Warsztat (LO) Uwaznos¢

Celem tego warsztatu jest rozwijanie umiejetnosci zarzadzania
emocjami, w szczeg6lnosci stresem oraz budowanie postawy

CELE T S : .
refleksyjnosci i uwaznosci. Zachecenie do dostrzegania drobnych
urokéw swiata oraz wzmocnienie odpornosci psychiczne;j.

Wprowadzenie

Uwaznos¢ mozna zdefiniowac jako dyscypline umystowq zajmujqgcq sie
¢wiczeniem uwagi. Waznymi aspektami uwaznosci jest
wykorzystywanie zmystow (na ktorych skupiony jest trening uwagi),
angazowanie umystu w chwile obecngq (tzw. Tu i teraz), dbanie o
samokontrole poprzez nieprzywigzywanie sie do ulotnych doswiadczen
(mysli, odczué), nastawienie petne otwartosci i akceptacji, nieosqdzanie
ulotnych wrazen, kultywowanie rownowagi wewnetrznej i spokoju |~
poprzez ograniczanie reakcji na doznania w danej chwili. |

Krok 1. Czym jest uwaznos¢

Nauczyciel zapisuje na tablicy lub flipcharcie stowo ,,uwaznosé¢”. Prosi, aby uczniowie i
uczennice w parach wypisali: 1) Co wiedzg na ten temat; 2) Czego chcieliby sie dowiedzie¢. W
czasie, kiedy pary pracuja, nauczyciel przystuchuje sie ich rozmowom i spostrzezeniom.
Nastepnie prosi chetnych o podzielenie sie swojg pracy. Zapowiada, ze na zakoriczenie pary
zapiszg, czego sie dowiedziaty i jakie dla siebie majg wnioski po tym spotkaniu.

Krok 2. Cwiczenie ,,Po pie¢”

Pierwsze ¢wiczenie z uwaznosci, ktére mtodzi poznajg jest Swietne, gdy czujemy sie przyttoczeni
tym, co sie dzieje dookota nas. (Uwaga! Jesli jest taka mozliwos¢, warto, aby uczniowie i
uczennice mogli zajac¢ jak najwygodniejsze dla siebie miejsca. Mozna tez zmienié ukfad
ustawienia tawek, aby dawat poczucie mniejszej struktury i formalizmu)

1. Zamknij oczy.

2. Postaraj sie ustyszeé piec réznych dzwiekdw. Niektdre mogg miec swoje zrédto wewnatrz
Ciebie, a inne na zewnatrz. Skoncentruj sie tylko na nich. Zapamietaj je.

3. Teraz poczuj piec rzeczy, ktdre odczuwasz w swoim ciele i na swojej skdrze. Moze to bedzie
taskotanie miedzy palcami, a moze nacisk bluzki na skére przedramienia. Skoncentruj sie na
tych odczuciach. Zapamietaj je.

4. Powoli otwdrz oczy i rozejrzyj sie dookota siebie w poszukiwaniu pieciu rzeczy, ktérych
wczesniej nie zauwazyte$/zauwazytas w swoim otoczeniu. Zapamietaj je.

5. Odetchnij gteboko.

To ¢wiczenie pomaga odswiezyé umyst i wyciszyé go, gdy dookota dzieje sie zbyt wiele.

Nauczyciel prosi uczniéw i uczennice o opowiedzenie o swoich spostrzezeniach z ¢wiczenia.

*wprowadzenie wykorzystuje fragmenty z ksigzki ,Uwazne uczenie sie”, Warszawa 2018
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arsztat (4-8) Uwaznos¢

Krok 3. Dyskusja i refleksja

Nauczyciel pyta uczniéw i uczennice, jak czuli sie w trakcie ¢wiczenia oraz jakie doswiadczenia byty
dla nich nowe:

» Jak sie czuliscie w czasie zadania? Jakie byto to dla was doswiadczenie?

* Na jakie dzwieki, obrazy, bodzZce fizyczne zwrdciliscie szczegdlng uwage w czasie éwiczenia?

* Jak to ¢wiczenie moze przektadaé sie na wasze samopoczucie?

* (Czy takie éwiczenie moze wspiera¢ was w nauce?

Krok 4. Praca z nieuwagg

Jedna z najczestszych przyczyn frustracji oséb uczgcych sie uwaznosci (a jednoczes$nie osdb, ktére w
ogdle muszg sie na czym$s w danym momencie skoncentrowaé) jest przekonanie, ze trzeba
zablokowac¢ rzeczy odwracajgce uwage, niezaleznie od tego, czy sg to rzeczy, ktore dziejg sie w
otoczeniu, takie jak dzwieki i odgtosy, lub takie, ktére dziejg sie wewnatrz nas, na przyktad mysli i
doznania. Stopien, do jakiego nasza uwaga jest przyciggana przez to zjawisko i na nas oddziatuje
nazywamy ,wplywem rozpraszacza”. W tym cwiczeniu zache¢ grupe do zauwazZenia obecnosci
czegos oczywistego i niezmiennego, co znajduje sie w otoczeniu. Moze to by¢ klimatyzacja, cykanie
zegara, odgtosy z ulicy itp. Nastepnie popros grupe, aby przez chwile poéwiczyta koncentracje i
wyciszenie (np. z zamknietymi oczami), ale opowiedz na poczqtku, aby wszyscy sprobowali
kompletnie wyciszy¢ dany diwiek tak, aby nie byto go wcale sfychaé. Po okoto dwudziestu
sekundach, gdy dalej ¢wiczqg zapytaj, czy udato sie im kompletnie zablokowac¢ dany dZzwiek. Jesli nie,
zasugeruj, aby sprobowali go bardziej wyttumic. Po kolejnych dwudziestu sekundach popros grupe,
aby przerwata ¢wiczenie i opowiedziata o swoich wrazeniach.

* Jak sie czuliscie w czasie zadania? Jakie byto to dla was doswiadczenie?

* (Czy udato Wam sie wyciszy¢ rozpraszacz?

Wiekszos¢ grupy zauwazy, ze ,rozpraszacz” stawat sie coraz bardziej ewidentny i dominowat ich
uwage — im bardziej starali sie go wyeliminowac. Pare osdb moze zauwazy¢, ze nie chodzi o
blokowanie czegokolwiek, ale pozwolenie uwadze spoczg¢ na czyms innym. Wowczas rozpraszacz
sam znika.

Krok 5. Wizualizacja ,,Bezpieczne miejsce”

Nauczyciel wyjasnia, ze wizualizacja moze by¢ formg wspierajgcg obnizanie poziomu stresu,
pomagajgcg w budowaniu motywacji i rozwijajgcg poczucie wtasnej wartosci. Prowadzi
proponowang wizualizacje ,,Bezpieczne miejsce”. Nastepnie rozmawia z uczniami i
uczennicami na temat ich doswiadczenia i spostrzezen. Jesli jest czas warto dodac element
artystyczny do éwiczenia i zaproponowaé mtodziezy stworzenie rysunkdéw inspirowanych
wizualizacjg. Warto wowczas, aby w czasie rysowania uczniowie i uczennice uwaznie
obserwowali swojg prace, sposéb wybierania koloréw, sposéb prowadzenia kreski itp..

Krok 6. Podsumowanie

Uczniowie i uczennice zapisuja, czego dowiedzieli sie o uwaznosci w czasie tego spotkania
oraz czego dowiedzieli sie 0 samych sobie. Co dla nich jest najwazniejsze po tej lekcji?
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Akbt{w’rboééz Twoznosée

Wiem

(hog, ote, dowiedzies
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Uwaznos¢
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Strumien swiadomosci

Oddychaj gteboko i spokojnie. Miarowo. W tej chwili nigdzie nie musisz iS¢, niczego nie
musisz robic... Uswiadom sobie, docierajace do ciebie odgtosy... Poczuj ubranie na swoim
ciele... Teraz skoncentruj sie na oddechu... Poczuj jak powietrze wchodzi do ptuc i z nich
wychodzi... Staraj sie poczuc powietrze w nozdrzach podczas wdechu i wydechu...

Jesli przeszkadzaja ci jakie$ mysli, to nic nie szkodzi. Mozesz potraktowac je jak napisy,
ktére same sie przesuwajg. Zauwaz je i pozwol im odejsc...

Pogtebienie

Za chwile bedziesz podazac tam, gdzie zaprowadzi cie twoja wyobraznia ... Wyobraz
sobie szerokie, kamienne schody... Widzisz siebie, jak stoisz u ich szczytu... Schody te
wioda w dot do specjalnego miejsca. Za chwile bedziesz po nich schodzi¢. Bedziesz liczy¢
kazdy stopien od 1 do 10-ciu. W miare jak bedziesz liczy¢, odczujesz coraz wigksze
odprezenie. Jeden ... dwa ... trzy -dryfujesz w dot i czujesz coraz wiekszy spokdj, cztery ...
piec ... szes$¢- jestes coraz bardziej spokojny i odprezony,
siedem....osiem....dziewiec...dziesiec.

Dotarcie do spokojnego miejsca

Teraz wyobraz sobie, jak stajesz sie malutki. Jestes wystarczajgco malutki, by spacerowac
po wtasnym ciele... Znajdujesz sie we wtasnym ciele i rozgladasz po jego wnetrzu.
Poszukaj dla siebie bezpiecznej kryjowki. Miejsca najlepszego na odprezenie i
odpoczynek... Udaj sie do tego miejsca... Schowaj sie i poczuj sie w nim bezpiecznie...
Wyobraz sobie, ze siedzisz zrelaksowany w miejscu, gdzie doskonale sie czujesz... Miejsce
to jest spokojne i bezpieczne.... Z kazdym wdechem ogarnia cie coraz wieksze odprezenie.
Jestes wolny od wszelkich trosk. Czujesz sie swobodny i odprezony. Czujesz sie zupetnie
bezpiecznie. Jeste$ odprezony i zrelaksowany. Wypoczywasz...

Zakonczenie
Kiedy bedziesz na to gotowy, powrdoc¢ w wyobrazni do miejsca, gdzie sie znajdujesz.
Powoli otworz swoje oczy
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