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MALY QUIZ
Wokot uwaznosci




ILE CZASU

NASZ UMYSk
Bt ADZI?

V... *60 %

» Przez ile czasu nasz umyst ,btadzi”? lle

czasu myslimy o czyms innym niz o
tym czym sie aktualnie zajmujemy?
Np. bedac w pracy myslimy o domu, a
bedac w domu myslimy o pracy.

* 10 %
« 20 %
* 40 do 50%

* 70 %




Ktore kryterium, z ponizej wymienionych,
jest elementem naukowe] definicji
mindfulness?

1. Nieocenianie wydarzen, jakie sie
pojawiajg jako pozytywnych lub
negatywnych.

2. Nie dazenie do zmiany, aby osiggnac

L jakie cele lub zaspokoié
CZYM JEST oczekiwania.
UW AZNOSC? B 3. Akceptacja aktualnej sgtuacji, ale nie
. =8 BOPrzez rezyg nacje lu :
e ezwarunkowg zgode, ale unikanie
' _prob zmiany, tego, czego zmienic sig
= nie da, co jest nlezmienne.
4. Pozwalanie na odejscie myslom,

emocjom, doznaniom, kiedy sie
pOjawiaja.



LE CZASU NAUCZYCIEL
DAJE UCZNIOWI NA

ODPOWIEDZ?
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UWAZNOSC

MINDFULNESS

Czym jest uwaznosc?

Jakie przynosi efekty?




MINDFULNESS
NAJBARDZIEJ

POPULARNA
DEFINICJA
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Jon Kabat-Zinn (tworca metody redukgji
stresu opartej o mindfulness) okresla
uwaznosc, jako szczegolny rodzaj

uwagi: Swiadomej, nieosadzajacej i
skierowanej na biezaca chwile.

,Mowigc najprosciej, uwaznosc to
swiadomosc kazdej chwili. Pielegnuje sie
Jqg przez celowq koncentracje na rzeczach,
nad ktorymi zwykle sie nie zastanawiamy.
Jest to systematyczny rozwoj nowych
rodzajow kontroli (| mgdrosci w naszym
Zyclu, oparty na naszych wewnetrznych
zdolnosciach relaksacji, skupiania uwagi,
swiadomosci [ percepcji”

Jon Kabat-Zinn, ,,Zycie. Piekna katastrofa”
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KORZYSCI DLA UCZNIOW
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Zmniejsza poziom Utatwia :
skoncentrowanie sie na Wyzsza
odczuwanego

pracy/ informacje sa kreatywnosc
stresu szybciej przetwarzane,

Wzmacnia wiare w
siebie

Lepsze osiggniecia Lepsze
w wielu dziedzinach komunikowanie sie Wyzsza empatia
Zycia (sport, testy) Z innymi,

Lepsze zarzgdzanie
gniewem

Murphy, Donovan, & Taylor,1997; Arguelles, McCraty, & Rees, 2003 ; So & Orme-Johnson, 2001
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WinX HD Video Converter Deluxe

My Morning Routine_ Meditation _ Barbie Vlog _ Episode 52
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3 PRZYKEADY PROGRAMOW DLA

www.susankaisergreenland.com (Inner kids)

www.innerresilience-tidescenter.org

www.mindfulnessinschools.org (Mindfulness in Schools b )

www. mindfulschools.org
RMIT

MindUp

Holistic Me
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USA

USA
Wielka
Brytania
USA
Australia

USA

.

Pre-K38
K8
14-18
lat

K12
4-18 lat
6-14 lat



#® RMIT

UNIVERSITY

CO W AUSTRALII
ROBIA UCZNIOWIE?

Typowa sesja trwa od 15 do 45 minut,
z reqguty dwa razy w tygodniu,

Zadania domowe:

Uwazne jedzenie — staraj sie piec razy tygodniowo jesc
uwaznie, tak dtugo jak mozesz, sprobuj dojs¢ do pieciu
minut,

Uwazne zajecia — zastosuj uwaznosc do czego co juz i tak
robisz, co moze byc¢ dla Ciebie tatwe (bieganie, spacer,
higiena),

Uwazne wyzwania — zastosuj uwaznos¢ do typowo
.Nieuwaznych” zajec (telewizja, przemieszczanie sie
Srodkami transportu, zakupy, gry), a zwlaszcza wtedy,
kiedy przytapiesz sie na ocenianiu siebie lub innych, albo
bedziesz w trybie wielozadaniowosci.



UWAZNOSC
| SPOKOJ ZABK|
UWAZNOSC
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HOLISTIC ME
// TEJ SZKOLE DZIECI ZA KARE.. MED YTUJA

Zrédto: http://wiadomosci.gazeta.pl/wiadomosci/7,156046,20752967,w-tej-szkole-dzieci-za-kare-medytuja-efekty-przerosly-oczekiwania.html
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https://www.polskieradio.pl/18/4388/Artykul/2279706,Mindfulness-w-szkole
https://www.juniorowo.pl/mindfulness-w-szkolach-b-sposob-na-koncentracje-pamiec-i-stres/
https://mindfulnessinschools.org/

http://wiadomosci.gazeta.pl/wiadomosci/7,156046,20752967,w-tej-szkole-dzieci-za-kare-
medytuja-efekty-przerosly-oczekiwania.html

https://dziendobry.tvn.pl/a/w-usa-emocje-dzieci-wyciszaja-za-pomoca-medytagji
https://www.mindfulschools.org/pdf/
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Dr Craig Hassed i Dr Richard Chambers

UWAZNE UCZENIE SIE

Zredukuj stres
i zwieksz produktywnos¢ moézgu,
by uczyé sie efektywnie

mindfulness
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