczerpania (ang. exhaustion funnel), Marie Asberg

Rezygnujemy z aktywnosci, ktore zaczynamy postrzegac jako opcjonalne.

\ Zmeczenie /
\ Ktopoty ze snem /
\ Porywczos¢ /

Choroby
psychosomatyczne
‘\\\\Frakradoécl////

oCzuci

beznadziei

Wyczerpanie .



Wielozadaniowosc (ang. multitasking)

16



Regulacja uwagi

B Wiedza, gdzie skupiona jest uwaga
B \Wyznaczanie priorytetu, gdzie uwaga powinna sie znalez¢

B Nastawienie, zeby uwag trafita tam, gdzie trzeba, i tam zostata.
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Korzysci z praktykowania uwaznosci
(udowodnione naukowo!):

B Poprawa kondycji psychicznej — zmniejszenie stresu,
leku i depres;i

B epsza uwaga i koncentracja

B Rozwdj umiejetnosci spoteczno-emocjonalnych

18



]
Mindfulness - jak zaczac¢???

Praktyka formalna Praktyka nieformalna

B Medytacja siedzgca - pracaz BUzupetnienie praktyki
oddechem, myslami formalnej

B Medytacja w ruchu B Powtarzajgce sie czynnosci,

B Skanowanie ciata np. wchodzenie po schodach

Bjoga, Tai Chi
I

B Odejscie od rutyny
M, Ciche miejsce”
..
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Faza dyskusji

B Co sgdzisz o praktykowaniu?

B Masz pomyst jak rozpoczgc
praktyke (nie)formalng?

M Co jest dla Ciebie
najwiekszym wyzwaniem?
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Wskazowki dla poczatkujacych ;-)

» Postawa

» Oczy

» Miejsce

» Mysli (— oddech)
» Cierpliwosc

» Grupa

> Timery
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Mindfulness w klasie - jak zaczgc?

B Nie zastanawiaj sie nad
tym. Sprébui.

M Przygotuj siebie (i swoich
podopiecznych),
zorganizuj co trzeba i
przewiduj trudnosci.

B Zaufaj sobie i swoim
podopiecznym.
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Jak wykorzysta¢ uwaznosc¢ w edukacji?

Niekonstruktywne zachowania:

B Zachowanie wywotujgce niepokdj u ucznidéw podczas
nauki

B koncentrowanie sie na wyniku, a nie na procesie
B wspieranie powierzchownego uczenia sie

B brak zainteresowania jako nauczyciel lub rodzic tym,
Czego uczy sie podopieczny

B spedzanie duzej ilosci czasu przed ekranem kosztem
rzeczywistych doswiadczen
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Jak wykorzysta¢ uwaznosc¢ w edukacji?

Konstruktywne zachowania:

B Trenuj uwaznosc u swoich uczniow.

B Rozpocznij zajecia od treningu.

M Interesuj sie tym, czego uczysz.

B Propaguj nastawienie na rozwd;.

B Chwal przede wszystkim wysitek, a nie wynik.

M Traktuj btedy jako okazje do nauki, a nie jako
porazke.

B Promuj gtebokie uczenie sie. ——
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Ciato i oddech: wybrane cwiczenia

B, Technika zrzucania” (ang. technique of dropping)
B Skanowanie ciata (ang. body scan)

B Cwiczenie uziemiajgce w skarpetkach - ,Podeszwy stép”
..
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e Zakotwiczenie Nic na site!
e Skanowanie ciata
 Oddech

|

|
|
|

G{OLCHNRRPIGAVATAN
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Faza dyskusji

B Podobato Cisie to
¢wiczenie? Dlaczego?

B Co byto najtrudniejsze?
Dlaczego?

B Z czym nie miatas/es
problemow i dlaczego?
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Eksploracja zmystow - zakotwiczenie

. Technika 5-4-3-2-1"

Wykorzystujesz pieC zmystow, aby uziemic sie w

chwili obecnej:

Wymien 5 rzeczy,
Wymien 4 rzeczy,
Wymien 3 rzeczy,
Wymien 2 rzeczy,

KtOre widzisz

KtOre styszysz

Ktore mozesz

Ktore mozesz

noczuc

DOW3C

Wymien 1 rzecz, ktérej mozesz posma

nac

Kowac
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Uwazne jedzenie

1. Trzymanie

2. Dotykanie

3. Wachanie

4. Umieszczanie
Degustacja

. Potykanie
Podgzanie

N o
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Faza dyskusji

B Podobato Ci sie to
cwiczenie? Dlaczego?

B Co byto najtrudniejsze?
Dlaczego?

B Z czym nie miatas/es
problemoéw i dlaczego?
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e-Uwaznosc¢

Przydatne aplikacje



Wyzwania

B Znecanie sie w sieci (ang.
cyberbullying)

B Odciecie sie od relac;ji
twarzg w twarz

B Rozwijanie pasywnego stylu
uczenia sie

B Trening bycia nieskupionym
| nieuwaznym
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Porady

B Kilka gtebokich oddechdéw
zanim wcisniemy
+WYSlij/publikuj”

B Pisz (maile, posty ...)
pozostajgc w kontakcie z
Ciatem i emocjami

B Reaguj na sytuacje a nie na
uczucie

B Napisz maila i skasuj lub
przenies do kopii roboczej
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Komunikacja




Cwiczenie:
Uwazne stuchanie - co sprawia ci radosc¢?
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Faza dyskusji

B Czy dzieki ¢wiczeniu
dowiedziatas/es sie czegos
nowego o sobie?

B Czy tatwo jest stuchac bez
przerywania?

B Co jest dla Ciebie
najwiekszym wyzwaniem?
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Pytania koncowe - faza dyskusji

(R

M jakie korzysci mozesz odniesc
po wdrozeniu tresci
warsztatu?

B Masz ochote zaczgc
praktykowac?

B Co chcesz zastosowacé w
klasie/zyciu?
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