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INSTRUKCJA DLA PROWADZACEGO

MINDFULNESS:

Praktyka mindfulness stuzy do budowania i podtrzymywania wewnetrznego spokoju oraz umiejetnosci
bycia tu i teraz. Oznacza to, ze potrafimy skoncentrowac sie na sobie, innym cztowieku, przedmiocie,
dzwieku czy obserwowanym zjawisku dokfadnie w chwili aktualnej, nie wybiegajac myslani w
przysztosc czy przesztosc. Takie wybieganie myslami poza chwile obecng czesto powoduje syndrom
gonitwy mysli.

Warsztaty maja zmieni¢:

e Sposoéb postrzegania siebie i otaczajgcego swiata
e Sposoéb doswiadczania swoich emoc;i

e Sposoéb radzenia sobie z emocjami

e Sposob dziatania w zyciu codziennym

l. Cele:

1. Uczestnik po warsztatach bedzie znat:
e 12 technik / metod pracy z uwazno$cig w tym pracy z uwaznoscig dziecka
e Najwazniejsze zalety mindfulness

2. Uczestnik po warsztatach bedzie potrafit:
e Zauwazyé swoje emocje i zachowania
e Osadzi¢ sie w chwili obecnej i wyciszy¢
e Stosowac metody i techniki skupiajace koncentracje i uwage na wykonywanych czynnosciach
e Pracowac z oddechem, dZzwiekiem, otoczeniem,
e Pracowac z dzieckiem nad koncentracjg i uwaznosci

Il. Korzysci udziatu w warsztatach

o Zwiekszanie samo$wiadomosci
e Poznanie réznych technik pracy ze sobg w celu zwiekszenia uwaznosci i redukcji stresu
e Poznanie réznych technik pracy z dzieckiem w celu zwiekszenia uwaznosci i redukcji stresu

lll. Rekomendacje organizacyjne:

1. Trening uwaznosci moze by¢ wykonywany zaréwno w grupie jak i w racy jeden na jeden. Jedli trener
pracuje z grupg, najlepiej, aby nie przekraczata ilosci 8 osdb. Praca z uczestnikami powinna by¢é
spokojna i w mitej atmosferze. Celem jest koncentracja, uwaznosc i wyciszenie.

2. Prowadzacy powinien zwrdci¢ szczegdlng uwage na indywidualne tempo i energie uczestnikéw.
Whbrew pozorom ¢wiczenia koncentracji, mimo ze wolne, sg bardzo wyczerpujace. Dlatego trener
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powinien zadbad o czeste przerwy. Jednorazowe warsztaty nie powinno by¢ dtuzsze niz 3 - 4 h. Jesli
praca wymaga wiecej czasu, rekomenduje sie rozwozenie pracy na kilka spotkan.

3. Rekomenduje sie, aby trener zanim poprowadzi trening uwaznosci dla uczestnikdéw, samodzielnie
przetestowat ¢wiczenia zaproponowane w kartach pracy. Mindfulness odbywa sie na poziomie
doswiadczen, ktére bardzo czesto trudno okresli¢ stowami. Trener przygotowany w ten sposdb
bedzie potrafit zrozumiec uczestnikdéw.

4. Aby przystgpi¢ do poprowadzenia procesu mindfulness, trener powinien zapewni¢ uczestnikom
wskazane w scenariuszach rekwizyty i przestrzen.

5. Na kazdym spotkaniu, przyda sie trenerowi:
e Zegarek do mierzenia czasu
e Flipchart do spisywania wnioskow
e Mazaki
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