metoda redukcji stresu
oparta na uwaznosci

opracowanie i prowadzenie w/w zajec

Beata Jarosz



,, Uwaznosc nie jest
frudna.

Wystarczy tylko o niejJ
pamietac ”

Jon Kabat-Zinn



Jon Kabat-Zinn - neurobiolog, psychiatra, twérca programu psychoedukacyjnego MBSR
(j- ang. Mindfulness Based Stress Reduction),

autor ksigzek, m.in.: ” Medytacja w walce z bélem” oraz ,, Uzdrawiajgca moc uwaznosci ”.

- koncentracji uwagi na biezacym doswiadczeniu,

- wyzbywaniu sie automatyzmu mysli, reakcji i ocen,

- uwalniania od uprzedzen i schematoéw,

- rozwijania przychylnosci i zyczliwosci wzgledem siebie i innych ludzi,

- otwierania sie na nowe informacje i doswiadczenia.



program psychoedukacyjny, opracowany pod koniec lat 70 — tych XX wieku przez Jona Kabat-Zinna,
skierowany do os6b cierpigcych na chroniczny bél fizyczny i problemy emocjonaine.

Po raz pierwszy program MBSR zostat wdrozony w 1979 r. w Klinice Redukcji Stresu

Center For Mindfulness przy klinice uniwersyteckiej w Worcesterm w stanie Massachusetts (USA).
Od tamtej pory, program MBSR stosowany jest w wiekszosci szpitali amerykanskich,

jako leczenie uzupetniajace, w celu obnizenia napiecia psychicznego oraz uruchomienia

i siegania przez pacjentéow do swoich zasobéw emocjonalnych.



BADANIA NAUKOWE

Badania naukowe nad wplywem praktykowania Mindfulness na zdrowie psychofizyczne
cztowieka, rozpoczety sie pod koniec lat 70. XX wieku. Prowadzone byty przy pomocy rezonansu
magnetycznego. W toku tych badan udowodniono, iz dzieki neuroplastycznosci mézgu,

komorki nerwowe w czasie praktykowania uwaznosci moga zmienia¢ swoje wiasciwosci,
przyczyniajac sie do trwatych, pozytywnych zmian w mézgu. W trakcie praktykowania Mindfulness
w organizmie obnizeniu ulega poziom kortyzolu ( hormonu stresu ) przy jednoczesnym wzroscie
poziomu biologicznych wskaznikéw odpowiadajgcych stanowi relaksu, reguluje sie rytm pracy
serca i tempa oddychania, wzmacnia sie system immunologiczny, zachodza zmiany w rdzeniu
mozgowym oraz zwiekszajg aktywnos¢ nastepujace obszary mézgu:

- kora przedczotowa ( odpowiada za mowe i wyobraznie ),

- przednia czes¢ wyspy ( kojarzona z procesami odbierania informacji z wnetrza ciata,
takimi jak uczucie gtodu i pragnienia ),

- hipokamp ( odpowiada za przetwarzanie informacji z pamieci krotkotrwatej
do dtugotrwatej oraz za pamie¢ deklaratywna, czyli przestrzenng )



,, Czasami musisz usigs¢ samotnie na podifodze w cichym pokoju,

aby ustyszec wtasny gfos i nie pozwolic, by tonatf w hafasie innych ”’

Charlotte Eriksson

Mindfulness to praktyka bycia obecnym i uwaznym.
W poszukiwaniu ukojenia i wewnetrznej rownowagi
praktykowanie uwaznosci odstania prawde,

iz warto zwrécic sie do wewnatrz siebie, a nie na zewnatrz swiata.



- postawa prozdrowotna; odpowiedzialnos¢ za wiasny stan zdrowia,

- sieganie po konstruktywne metody radzenia sobie ze stresem,

- umiejetnos¢ samoregulacji emocjonalnej,

- samoswiadomos¢ i uwaznos¢ na siebie oraz innych ludzi,

- budowanie wzmacniajgcej relacji intrapersonalnej,

- odkrywanie swoich autentycznych potrzeb i pragnien,

- rozbudzenie motywacji wewnetrznej,

- zaprzestanie bycia wcigganym w automatyczne reakcje na: mysli, emocje, uczucia i wydarzenia,

- kierowanie uwagi celowo, na chwile obecna, bez oceny i osadu,

- zerwanie z nawykowymi reakcjami na ré6zne wydarzenia i zastagpieniem nowymi,
adekwatnymi do sytuacii,

- Swiadomos¢ wspotzaleznosci i szacunek wzgledem innych ludzi,

- rozwijanie empatii i wspébiczucia,

- urzeczywistnianie uniwersalnych wartosci: mitosci, dobroci, wdziecznosci,

- wspoitworzenie spoteczenstwa opartego na madrosci, etyce, prawdzie, rownosci i synergii.



- swiadomego oddychania np. w chwilach doswiadczania trudnych emociji,
- €wiczen jogi — usprawnienia ciala, respektowania potrzeb, ograniczen i sygnatéw ptynacych z ciata,

- treningow relaksacyjnych - dostrzegania powigzan miedzy myslami a reakcjami organizmu
( zmiana napiecia miesni, zmiana rytmu oddychania ).



“ Swiat, jaki stworzylismy, jest wynikiem naszego mys$lenia.

Nie mozna go zmieni¢ bez zmiany naszego myslenia”

Albert Einstein



Praktykowanie Mindfulness
przez uczniéw PLSP w Czestochowie
w czasie lekcji wychowania fizycznego -
¢wiczenia oddechowo relaksacyjne




Praktykowanie Mindfulness
przez uczniéw PLSP w Czestochowie

w czasie lekcji wychowania fizycznego -
¢wiczenia oddechowo relaksacyjne




ODDYCHANIE

Praktykowanie swiadomego oddychania, oprécz dotlenienia organizmu,

wplywa korzystnie na uzyskiwanie spokoju umystu i rozluznienie ciata.



Oddychanie to zespo6t ztozonych procesow, stale zachodzacych w organizmie,

zwigzanych z pobieraniem tlenu ze srodowiska i wydalaniem koncowych produktéw utleniania:
dwutlenku wegla i wody. Oddychanie, obok krazenia krwi i osrodkowego ukiadu nerwowego,
jest czynnoscia decydujaca o zyciu.

Stan zdrowia psychofizycznego nierozerwalnie wigze sie ze sposobem oddychania.
Rytm oddychania ulega zmianie pod wplywem mysli i emogji.

Posrod innych funkcji organizmu ludzkiego, wyjatkowos¢ oddychania polega na tym,
iz jest to jedyna mimowolna czynnos¢, ktéora mozna swiadomie zmieniac.



Technika naprzemiennego oddychania

Korzysci plynace z oddychania naprzemiennymi nozdrzami: synchronizacja poétkul mézgowych,
regulowanie autonomicznego ukiadu nerwowego, wspieranie potgczenia umyst - ciato,
zwiekszanie kontroli emocjonalnej, obnizenie poziomu kortyzolu - hormonu stresu.

Wdychanie powietrza przez lewe nozdrze ma na celu stymulacje prawej pétkuli mézgu,

podczas gdy wdychanie przez prawe nozdrze ma na celu pobudzenie lewej potkuli.

Cykl nosowy charakteryzuje sie naprzemiennym przekrwieniem i obkurczeniem tkanek kazdego
nozdrza. Autonomiczny ukiad nerwowy kontroluje cykl nosowy i naprzemienng dominacje lewej
i prawej potkuli mézgowej. Oddychanie naprzemienne pozytywnie wptywa na uktad nerwowy.



Praktykowanie swiadomego oddychania

przez uczniéw PLSP w Czestochowie

w czasie lekcji wychowania fizycznego -
¢wiczenia oddechowo relaksacyjne







RELAKSACJA



Relaksacja jest stanem, w ktérym dominuje odpoczynek, odprezenie, rozluznienie,

obnizenie poziomu mobilizacji organizmu.

Z punktu widzenia fizjologicznego relaksacja przywraca rownowage uktadu nerwowego,
wprowadza kontrole nad uktadem wspoétczulnym ( mobilizacja ) i przywspoéiczulnym ( odpoczynek ).

W sytuacjach stresujacych dziatanie uktadu wspoétczulnego przewaza nad dziataniem uktadu
przywspoéiczulnego.

Poprzez relaksacje mozna wptynaé¢ na: rytm oddychania, bicie serca, reakcje rozszerzania i kurczenia
naczyn krwionosnych.



Trening autogenny metoda Schultza

Twérca treningu autogennego byt psychiatra i psychoterapeuta Johannes Schultz.

Metoda ta polega na wyzwoleniu w organizmie reakcji rozluznienia i koncentracji poprzez stosowanie
prostych formut autosugestii. Praktykowanie treningu autogennego metodga Schultza: tagodzi stany lekowe,
przynosi uczucie gtebokiego odprezenia, zmniejsza napiecie miesniowe, utatwia zasypianie.

Etapy treningu relaksacyjnego:

* uczucie ciezaru ciala,

* uczucie ciepta w réznych czesciach ciata,

* uczucie ciepta w okolicy splotu stonecznego,
* uczucie chtodu na czole.

Trening relaksacyjny metoda Schultza jest jednag z popularniejszych metod relaksacyjnych.
Istniejg rowniez inne metody, np. Relaksacja metoda Jacobsona, za sprawa ktérej odprezenie uzyskuje sie
napinajgc a nastepnie rozluzniajgc poszczegolne miesnie ciala.



Praktykowanie relaksacji metoda Schultza
przez uczniéw PLSP w Czestochowie
w czasie lekcji wychowania fizycznego -
¢wiczenia oddechowo relaksacyjne




Relaksacja z wizualizacjq — aktywne sterowanie wyobraznia

Wizualizacja ( nazywana rowniez treningiem wyobrazeniowym) jest metoda psychoregulacyjna,

polegajaca na aktywnym tworzeniu wyobrazen wielozmystowych wraz z odczuwaniem
towarzyszacych im emocji.

Metoda ta zwigzana jest z obserwacja wyobrazen - obrazéow pojawiajgcych sie w czasie treningu
relaksacyjnego, a nastepnie zapisaniem ( namalowaniem ) ich jezykiem plastycznym.

Relaksacja z wizualizacja znalazta zastosowanie m. in. w psychologii sportu.



Praktykowanie relaksacji z wizualizacjg
przez uczniéw PLSP w Czestochowie

w czasie lekcji wychowania fizycznego
- éwiczenia oddechowo relaksacyjne




Praktykowanie relaksaciji
z wizualizacja
przez uczniow PLSP
w Czestochowie
w czasie lekcji
wychowania fizycznego
- ¢wiczenia oddechowo

relaksacyjne -
wspolne namalowanie
obrazow
pojawiajacych sie
w czasie treningu
relaksacyjnego




Praktykowanie relaksacji z wizualizacja
przez uczniow PLSP w Czestochowie
w czasie lekcji wychowania fizycznego
- ¢wiczenia oddechowo relaksacyjne -

wspoline namalowanie obrazéw
pojawiajacych sie w czasie treningu
relaksacyjnego




Metoda Body Scan

Technika skanowania ciata jest forma praktyki uwaznosci.

Whnikliwe zwrécenie uwagi na swoje ciato i przeanalizowanie go ,, od stop do giow ,,

moze poprawic stan fizyczny i psychiczny.

Osmiotygodniowy program redukcji stresu oparty na uwaznosci ( MBSR ) Jona Kabat-Zinna
wykorzystuje praktyke skanowania ciata w leczeniu bélu przewlektego.



Praktykowanie metody Body Scan
przez uczniéw PLSP w Czestochowie
w czasie lekcji wychowania fizycznego -

¢wiczenia oddechowo relaksacyjne




to system ¢wiczen fizycznych wykonywanych w relaksacji umystu i ciala,
a takze uwaznosci na wykonywaniu poszczegolnych ¢wiczen fizycznych
oraz synchronizacji wdechu i wydechu z ruchami ciata.



Praktykowanie ¢wiczen jogi
przez uczniow PLSP w Czestochowie
w czasie lekcji wychowania fizycznego -

¢wiczenia oddechowo relaksacyjne

T







Dance Movement Therapy



,» Ruch, pochodzac ze swiadomych, jak i nieswiadomych zrodef,
odzwierciedla petnie osobowosci ,,

Joan Chodorw



DMT ( Dance Movement Therapy ) to praktyka uwaznej i Swiadomej obecnosci w ciele.

Podstawg DMT jest autentyczny, niezaplanowany ruch, ktéry moze rozpocza¢ sie od impuisu,
obrazu czy wspomnienia.

DMT oparty jest na wiedzy, ze ciato i umyst cztowieka pozostajg ze sobg we wzajemnej relacji.
Ruch i postawa ciata odzwierciedlajg wewnetrzny stan cziowieka, a zmiany w ruchu
wspomagajg zdrowienie i rozwd;.

Ruch w DMT pojmowany jest bardzo szeroko; mieszcza sie w nim zarébwno postawa ciata, gest,
oddech, spontaniczny ruch, taniec improwizowany, ale i bezruch.

W DMT istotne jest wstuchanie sie we wiasne cialo i pozwolenie na ruch,

ktory bedzie prawdziwy, a nie fadny !

Kazda sekwencja taneczno — ruchowa jest improwizacjg, bedaca odzwierciedleniem

stanu emocjonalnego osoby bedacej w ruchu.



Metoda DMT jest polecana osobom, ktére:

- unikajg wyrazania uczu¢ albo wyrazajg swe emocje w sposéb nieadekwatny,

- doswiadczaja uczuc / emocji w sposob tak przyttaczajacy, ze wyrazanie ich stowami jest niemozliwe,
- problemy emocjonalne odzwierciedlajg w postawie ciata, oddychaniu i objawach somatycznych,

- majg trudnos¢ z bliskoscig i kontaktem fizycznym.

DMT pomaga:
- pracowac nad emocjami ( rozpoznawac je, wyraza¢, adekwatnie na nie reagowac ),

- budowac relacje ( wyznaczac¢ wtasne granice i przestrzegac granic innych oséb ),
- w komunikowaniu sie niewerbalnym.



Praktykowanie DMT
przez uczniéow PLSP w Czestochowie
w czasie lekcji wychowania fizycznego -
¢wiczenia oddechowo relaksacyjne




Praktykowanie DMT
przez uczniow PLSP w Czestochowie
w czasie lekcji wychowania fizycznego -
¢wiczenia oddechowo relaksacyjne




R o 5

I NS E S I EO NS

R s

|
I




——— . TR S wEm







Projekty, akcje, imprezy



Projekt Erasmus +

» Silna i kompetentna mfodziez w postpandemicznym swiecie ”

Palermo, 19. 11. 2023 - 26. 11. 2023



Joga

Julia Rosikon
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zrealizowany w ramach Ogoélnopolskiej Olimpiady ,, Zwolnieni z teorii "

Celem w/ w projektu byto uwrazliwienie i edukowanie na temat depresji.



W dn. 12. 04. 2024 podsumowano projekt ,, 101 Powodow by zy¢ ,,
realizowany przez uczennice z kl. 3 g PLSP,
w ramach Ogdlnopolskiej Olimpiady ,, Zwolnieni z teorii "

ORI,

Celem w/ w projektu byto uwrazliwienie i edukowanie na temat depres;ji.

Ze swojq akcjg edukacyjng uczennice wyszty poza mury PLSP i przeprowadzity jg

w szkotach podstawowych w Czestochowie, jak i osciennych powiatach.

§ W dn. 26. 03. 2024 przeprowadzone zostaty warsztaty o zdrowiu psychicznym

oraz trening uwaznosci Mindfulness z uczniami ze Szkoty Podstawowej

im. Gustawa Morcinka w Poczesnej .

W ramach akcji,, 101 powoddéw” powstat konkurs plastyczny, ktory rozstrzygniecie
miat miejsce w dn. 12. 04. 2024 w PLSP w Czestochowie.

Odbyta sie rowniez wystawa prac konkursowych.

Projekt patronowali Dyrektor PLSP Pan Pawet Kolmas oraz nauczyciele z PLSP
w Czestochowie: Pani Anna Trojanowska, Pan Maciej Witun, Pani Beata Jarosz.




W dn. 26. 03. 2024 przeprowadzone zostaty warsztaty o zdrowiu psychicznym
oraz trening uwaznosci Mindfulness z uczniami ze Szkoty Podstawowe;j
im. Gustawa Morcinka w Poczesne;j .






Dzien Ekologii i Dzien Ziemi

w nurcie Mindfulness



W dn. 09. 04. 2024 w Parku im. St. Staszica w Czestochowie
odbyta sie akcja z okazji Dnia Ekologii i Dnia Ziemi w nurcie Mindfulness,
w ktorej uczestniczyli uczniowie PLSP pod opieka Pani Beaty Jarosz.

W czasie imprezy odczytano tekst Desideraty
oraz wiersz P. Nerudy pt. , Cisza "
Wykonano réwniez trening uwaznosci - Mindfulness.

Uczniowie dyskutowali na temat uwaznego i Swiadomego zycia
na naszej planecie.






Pablo Neruda ,, Cisza ,,

“A teraz policzmy do dwunastu...l wszyscy bgdZmy cicho.

Cho¢ raz na catej ziemi nie mowmy w zadnym jezyku zatrzymajmy sie na sekunde i nie machajmy tyle rekoma
To bedzie niezwykta chwila bez pospiechu, bez silnikow; wszyscy bedziemy wspdlnie w nagftej chwili obcosci.
Rybacy na zimnym morzu nie bedq krzywdzic wielorybow, a zbieracz soli popatrzy na swe poranione dtonie.
Ci, ktorzy szykujgq ( ...) wojny, wojny gazem, wojny ogniem, zwyciestwa bez zywych wtozq czyste ubrania

i bedq przechadzac sie z bracmi w cieniu - nic nie robigc.

Tego, czego pragne, nie nalezy mylic z catkowitqg bezczynnoscigq.

Tu chodzi o zycie. Nie chce ciezarowki ze smierciq.

Gdybysmy wszyscy tak sie nie skupiali na pchaniu wozka zycia, i gdybysmy mogli raz nie robic nic,

by¢ moze wielka cisza mogtaby przerwac ten smutek braku zrozumienia samych siebie {...).

Moze nauczymy sie od ziemi, ze czasem wszystko wydaje sie martwe, a pozniej daje dowod zZycia.

A teraz policze do dwunastu- wy bedziecie cicho, a ja odejde.”



DEZYDERATA
» Przechodz spokojnie przez hatas i pospiech i pamietaj, jaki spokoj mozna znalezc w ciszy.
O ile to mozliwe - bez wyrzekania sie siebie, bgdzZ na dobrej stopie ze wszystkimi.
Wypowiadaj swojqg prawde jasno i spokojnie, i wystuchuj innych, nawet tepych i nieswiadomych, oni tez majg swoja opowiesc.

Unikaj gtosnych i napastliwych, gdyz sq udrekq ducha. Porownujqgc sie z innymi mozZesz stac sie prozny i zgorzkniaty,
bowiem zawsze znajdziesz lepszych i gorszych od siebie. Niech twoje osiggniecia jak i plany bedq dla Ciebie zrodtem radosci.

Wykonaj swq prace z sercem, jakakolwiek bytaby skromna, jq jedynie posiadasz w zmiennych kolejach losu.

Bqgdz ostrozny w interesach, na swiecie bowiem petno jest oszustwa.

Niech Ci to jednak nie zastoni prawdziwej cnoty, wielu ludzi dgzy do wzniostych ideatow i wszedzie zycie petne jest heroizmu.
Bqgdz sobq, zwtaszcza nie udawaj uczucia.

Nie podchodz cynicznie do mitosci, albowiem wobec oschfosci i rozczarowan ona jest wieczna jak trawa. {(...)

Obok zdrowej dyscypliny bgdz dla siebie tagodny. Jestes dzieckiem wszechswiata nie mniej niz drzewa i gwiazdy ( ...).

Bqgdz uwazny. Dgz do szczescia ,,

Dezyderata — poemat napisany przez Maxa Ehrmanna w 1927 roku, zawierajgcy wskazowki na temat dobrego Zycia.

Autor napisat go w formie zyczen na Boze Narodzenie dla przyjaciot.



Uczniowie z IPSAAR w Palermo
goscinnie na lekg;ji
cwiczenia oddechowo relaksacyjne



W dniu 11. 04. 2024 - 12. 04. 2024 uczniowie — goscie z Wtoch z IPSAAR w Palermo
uczestniczyli w lekcji wychowania fizycznego
— w ¢wiczeniach oddechowo relaksacyjnych,
prowadzonych przez Panig Beate Jarosz.

W czasie lekcji przeprowadzono trening relaksacyjny
oraz trening uwaznosci Mindfulness.
Na zakonczenie zaje¢ powstata praca plastyczna,
namalowana wspolnie przez gosci z Wtoch oraz uczniéow Plastyka.
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W dn. 22. 05. 2024 na Placu Bieganskiego w Czestochowie uczniowie Plastyka
pod opieka Pani Beaty Jarosz wzieli udziat w treningu uwaznosci Mindfulness,
relaksacji oraz sesji jogi.
Na zakonczenie warsztatow wykonano wspolng prace plastycznag
pt. , Swiat wyobrazni "
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Dzien Sportu

W dn. 29. 05. 2024 r. uczniowie i nauczyciele z czestochowskiego Plastyka
spotkali sie w malowniczym Mstowie, by wspdlnie celebrowac Dzien Sportu.
To wyjatkowe wydarzenie stato sie doskonatg okazjg do integrac;ji,
aktywnosci fizycznej i wspdlnej zabawy.

W programie Dnia Sportu znalazty sie m.in. gry w szachy i zajecia z jogi.
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Trenning Mindfulness
W ramach
ujarzmienia stresu przed matura



SKAD CZERPAGINADZIEJEE orct STEVENHNES

s 9 . . o tym, gdzie szukac
gdy caty swiat si¢ wali... i lggivego obra

" irzgczywistosci

W dniu 03. 12. 2024 w ramach ujarzmienia stresu
przed probng matura, uczniowie klas maturalnych,

, o o . . , NR 12 (275) GRUDZIEN 2019 magazyn psycholog"
wspolnie z Wicedyrektor PLSP Panig Julitg Korczynska R ey Mae i
oraz Panig Beata Jarosz, wykonali trening Mindfulness. i | risaicmdom | due i

Dyskutowano rowniez na temat praktykowania uwaznosci
kazdego dnia.
Korzystano z czasopism: Charaktery oraz Mindfulness,
ktore prenumerowane s3 przez biblioteke PLSP.
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Dziekuje za uwage
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