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102. Task 2.2
Work slowly, work better

Training toolbox
Nazwa kompetencji: Stres i brak
relaksu
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NAZWA NARZEDZIA: “Jednominutowa medytacja”

ORGANIZACIA | KRAJ: Orange Hill Polska

Online Tradycyjnie | X

Indywidualnie | x

Wstep (Czego sie nauczymy?):

Dzieki realizacji ¢wiczenia uczestnicy beda:

e umieli rozpoznawac pojawiajgce sie wspomnienia i destrukcyjne mysli. Moga
nauczyc sie obserwowaé pojawiajace sie negatywne mysli, pozwoli¢ im pozostac
tylko przez chwile, a nastepnie obserwowad, jak negatywne mysli znikajg,

e Swiadomitego, ze medytacja sprawia, iz umyst staje sie jasniejszy, a osoba zaczyna
widzie¢ $wiat otwarcie i bardziej Swiadomie

e umieli eliminowa¢ negatywne wzorce myslowe, dzieki czemu moga stac sie
bardziej uwazni i Swiadomi swojego zachowania

e mogli wnies¢ w swoje zycie wiecej radosci, spetnienia i relaksu

e mogli przesta¢ dziataé pod wptywem impulséw i wielokrotnie reagowac na
pojawiajgce sie bodzce

e mogli nauczyc sie cierpliwosci, otwartosci i wytrwatosci oraz radzenia sobie ze
stresem

Cel (Dlaczego nalezy sie tego uczy¢?):

Zwiekszajgc uwaznos¢, mozna zerwaé z pewnymi nieSwiadomymi sposobami myslenia
i zachowania, ktére uniemozliwiajg nam, jako ludziom, cieszenie sie petnig zycia. Wiele
z naszych zachowan, w tym krytykowanie siebie i innych, wynika z nawykowych sposobdéw
myslenia i dziatania. Gdy porzucimy niektdre z tych nawykéw, negatywne wzorce myslowe
stopniowo znikng, a wtedy staniesz sie bardziej czujny, Swiadomy i zrelaksowany. Zerwanie
z negatywnymi nawykami jest stosunkowo fatwe i szybkie. Wystarczy, ze np. nie zawsze
bedziesz zajmowaé to samo miejsce przy stole lub danego dnia pdjdziesz do pracy
w zupetnie inng drogg. Takie codzienne czynnosci potgczone z krétkg medytacjg wniosg
w twoje zycie wiecej radosci, spetnienia i relaksu.

Materiaty i pomoce:

Instrukcja krok po kroku do jednominutowej medytacji. Powinienes medytowaé w cichym
miejscu, np. twoéj wtasny dom. Powinienes siedzie¢ prosto na swoim krzesle
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Dtugos¢ trwania:

Medytacja trwa okoto 1-5 min. Zalecany czas na praktykowanie medytacji to okoto 8 tygodni

Grupa docelowa:

Cwiczenie ma bardzo uniwersalny charakter. Cwiczenie moze by¢ wykorzystane dla réznych
grup docelowych.

Instrukcja dla facylitatorow

Cwiczenie to opiera sie na terapii poznawczej opartej na uwaznosci (MBCT) opracowanej na
podstawie naukowych osiggnie¢ Jona Kabata-Zinna. Na podstawie badan naukowych
stwierdzono, ze MBCT jest réwnie skuteczne jak antydepresanty, a jednoczesnie nie ma
skutkéw ubocznych i przeciwwskazan do stosowania tej metody. Rolg trenera/facylitatora
jest przekazanie uczestnikom krotkiej instrukcji, jak samodzielnie przeprowadzi¢
jednominutowa medytacje. Trener powinien wyjasni¢ uczestnikom, jakie warunki powinni
stworzy¢ dla siebie do medytacji, w jaki sposéb odniosg z tego korzysci, jak moga sie
zrelaksowac i radzic¢ sobie ze stresem w zyciu. Medytacja skupia catg twojg uwage na tym,
jak twdj oddech wptywa i wyptywa z twojego ciafa.

Zadania i procedura wdrazania ¢wiczenia

Instrukcja:

1. Usigdz wygodnie na krzesle z prostym oparciem. Jesli to mozliwe, odsun nieco plecy
od oparcia, tak aby spoczywaty na kregostupie. Wyprostuj plecy. Mozesz postawié
stopy na podtodze. Zamknij oczy lub spdjrz w doét.

2. Skoncentruj sie na oddychaniu: jak powietrze wchodzi i opuszcza twoje ciato.
Pozostann w kontakcie ze swoimi uczuciami, poczuj oddech. Obserwuj swéj oddech,
nie czekajgc na jakiekolwiek wyjatkowe wydarzenie. Nie ma potrzeby, abys w
jakikolwiek sposéb zmieniat swdj sposéb oddychania.

3. Po pewnym czasie twoje mysli moga zacza¢ ptyngé w réznych kierunkach. Kiedy to
zauwazysz, wro¢ myslami do oddechu. Nie rozpraszaj sie. Uswiadomienie sobie
btgdzenia wtasnych mysli i przywrdécenie uwagi bez krytykowania siebie to
podstawowa zasada medytacji uwaznosci.

4. Twdj umyst moze, ale nie musi, sta¢ sie bardzo spokojny. Uczucie catkowitego
spokoju, nawet jesli sie pojawi, moze byc¢ bardzo ulotne. Jedli sprawia to, ze jestes zty
lub zirytowany, zdaj sobie sprawe, ze to uczucie ztosci moze byé réwniez ulotne.
Cokolwiek sie stanie, niech bedzie tak, jak jest.

5. Po minucie otwdrz oczy i ponownie spdjrz na pokdj, w ktérym sie znajdujesz.
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Przystosowanie do prowadzenia ¢wiczenia on-line

Cwiczenie powinno by¢ wykonywane indywidualnie, ale instruktaz dla uczestnikéw moze
odbywac sie podczas szkolenia stacjonarnego lub on-line. Trener, facylitator moze by¢
rowniez moderatorem tego ¢wiczenia i udzielaé Ci instrukcji krok po kroku, co powiniene$
zrobié.

Zwigzek z doskonalonymi kompetencjami

e Stres | brak relaksu
e Trening uwaznosci i eliminacja negatywnych bodzcéw

Whioski i ewaluacja

Trening uwaznosci nalezy przeprowadzaé codziennie przez co najmniej 8 tygodni. Sam
bedziesz mdgt ocenic¢, czy mozesz sie wyciszyc i skupic tylko na oddychaniu. Ocena wynikow
tego ¢wiczenia jest bardzo indywidualna i subiektywna. Badania psychologiczne pokazujg, ze
ludzie, ktdérzy regularnie medytuja, sg szczesliwsi i bardziej zadowoleni, niz inni. Pozytywne
emocje wigzg sie z dtuzszym i szczes$liwszym zyciem.

Korzysci z regularnego korzystania z jednominutowej medytacji:

Lek i depresja sg mniej intensywne dzieki regularnej medytacji.

Poprawia sie pamieé, czas reakcji na bodzce oraz kondycja fizyczna i psychiczna.
Mozna budowac lepsze i trwalsze relacje.

Stres spada.

Obniza sie cisnienie krwi.

Mozesz pozby¢ sie bdlu.

Medytacja jest pomocna w walce z uzaleznieniami.

O NO U hEWNRE

Poprawia sie funkcjonowanie uktadu odpornosciowego
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