
 

 

 

  

 

 

 

MINDFULNESS:  

Praktyka mindfulness służy do budowania i podtrzymywania wewnętrznego spokoju oraz umiejętności 
bycia tu i teraz. Oznacza to, że potrafimy skoncentrować się na sobie, innym człowieku, przedmiocie, 
dźwięku czy obserwowanym zjawisku dokładnie w chwili aktualnej, nie wybiegając myślani w 
przyszłość czy przeszłość. Takie wybieganie myślami poza chwilę obecną często powoduje syndrom 
gonitwy myśli.  

Warsztaty mają zmienić: 

• Sposób postrzegania siebie i otaczającego świata 
• Sposób doświadczania swoich emocji 
• Sposób radzenia sobie z emocjami 
• Sposób działania w życiu codziennym 

 

I. Cele: 

1. Uczestnik po warsztatach będzie znał: 
• 12 technik / metod pracy z uważnością w tym pracy z uważnością dziecka 
• Najważniejsze zalety mindfulness  

 
2. Uczestnik po warsztatach będzie potrafił: 

• Zauważyć swoje emocje i zachowania 
• Osadzić się w chwili obecnej i wyciszyć 
• Stosować metody i techniki skupiające koncentrację i uwagę na wykonywanych czynnościach 
• Pracować z oddechem, dźwiękiem, otoczeniem, 
• Pracować z dzieckiem nad koncentracją i uważności 

II. Korzyści udziału w warsztatach 

• Zwiększanie samoświadomości  
• Poznanie różnych technik pracy ze sobą w celu zwiększenia uważności i redukcji stresu 
• Poznanie różnych technik pracy z dzieckiem w celu zwiększenia uważności i redukcji stresu 

III. Rekomendacje organizacyjne: 

1. Trening uważności może być wykonywany zarówno w grupie jak i w racy jeden na jeden. Jeśli trener 
pracuje z grupą, najlepiej, aby nie przekraczała ilości 8 osób. Praca z uczestnikami powinna być 
spokojna i w miłej atmosferze. Celem jest koncentracja, uważność i wyciszenie.  

2. Prowadzący powinien zwrócić szczególną uwagę na indywidualne tempo i energię uczestników. 
Wbrew pozorom ćwiczenia koncentracji, mimo że wolne, są bardzo wyczerpujące. Dlatego trener 

INSTRUKCJA DLA PROWADZĄCEGO 
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