Uwaznos¢ (ang. mindfulness) - wazna i cenna umiejetnosé

Serdecznie wszystkich zapraszam do lektury fragmentow artykulow Magdaleny Goetz
,,Po co nam uwazno$¢?”, ,, Trening uwaznosci”, ,, Cwiczymy uwazno$¢”, zamieszczonych

w Glosie Nauczycielskim nr 42, 44-45, 46 z 2018r

Uwazno$¢ to umiejetnosé, ktdéra wzmacnia nas emocjonalnie i psychicznie, uodparnia
na stres, chroni przed zaburzeniami nastroju, a do tego poprawia koncentracj¢ uwagi. TO
umiejetnos¢ celowego, nieosadzajgcego kierowania swojg uwaga, by moc bardziej §wiadomie
i doktadnie postrzega¢ rzeczywisto$¢ (zardbwno wewnetrzng- Swiat naszej psychiki, jak i
zewnetrzng), a jednoczes$nie bardziej konstruktywnie reagowac. Osoba praktykujaca
uwaznos$¢ przyglada si¢ elementom rzeczywistosci bez oceniania ich. W obliczu trudnych
chwil, problemdw, stresu zachowujemy wewnetrzny spokoj. W efekcie dane zdarzenie ma na
nas mniej negatywny wplyw, a nawet moze mie¢ pod pewnymi wzgledami wpltyw
pozytywny- jesli wiasciwie je przepracujemy i wyciggniemy konstruktywne wnioski.
Natomiast w obliczu mitych chwil i przyjemnych zdarzen mozemy czerpa¢ z nich wigksza

rados¢, niz gdyby$my podeszli do nich nieuwaznie.

Korzysci:

- poprawa jakos$ci zycia i1 ptynacej niego satysfakcji
- wigksza rGwnowaga emocjonalna i odpornos¢ na stres
- poprawa koncentracji uwagi i wigksza odpornos$¢ na czynniki rozpraszajace

- bardziej $wiadome doswiadczanie rzeczywistosci i rdéznych jej aspektow, w tym

dostrzeganie wigkszej liczby waznych szczegotow
- podchodzenie do doswiadczen bardziej konstruktywnie, z otwartym umystem
- wigksza akceptacja i §wiadomos$¢ siebie, lepsza samoocena

- umiejetnos¢ skuteczniejszego dystansowania si¢ wobec trudnosci, dzigki czemu mozna

skuteczniej rozwigza¢ problemy lub uporac si¢ z trudno$ciami
- czerpanie wigkszej radosci z drobnych rzeczy, ktore mamy tu i teraz
- wigksza cierpliwos$¢ 1 wytrwatos¢ w drodze do celu

- wicksza zyczliwo$§¢ wobec innych, zdolno$¢ do zyczliwego wspotczucia, otoczenia

sympatig i zrozumienia siebie i innych



Uwazno$¢ znacznie ulatwia radzenie sobie ze stresem. zaburzeniami lekowymi,

zaburzeniami nastroju, zaburzeniami odzywiania, bezsenno$cia, niskim poczuciem wlasnej

wartosci, jak rowniez zapobiega¢ nawrotom depresji. Uwaznos¢ moze wnies¢ wiele dobrego

rowniez do zycia osob, ktére sa zdrowe lub doswiadczaja niewielkich trudnosci. Jest cenna

profilaktyka.

Cwiczenia uwaznosci dla dzieci i mlodziezy przypominaja polaczenie zabawy z
relaksacjg. Moga mie¢ forme¢ skupiania si¢ na oddechu, ale tez np. treningu uwaznego

patrzenia, stuchania, jedzenia, wachania itp.:

1. Liczenie oddechéow. W wygodnej pozycji prosimy dziecko aby liczylo kolejne
oddechy, mowiac w myslach ,,jeden” przy pierwszym wdechu i ,, jeden” przy
pierwszym wydechu, a dalej tak samo ,dwa”, ,trzy” az do dziesigciu.
Wyjasniamy, ze bez uwaznos$ci moga pogubi¢ si¢ w tym liczeniu. A jesli kto$ si¢
pogubi, to nic takiego, zachgcamy go, aby sprobowat kolejny raz.

2. Uwazne stluchanie. Dzieci rozmawiajg w parach. Najpierw przez dwie minuty
jedna osoba opowiada o czyms$ dla niej waznym/interesujacym, a druga stara si¢
jak najwiecej zapamigta¢ bez komentowania. Potem nastepuje kréotka przerwa i
zmiana rol.

3. Czysty umysl. Na blacie stawiamy wypeliony wodg szklany cylinder i prosimy
dzieci by popatrzylty prze niego i zobaczyly co wida¢ po drugiej stronie.
Nastepnie dodajemy troche wody oczyszczonej 1 mieszamy, az woda stanie si¢
mg¢tna. Prosimy, by spojrzaly przez cylinder- tak dziata nasz umyst pod wptywem
silnych emoc;ji, jest jakby zamglony. Po chwili soda rozpusci si¢ i woda znow
stanie si¢ przezroczysta. Wyjasniamy, ze to nasz umyst, gdy uspokoimy emocje-

znoéw pozwala wszystko ,,widzie¢”, podejmowac wlasciwe decyzje.
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