Redukcja stresu = odpornos¢ psychiczna
(ochrona emocji + kontrola umystu)

TRENING MINDFULNESS
MBSR
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Odpornosc na stres i uwazne zycie

Zacznij by¢ tu i teraz...

MBSR — Mindfulness Based Stress Reduction

to program uwaznego zycia, ktéry uczy jak zwieksza¢ odpornosé i elastycznosc
psychiczng. Pomaga uspokajac sie w swiecie petnym pospiechu i presji. Trenuje
nowe prozdrowotne i antystresowe nawyki.

Mindfulness, czyli uwazno$é, skupia sie na byciu w petni Swiadomym obecnej
chwili — zwracaniu uwagi na nasze emocje, mysli, odczucia cielesne oraz
otoczenie. Ta praktyka zacheca do obserwacji bez oceniania, co otwiera droge do
gtebszego zrozumienia siebie i buduje fundament pod swiadome i petne zycie.
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= Kurs MBSR

,Kazda chwila jest naprawde

pierwszq chwilg cafej reszty
naszego Zycia. Uptywajgca
chwila to jedyny czas, jaki
mamy do dyspozycji, by zy¢.”

Prof. Jon Kabat-Zinn — twdrca

Swiadome zarzadzanie energia

o Pokazuje, jak Swiadomie zarzadzaé swojg energig w sytuacjach kryzysowych.

e Umozliwia monitorowanie stanu energii w kazdej chwili poprzez szybka i
skuteczng regeneracje opartg m.in. na oddechu.

taczenie nauki z medytacjg

e taczy nauke ze swiecka forma medytacji.

e Objasnia zasady dziatania mechanizmow psychologicznych, ktére nami kieruja.
Lepsze radzenie sobie z emocjami

o Pomaga lepiej radzi¢ sobie z trudnymi emocjami poprzez zrozumienie siebie.

e Wprowadza uwazne i zdrowe nawyki uwalniajgce nas z napieé.
Globalne zastosowanie i skutecznos¢

e Trening redukgcji stresu MBSR jest stosowany w kilkuset o$rodkach medycznych
na Swiecie.

e Korzysta z niego tez biznes, edukacja i sport.

o Stale prowadzone i publikowane sg badania naukowe dowodzgce skutecznosci
MBSR w obszarach rozwoju zawodowego, spotecznego i osobistego.



NIE CZEKAJ, ZYJ :

Podczas certyfikowanego kursu MBSR spotykamy sie co tydzien na 2,5h
oraz dodatkowo na dniu uwaznosci (sobota lub niedziela)
— potwierdzajgcym i wzmacniajgcym nabyte umiejetnosci.

PROGRAM RAMOWY kursu MBSR:

1 spotkanie:

Dziatanie na ,,automatycznym pilocie” a uwazno$¢. Kierowanie uwagi na chwile biezgca
i przyjmowanie postawy ,,umystu poczatkujgcego”. Ciato jako barometr w sytuacjach
stresowych.

Cwiczone umiejetnosci: uwazne jedzenie i skanowanie ciata.
2 spotkanie:

Postrzeganie siebie i $wiata. Swiadome i nieosadzajace patrzenie z réznych perspektyw
na sytuacje trudng oraz uwazna samoobserwacja.

Cwiczone umiejetnosci: uwazne oddychanie.
3 spotkanie:

Uswiadamianie sobie wiasnego potencjatu oraz ograniczen. Wypracowanie zyczliwego
i troskliwego stosunku do wtasnego ciata. Istota przyjemnych doswiadczen.

Cwiczone umiejetnosci: uwazna praca z ciatem przez ruch.



4 spotkanie:

Mechanizm stresu. Stres i jego uwazne obserwowanie. Istota nieprzyjemnych
doswiadczen.

Cwiczone umiejetnoéci: medytacja siedzaca.

5 spotkanie:

Uwaznos$¢ na osady i wzorce myslowe, ktére intensyfikujg stres.

Cwiczone umiejetnoéci: medytacja na siedzaco z uwaznoscig na mysli.

6 spotkanie:

Radzenie sobie z trudnymi emocjami. Uwazna obserwacja uczué bez utozsamiania sie
z nimi.

Cwiczone umiejetnosci: zyczliwe spotkanie z trudnymi emocjami.

7 spotkanie:

Uwazna komunikacja. Schematy komunikacji w stresie.

Cwiczone umiejetnosci: zastosowanie poznanych dotad narzedzi w kontekécie uwaznej komunikacji
i uwaznego bycia w relacji.

8 spotkanie:

Jak moge i chce wprowadza¢ uwaznos$é do mojego codziennego zycia po zakonczonym
kursie? Moje krétkoterminowe i dfugoterminowe cele.

Dzien Uwaznosci:

Dzien (sobota lub niedziela), podczas ktorego praktykujemy wszystkie poznane dotad
narzedzia uwaznosci. Wyjatkowa sposobnos¢ do utrwalenia i pogtebienia wtasnej
praktyki.



Jak wygladajq zajecia podczas kursu MBSR?

Jak wyglada spotkanie 2,5h?
To czas, ktéry wypetniajg trzy czesci, wszystko odbywa sie w jednym ciggu:

e psychoedukacyjna cze$é¢ teoretyczna (omowienie przez trenera biezgcego tematu
z 8-tygodniowego cyklu zajec)

e cze$¢ praktyczna (kazdy indywidualnie wykonuje éwiczenia uwaznosci wg instrukcji
trenera, np. skanowanie ciata, uwazny ruch, medytacja, konkretne praktyki trwajg od
15 do 45 min)

e czes$¢ grupowa (wspdlnie dzielimy sie swoim doswiadczeniem i refleksjg po praktyce,
to czas pytan i odpowiedzi, wzajemnej interakcji).

Catos¢ polega na dobrowolnosci, mozna wtqczac sie aktywnie, komentowacé, mozna tylko
obserwowad. Trener dba o to, by proces nauki byt bezpieczny emocjonalnie dla kazdego
uczestnika i przebiegat we wzajemnym zrozumieniu i akceptacji.



Na czym polega DZIEN UWAZNOSCI?

Caty ten dzien wypetniony jest praktykg uwaznosci. Sprawdzamy jak
skumulowanie ¢wiczen mindfulness wptywa na nasze emocje, umyst i ciato.
tagodnie przechodzimy przez wszystkie poznane podczas kursu praktyki oraz
poznajemy nowe. Catos¢ stuzy wyciszeniu i uspokojeniu zarébwno mentalnemu,
jak i fizycznemu.

Udziat w kazdej kolejnej praktyce jest dobrowolny. Mozna przerwac, odpoczac
i dofgczy¢ w najlepszym dla siebie momencie. Wszystko w kierunku rozwijania
madrej troski i zyczliwosci dla siebie.

JAKA
OPOWIESC
BY

POWSTALA

gdyby$ przez godzine siedziat
w milczeniu i uwaznie obserwowat
wszystkie miejsca odwiedzane przez
Twédj umyst?

Ciekawym doswiadczeniem moze by¢ to, ze czesciowo ten dzien przebiega
w milczeniu, co pozwala lepiej i petniej przyjrzec sie swoim reakcjom.

Na koniec dnia uwaznos$ci omawiamy swoje przezycia. Bez oceniania, bez
oczekiwan, po prostu dzielgc sie swoim doswiadczeniem w grupie.



MBSR to najbardziej popularny program uwaznosci
w radzeniu sobie ze stresem na swiecie.

MBSR prof. Jona Kabat Zinna z Kliniki Redukcji Stresu w Massachusetts — jest tez najlepiej
przebadany pod katem skutecznosci. Polepsza parametry zdrowia fizycznego: obniza cisnienie
krwi, przywraca sen i redukuje chroniczny bél. Korzystnie wptywa na psychike i emocje: utatwia
koncentracje, zmniejsza poziom leku i irytacji. Wzmacnia odpornosc i wycisza umyst. Uczy jak
$wiadomie postepowa¢, gdy pojawia sie sytuacja trudna. Cwiczy regeneracje przez oddech,
podpowiada jak traktowa¢ mysli, ktére nakrecajg stres i pokazuje jak radzi¢ sobie
Z nieprzyjemnymi emocjami.

Udziat w treningu to spora dawka przydatnej wiedzy, ale najwazniejsza jest praktyka —zaréwno
w grupie, jak i samodzielnie w domu. Spotkania w grupie odbywajg sie raz w tygodniu i trwaja
2,5h, w domu éwiczy sie codziennie 30-60 min.

Rozwijanie uwaznosci MW]J
przygotowuje do ‘ ‘

doswiadczania zycia w
zupetnie nowy sposéb. Tak, By¢ moze dopiero wtedy,
by $wiadomie przygladac sie gdy nie wiemy, co zrobic,
znajdujemy nasza prawdziwg misje,
i gdy nie wiemy juz, jaka pojs¢ droga,
zaczynamy swa prawdziwa wedrowke.

sytuacjom, ludziom
i sobie — bez pospiechu i bez

presji. To pozwala

decydowadé, w co sie <———

angazowac, bo mamy na to
wptyw, a z czego
zrezygnowac, skoro wptywu
nie mamy.

Uwaznos¢ uczy tez madrze odpoczywadé, robi¢ pauze miedzy aktywnosciami, troszczy¢ sie
o siebie nawet wtedy, gdy wydaje sie to niemozliwe. Kiedy jesteSmy uwazni, potrafimy
odbierac¢ i rozumiec sygnaty, ktére wysyta zmeczone ciato i Swiadomie zatroszczy¢€ sie o siebie.
Nawet gdy otoczenie jest niespokojne, mozemy odnalezé spokdj w swoim wnetrzu. Dzieki
temu, Zze obserwujemy mysli i emocje, one juz nad nami nie panujg. Zyskujemy spokdj i site
woli, by lepiej funkcjonowac w zyciu.



Skad bierze sie stres?

Gdy zadania przerastajg nasze mozliwosci, gdy mamy za mato czasu na ich realizacje — pojawia
sie stres. Rozne problemy nie tylko w pracy, ale tez w zwigzkach powodujg naptyw trudnych
emocji, takich jak ztos¢, lek, smutek. Wspdtczesne tempo zycia, rywalizacja, perfekcjonizm
podtrzymujg stan chronicznego napiecia. A dtugotrwaty stres moze miec zgubne skutki dla
cztowieka — przewlekte zmeczenie i choroba.

Jak uwaznosc¢ redukuje stres i pomaga w zdrowieniu?

Wyniki badan klinicznych potwierdzajg, ze proste praktyki uwaznosci: skanowanie ciata,
uwazny ruch i Swiadomy oddech, dziatajg rédwnie skutecznie jak sSrodki przeciwbdlowe.
Cierpienie ustepuje dzieki przygladaniu sie bolesnym doznaniom z zyczliwg ciekawoscia
i otwartoscig, co pozwala odzyskac kontrole nad regulatorem bélu i emoc;i.

Nawigzanie dobrego kontaktu z wtasnym ciatem i oddechem przynosi ulge i tagodzi bél, a takze
poprawia samopoczucie fizyczne i psychiczne. Cwiczenia uwaznosci zaleca sie zaréwno przy
wyczerpaniu z powodu stresu, jak i przy chorobie bedacej juz jego skutkiem: m.in. nowotwory,
choroby serca, cukrzyca, nadcisnienie, artretyzm, bdle plecéw, migreny, choroby
autoimmunologiczne, zespdt przewlektego zmeczenia, zespdt jelita drazliwego, depresja,
bezsennos¢.



Dorota Wojtczak

certyfikowana trenerka

programdéw opartych na uwaznosci:

. MBSR - Mindfulness Based Stress
Reduction — trening redukcji stresu i uwaznosci
(9 spotkan w 8 tygodni)

. MBCT - Mindfulness Based Cognitive
Therapy — trening zapobiegania nawrotom depresji
i leku (9 spotkan w 8 tygodni)

. CMT - Compassionate Mind Training —
trening budowania pewnosci siebie
i samoakceptacji (9 spotkan w 8 tygodni)

. MBLC-YA - Mindfulness Based Living
Course — Young Adults — trening uwaznego zycia dla
nastolatkéw i mtodych dorostych (5 spotkan
w 5 tygodni)

. MC wg NVC — Mindful Communication wg
Nonviolent Communication — trening uwaznej
komunikacji wg Porozumienia bez Przemocy
(5 spotkan w 5 tygodni)

Zapraszam z catego serca

na wybrane treningi rozwoju osobistego
a/ w tgczeniu potrzeb serca i struktur umystu
UWAZNOSE CEMBATIA — polecam uwaznos¢ jako droge
do wewnetrznego spokoju.

,Jak jak ptak potrzebuje obu skrzydet, by lata¢, tak my potrzebujemy
rownoczesnie rozwija¢ uwaznosc¢ i wspoétczucie” Matthieu Ricard



