MINDFULNESS DLA DZIECI
- trening uwaznoscl i redukcji
stresu
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MINDFULNESS DLA DZIEC]I |
MtODZIEZY

Uczac dzieci i mtodziez uwaznosci, umozliwiamy im
poznanie umiejetnosci pomocnych w radzeniu sobie z
codziennym stresem i wyzwaniami, na ktére moga
odpowiadac bardziej umiejetnie - z otwartoscig i
Zzrozumieniem w miejsce wiktania sie i uciekania przed
trudnosciami.

Praktyka uwaznosci w najprostszym ujeciu to zwracanie
uwagi na to, co dzieje sie w chwili obecnej, uwagi
zyczliwej i nieosgdzajace;j.



Dlaczego uwaznos¢ jest potrzebna w edukac;ji?

Dzisiejsi uczniowie dZzwigajg na swoich barkach wiecej niz kiedykolwiek
wczesniej. Dla uczniow spetnianie wymogow edukacyjnych i spotecznych, a takze po
prostu dorastanie i odnajdywanie siebie, moze by¢ niezwykle trudne.

Potrzebujemy sprawdzonych sposobdw, ktére odpowiadajg na potrzeby
wspotczesnego dziecka, tak aby cata spotecznosé szkolna mogta wzrastac i rozwijac
sie w trosce o zdrowie i ogdlny dobrostan.

Uczniowie stajg przed wyzwaniami, wymagajgcymi skupiania uwagi,
skutecznego zapamietywania i utrzymania koncentracji, ale tez regulacji emocji,
budowania odpornosci czy nawigzywania zdrowych i wspierajgcych relacji.



Potrzebujg zatem konkretnych wskazowek
i narzedzi, aby umiejetnie i zdrowo radzi¢ sobie
z codziennym  stresem i edukacyjnymi
osiggnieciami. Ich uktady nerwowe wymagajg
wyciszenia | wzmochienia - treningu, majgcego na
celu wyposazenie mtodych ludzi w nowe, zdrowe
nawyki radzenia sobie z codziennymi zyciowymi
wyzwaniami. Z takim zasobem, mtodziez jest w
stanie odnalez¢ sie w kazdym aspekcie zycia —
osobistym i zawodowym.



Toksyczny stres jest realny

Zdrowy poziom stresu to naturalna czesc
zycia, takze dziecinstwa. Zarowno dzieci,
jak i dorosli potrzebujg wyzwan, aby wzrastac
i rozwijac sie. Jednak we wspotczesnym zyciu
zdrowy stres jest czesto wypierany przez stres
toksyczny.



Toksyczny stres pojawia sie, gdy wymagania zyciowe przewyzszajg naszg zdolnos¢ radzenia
sobie z nimi.

Tego typu stres uniemozliwia wszelkie dziatanie, poniewaz reakcja na stres tgczy
sie z bardzo starym mechanizmem przetrwania, wynikajgcym z biologii ewolucyjne;j. Stres
przed sprawdzianem to ta sama reakcja autonomicznego uktadu nerwowego, ktéra u
naszych przodkow pojawiata sie na realne zagrozenie w postaci drapieznika czyhajgcego na
ich zycie. Zatem odczucie stresu moze by¢ odczuwalne na poziomie zagrozenia zycia,

a podobnych sytuacji w zyciu dzieci i dorostych jest obecnie znacznie wiecej niz dosSwiadczali
nasi przodkowie.

Nawet u dzieci, ktdre nie dosSwiadczyty specjalnych trudnosci w dziecinstwie, mogg
wystepowac silne reakcje w sytuacji podwyzszonego stresu i problemy z ,niedopasowaniem”.
Natomiast u dzieci dotknietych traumga te ,niedopasowania” stajg sie chroniczne i nawykowe,
pogtebiajgce i utrwalajgce sie z wiekiem.

Aby zmieni¢ nasze nawykowe reakcje i zbudowaé odpornosé, musimy stworzy¢ przestrzen
do regularnego ¢wiczenia naszych umiejetnosci, gdy nie jesteSmy w trybie ,walki — ucieczki
— zamrozenia”.



Jak pomaga uwaznosc¢?

Uwaznos¢ to sposdb na wspieranie
ucznidow, aby nie tylko mogli funkcjonowad,
ale rowniez zdrowo sie rozwijaC i wypetniac

swoje zyciowe zadania. .
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Nie tylko przetrwanie...

Badania pokazujg, ze praktyka uwaznosci moze pomoc zredukowacd
stres i obnizy¢ niepokdj oraz wzmocni¢ odpornos¢ i regulacje
emocjonalng, zarowno u dorostych, jak i dzieci.

Poniewaz korzenie stresu, rowniez toksycznego, lezg gteboko
w uktadzie nerwowym, potrzebujemy narzedzi, ktére wykraczaj3
poza konceptualny umyst i docierajg bezposrednio do tego systemu.

Warsztaty wspierajg uczniow w odkrywaniu roznych aspektow
praktyki uwaznosci, w klasach i codziennym zyciu.



Rozwoj osobisty.

* Dlatego korzysci, ptynace z uwaznosci dla uczniow
| nauczycieli, wybiegajg poza obszar radzenia
sobie w szkole, rozwijajagc rowniez ich ludzki
potencjat oraz zdolnosci we wszystkich obszarach
funkcjonowania.

* Badania pokazujg, ze praktyka uwaznosci moze
wzmochi¢  koncentracje, poprawic relacje
miedzyludzkie i rozwing¢ wspotczucie.



Naszym celem w edukacji jest zapewnienie uczniom :
emocjonalnie wspierajgcego srodowiska do nauki,

rozwigzan na wyciszenie uktadu nerwowego z jego
wbudowanymi reakcjami (walka-ucieczka-zamrozenie),

efektywnej pracy zemocjami,
narzedzi do kultywowania otwartych i zyczliwych postaw,

warunkow do optymalnego wzrostu i rozwoju,
umozliwiajgcego korzystanie z zasobow poznawczych
obydwu grup.



W wyniku treningu, dzieci i mtodziez odkrywaja co
uwazne doswiadczanie chwili dla nich znaczy.

Najczesciej zgtaszane przez nich obszary, w ktorych
Zauwazajg poprawe to:

wieksze skupienie i lepsza koncentracja, samokontrola,
Zzaangazowanie podczas lekcji,

odczuwanie wdziecznosci i wspotfczucia,

lepsze wyniki w nauce, umiejetnosC¢ rozwigzywania
konfliktow, ogdlne samopoczucie,

obnizony poziom stresu, objawow depresji, leku,
auto/destrukcyjnych zachowan,

wieksze odczuwanie zadowolenia i radosci w
codziennych czynnosciach.



W trakcie treningu dzieci i mtodziez uczg sie, miedzy innymi:

* skupia¢ uwage na danej aktywnosci czy przedmiocie, przenosi¢ uwage i
zauwazac rozproszenie — to podstawa koncentracji,

e uspokajac¢ umyst i ciato,
* obserwowac, nazywac oraz rozumiec swoje emocje i procesy myslowe,

 dawac im przestrzen i akceptowac, na tyle, aby nie da¢ im sie poniesc ani
nie wypierac. To przynosi spokoj i rownowage,

* by¢ obecnym tu i teraz, nawet w obliczu nadchodzgcego ekscytujgcego
wydarzenia, przyjemnego i nieprzyjemnego. To uczy dzieci pozostawiania
w terazniejszosci,

* pewnosci siebie, dzieki Swiadomosci stale pojawiajacych sie osgdow. To
uczy dzieci, ze nie sg tym co myslg czy czuja,

e rozwijac zyczliwos¢ wobec siebie i innych.

To prowadzi do tagodnosci, ograniczenia przemocy i rozwoju
akceptacji/tolerancji.



By¢ tu i teraz ©

Mind Full, or Mindful?



