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Swiadomosé - co, dlaczego i jak?

Swiadomosé a stres

W ogdlnosci, uwazno$¢ mozna opisac jako
technike relaksacji, kiéra ma na celu
pomoc w osiggnieciu stanu umystu, ktéry
jest opisywany przez celowe zwracanie
uwagi na chwile obecna. Swiadomo$¢
jest treningiem twojego umystu, ktory
obejmuje rézne ¢wiczenia i metody. Jego
celem jest pomoc w zarzgdzaniu emocjami
i myslami, w tym stresem. Technika ta jest
szczegolnie skuteczna w zarzgdzaniu
stresem i lekiem, poniewaz uczy jak
doswiadcza¢ lub obserwowaé sytuacje,
emocje i mysli w sposéb obiektywny i bez
impulsywnej reakcji na nie. Taka postawa
skutecznie obniza poziom stresu i
wzmacnia wewnetrzny mechanizm
radzenia sobie z nim, czynigc cie¢ mniej
podatnym na wplyw stresu i niepokoju

w przysziosci.

Technika zarzadzania stresem opiera sie
na czterech elementach:
= Samoswiadomosc¢,
= Skup sie na terazniejszosci,
= Akceptacja twoich uczu¢ i mysili,
= Obserwacja doznan w twoim ciele
ptyngcych zaréwno z zewnatrz, jak

i z wewnatrz.

Dlaczego warto ¢wiczyé
uwaznosc¢?
Wyjasnij cztonkom Twojej lokalnej grupy
docelowej, ze w odniesieniu do radzenia
sobie ze stresem, uwaznos¢ moze pomaoc:
= Stanh sie bardziej Swiadomy swoich
mysli, co z kolei pomaga Ci
spojrze¢ na nie z perspektywy i
sprawia, ze Twoja reakcja na stres
jest mniej impulsywna,
= Wigcz tryb "bycia" zamiast
"robienia" w mozgu, ktéry pomaga
ci sie zrelaksowac,
= Stan sie bardziej Swiadomy i
wrazliwy na potrzeby swojego ciata
- np. wiecej snu, lepsze jedzenie lub
relaks. Sg to wazne elementy
systemu zarzgdzania stresem,
= Zmniejszenie aktywnosci w tej
czesci mozgu, ktéra jest
odpowiedzialna za reakcje na stres,
= Pozostan bardziej skupiony na
obecnych dziataniach, co ogranicza
niepokoj i stres zwigzany z
mysleniem o przysziosci i jej

wyzwaniach,
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= Budowanie samoswiadomosci
pomagajgcej lepiej kontrolowac
swoje dziatania, ktére moga

prowadzic¢ do stresujgcych sytuaciji.

Jak ¢éwiczy¢ uwaznos¢ w walce
zressem?

Technika swiadomosci wywodzi sie z
buddyzmu i jest najczesciej praktykowana
jako forma medytacji. Ty powinienes
podkresla¢, ze dla Swiadomosci medytacja
jest najbardziej skuteczna, powinienes
¢wiczyC€ jg regularnie, co najmniej kilka
minut kazdego dnia. Technika $wiadomej
medytacji polega na skupieniu uwagi na
obecnym momencie, ktéry daje

twojemu  umystowi przerwe od
codziennych rozméw i pozwala ci si¢
zrelaksowaé. Praktykowaé ten typ
medytacja dla stresu ulge, cztonkowie twgj
lokalny grupa robocza musi upas¢ kilka

prostych krokow:

1) Usigdz na krze$le lub na podtodze
w wygodnej pozyciji.

2) Pozwdl odejs¢ myslom o
przesztosci przysztosci - skup sie
na chwili obecne;.

3) Skoncentruj sie na oddechu.
Sprobuj stuchaé dzwiekéw wokot
siebie lub rozpoznawaé zapachy,
mysle¢ o doznaniach w twoim
ciele.

4) Kiedy do

przychodzg stresujgce mysli, nie

twojego  umystu

prébuj ich ttumi¢ lub ignorowac.

Niech ptyng. Zachowaj spokdj i

skup sie  na  oddychaniu.
Ostatecznie, stresujgce mysli
uspokojg sie i poczujesz sie

znacznie bardziej zrelaksowany.

Powinienes  jednak  podkreslié, ze
Swiadomosc¢ jest czyms wiecej niz tylko
technikg medytacyjng. Jest to bardziej,
podejscie do zycia, ktére ktadzie nacisk na
skupienie uwagi w chwili obecnej. Mozesz
¢wiczy¢ rozumnos$¢, naprawde, poprzez
kazdg czynnos¢, ktorg wykonujesz bedgc
w petni obecnym. Tak wiec, jesli
cztonkowie Twojej lokalnej grupy
roboczej nie czuja, ze medytacja jest dla
nich, mozesz ich zacheci¢, aby
sprébowali wprowadzi¢ jej elementy do
innych codziennych zadan. Szczegdlnie
tagczac jg z jakg$s formg aktywnosci
fizycznej i samotnym czasem. Zachec ich
do wyprébowania go podczas mycia
naczyn, prasowania ubran, naprawy
samochodu, prac ogrodniczych Ilub
koszenia podwédrza. Wielkg szansg na
praktykowanie $wiadomosci jest préba
pozostania swiadomym i $wiadomym
podczas spaceru - skupienie sie na tym, co
widzisz, jak sie czujesz, jakie zapachy
rozpoznajesz lub jakie dzwieki styszysz.
Przypomnij cztonkom  swojej  grupy
roboczej, aby nie wywierali na siebie zbyt
duzej presji. Jesli czujg, ze nie mogg sie
skupi¢, zawsze wystarczy skierowaé

uwage na oddychanie.
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Jak wykorzystac¢ ten zasob w
pracy z lokalng grupa?

W tym podreczniku znajdziesz ogdlne
informacje na temat tego, czym jest
rozumnos$¢ i jak mozna jg zastosowac do
zarzgdzania stresem. Wykorzystaj ten
zasoOb oraz prezentacje zatytutowang
"Mindfulness As Stress Management

Technique" do:

e Porozmawiaj z cztonkami lokalnej
grupy roboczej na temat korzysci
ptyngcych z dbatosci o zdrowie

psychiczne.
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o Wyjasdnij, ze rozumno$¢ moze by¢
praktykowana przez kazdego i to w
wielu formach. Jedng z
najpopularniejszych form jest
medytacja swiadomosci.

o Jesli cztonkowie Twojej lokalne;j
grupy docelowej sg zaniepokojeni,
wyjasnij, ze ta forma medytacji nie
musi by¢ zwigzana z jakimikolwiek
konkretnymi przekonaniami
religijnymi.

e Zaprezentuj przyktady
zastosowania roznych technik

swiadomosci w praktyce.

Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z cztonkami lokalnej
grupy roboczej filmem wideo i prezentacjg
zatytutowang "Mindfulness As Stress
Management Technique", mozesz
zaprosi¢ ich do wziecia udziatu w krotkiej
praktyce Swiadomosci - nazywanej
skanowaniem ciata. Mozesz uzy¢
powolnej, relaksujacej muzyki na

zaplecze. Najpierw nalezy poprosic¢

cztonkdw grupy roboczej, aby usiedli lub




staneli w wygodnej pozyciji. Teraz
poinstruuj ich, aby wzieli kilka powolnych,
gtebokich oddechdw i zwrécili uwage od
zewnetrznych zaktdécen do wnetrza swoich
ciat. Mogg zamkng¢ oczy, jesli poczujg sie
komfortowo. Teraz powoli skieruj ich
uwage z jednej czesci ciata do drugiej.
Pojedynczo. Zacznij od stop i kieruj
stopniowo w gore ich ciata. Nalezy
poinstruowac uczestnikow, aby skupili sie
na odprezeniu czesci ciata, o ktérej mysla.

Przypomnij im, zeby powoli oddychali.

Gdy skonczysz praktyke, zapros
uczestnikow do dyskusji na temat tego
doswiadczenia i jego wptywu na poziom

stresu.
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