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Proces psychologiczny koncentrowania
uwagi na wewnetrznych i zewnetrznych
bodzcach wystepujacych w danej chwili,
ktory moze zostaé rozwijany poprzez

medytacje lub inne éwiczenia.

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny
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Uwaza sie, ze wspotczesna
popularnos¢ mindfulness na
zachodzie zostata

zapoczagtkowana przez Jona

Kabat-Zinna



https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Jon_Kabat-Zinn&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Jon_Kabat-Zinn&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Jon_Kabat-Zinn&action=edit&redlink=1
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Dazymy do
osiggniecia
zyciowej  peini,
alenie zdajemy
sobie sprawy, Ze e

~
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peIma i est
juzw nas

JAN KABAT-ZINN
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Badania przeprowadzone na duzych

populacjach wykazaty, ze praktyka
medytacji mindfulness jest silnie

skorelowana z dobrym samopoczuc:lem b

poczuciem zdrowia. i
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Nadmierne rozmyslanie i niepokoj prowadzg do
problemow psychicznych takich jak depresja, lek.
- Praktyka medytacji mindfulness efektywnie

~ redukuje zaréwno gonitwe mysli, jak i niepokd;.


https://pl.wikipedia.org/wiki/L%C4%99k
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Badania naukowe ,
wykazaty ponadto, ze

medytacja mindfulness
re'dukuj_e’ bol fizyczny.
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,StWi"erdzo D KOIrZVStnvy WDHDIVW meqavie

mindfulness w leczeniu stwardnienia rozsia
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~ W chorobie Parkinsona medytacja

| mindfulness polepsza funkcje

~ motoryczne i poznawcze oraz jakosc
2ycia

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny



https://pl.wikipedia.org/wiki/Choroba_Parkinsona
https://pl.wikipedia.org/wiki/Motoryczno%C5%9B%C4%87
https://pl.wikipedia.org/wiki/Procesy_poznawcze
https://pl.wikipedia.org/wiki/Motoryczno%C5%9B%C4%87
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' + W ZAPOBIEGANIU OSTRYM
PROWADZONE SA CHOROBOM UKEADU ODDECHOWEGO

BADANIA NAD | . UDZIECI Z PRZEWLEKEA MIGRENA
PRZYDATNOSCIA = W SKOLIOZIE IDIOPATYCZNEJ WIEKU
MEDYTACJI = MLODZIENCZEGO

MINDFULNESS:

° W ZMNIEJSZANIU OBJAWOW
ZESPOFU STRESU POURAZOWEGO

" W CUKRZYCY



https://pl.wikipedia.org/wiki/Choroby_uk%C5%82adu_oddechowego
https://pl.wikipedia.org/wiki/Migrena
https://pl.wikipedia.org/wiki/Skolioza
https://pl.wikipedia.org/wiki/Idiopatyczny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zesp%C3%B3%C5%82_stresu_pourazowego
https://pl.wikipedia.org/wiki/Cukrzyca
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Praktyka mindfulness ma wiele

wspotczesnych zastosowan
w psychologii, takich jak wspomniana

powyzej redukcja objawow depresji oraz

stresu i leku, ale réwniez w terapii

uzaleznien. .
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Technika medytacji mindfulness zyskata swiatowg

popularnosc jako metoda zarzadzania emocjami.




Programy oparte na praktyce mindfulness zostaty

powszechnie zaadaptowane
w szkotach, wiezieniach, szpitalach,

osrodkach dla weteranow i innych.
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MBSR

Mindfulness-Based Stress Reduction

Program medyczny i psycho-edukacyjny opracowany pod
koniec lat 70. przez Jona Kabat-Zinna dla osob cierpigcych
na chroniczny bdl fizyczny i zaburzenia emocjonalne.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Lata_70._XX_wieku
https://pl.wikipedia.org/wiki/Lata_70._XX_wieku
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Jon_Kabat-Zinn&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Jon_Kabat-Zinn&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Jon_Kabat-Zinn&action=edit&redlink=1
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Po raz pierwszy program MBSR zostat
wykorzyst_any w 1979 roku, kiedy dr Jon
Kabat-Zinn uruchomit Klinike Redukcji

Stresu (Center For Mindfulness)

przy klinice uniwersyteckiej - | UMaSS Memorial Health

‘w Worcester w stanie Massachusetts
(USA).

Center for Mindfulness
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Od tamtej pory, program MBSR jest wykorzystywany w ponad

300 klinikach redukciji stresu oraz w wiekszosci szpitali

amerykanskich, gdzie proponowany jest pacjentom jako leczenie

uzupetniajace, ktorego celem jest obnizenie napiecia

psychicznego towarzyszgcego choremu i uruchomienie wiasnych
asabdw emocjonalnych pacjentéw.
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MBSR to 8-tygodniowy program, w czasie ktérego uczestnicy uczg sie koncentrowac¢ uwage na biezagcym

doswiadczeniu.

W czasie ¢cwiczen medytacyjnych i fizycznych:

~ WYZBYWAJA SIE

- AUTOMATYZMU

- REAKCJI | OCEN

UCZA SIE
AKCEPTACJI,
UWALNIANIA

OD UPRZEDZEN
| SCHEMATOW
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. PRZYCHYLNOSC
B 1 2vczuwoSe
~ WOBEC SIEBIE |
; SWIATA
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- POSZERZAJA
- SWOJE

" HORYZONTY
- POPRZEZ
= OTWIERANIE
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INFORMACJE I &
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MBSR zapoczatkowat na swiecie popularnosc
medytacji uwaznosci (Swiadomej percepdcji
doswiadczenia za pomocg wszystkich zmystow oraz
obserwacji intelektualnej bez emocjonalnego

Zzaangazowania).

Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny
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Pod koniec XX wieku powstaty
wydziaty mindfulness na niemal

wszystkich uniwersytetach w USA, a

na poczatku tego wieku takze

w Wielkiej Brytanii.

Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny
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Rownolegle prowadzone sg regularne badania naukowe
wykazujgce skutecznos¢ MBSR w poprawie umiejetnosci

koncentracji, redukcji stresu i wiekszej odpornosci na
negatywne emocje.
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Kurs MBSR trening

‘uwaznosci

Kurs MBSR jest "laboratorium zycia":
wydarzajg sie w nim sytuacje przyjemne

i nieprzyjemne, a Ty je po prostu obserwujesz.
Obserwujesz tez swoje odruchowe reakcje na

nie. Te bezstronna obserwacje trenuje sie

codziennie, wykonujac ¢wiczenia medytacyjne.
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To bywa nudne. Ale te cwiczenia sa niezbedne, zeby wytrenowac
umyst, tak jak cwiczenia fizyczne sg niezbedne w utrzymaniu
pewnego poziomu sprawnosci ciata. Ostatecznie to wiasnie te

samodzielne ¢wiczenia prowadzg do delikatnych, ale istotnych
Zmian w zyciu.
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"Jedna z najbardziej zdumiewajgcych wilasciwosci medytacji
uwaznosci — czytamy w ksigzce Marka Williamsa i Danny’eqo
Penmana ,,Mindfulness. Trening uwaznosci’ — polega na
tym, ze da sie zauwazyc, jak jej pozytywny wplyw
rzeczywiscie zmienia mozg."



http://stacjateraz.pl/mindfulness-trening-uwaznosci-williams-penman/
http://stacjateraz.pl/mindfulness-trening-uwaznosci-williams-penman/
http://stacjateraz.pl/mindfulness-trening-uwaznosci-williams-penman/
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"Ostatnie odkrycia naukowe pozwalajg nam zobaczy¢, w jaki
SposoOb czesci mozgu powigzane z tak pozytywnymi cechami
| uczuciami jak szczescie, empatia | wspofczucie wzmacniaja
sie | uaktywniaja, kiedy dana osoba medytuje. Dzieki nowym
technologiom obrazowania mozgu zaobserwowano, jak
aktywuja sie kluczowe obwody neuronalne w mozgu.
Wyglada to tak, jakby niemal zarzyty sie pod wptywem fali
nowego zycia. A kiedy to robig, poczucie nieszczescia,

lek | stres zaczynajg sie ulatniac¢, ustepujac silnemu wrazeniu
wigoru | zycia."
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CWICZENIA ODDECHOWE:

Wydech powinien Wdychaj
trwac mniej wiecej 3 powietrze nosem,
razy tyle, co wdech. wydychaj ustami.
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Najprostszg technikg oddychania
jest liczenie oddechéw. Zaczynasz

od liczenia 1, 2 na wdechu, 3,4,5 na
wydechu. Mozesz policzy¢ do

pieciu, a nastepnie powtérzyd
schemat od poczatku.




Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny
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TECHNIKI ODDYCHANIA KTORE
- MOZNA POCWICZYC Z UCZNIAMI

JAKO PRZERYWNIK W LEKCJI:..«

W

Oddychanie jak ocean

Oddychanie jak waz
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.~ KOLEJNE CWICZENIE ODDECHOWE JEST POMOCNE

| . wstrzymujesz oddech

PODCZAS EKSTREMALNEGO STRESU.

Cwiczysz w nastepujacy sposéb: wykonujesz wdech liczac do 4,

iczac do 4, wydech, liczgc do 4, | tak analogicznie

dalej. Jest to bardzo g

ebokie cwiczenie oddechowe, ktore, jak wykazano,

soes uspokaja i reguluje autonomiczny ukfad nerwowy. Spowolnienie oddechu

stymuluje reakcje nerwu btednego w celu wytworzenia uczucia spokoju w

catym naszym organizmie


https://www.medonet.pl/zdrowie%2Cnerw-bledny---funkcje--objawy-uszkodzenia--leczenie%2Cartykul%2C1727615.html
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