Mindfulness kao tehnika

upravljanja stresom
Prirucnik za edukatore

ON CALL

Lay Community Health Advisors



_ Erasmus+

Mindulness - §to, zasto i kako?
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Mindfulness vs stres

Op¢enito, mindfulness se moze opisati kao
tehnika opustanja koja ima za cilj da vam
pomogne posti¢i stanje uma koje je
popraceno svrhovitim obraéanjem
pozornosti na sadasnji trenutak.
Mindfulness je trening uma koji ukljucuje
razliCite vjezbe i metode. Njegov cilj je da
vam pomogne u upravljanju svojim
emocijama i mislima, ukljuCujuci i stres.
Ova tehnika je posebno ucinkovita za
upravljanje stresom i anksiozno$¢u, kao
Sto vas uCi kako dozivjeti ili promatrati
situacije, emocije i misli na objektivan
nacin, i bez da impulzivno reagirate na njih.
Ovaj stav ucinkovito smanjuje razinu
stresa i jaGa vas unutarnji mehanizam
suocavanja s njim, sto vas ¢ini manje
ovisnim o utjecaju stresa i tjeskobe u

buduénosti.

Tehnika upravijanja stresom putem
mindfulenessa temelji se na Cetiri
elementa:

= Samosvijest

= Fokus na sadasnjost,

= Prihvac¢anje vasih osjecaja i misli,

= Promatranje senzacija u vasSem

tijelu koje dolaze iiznutra i izvana.

Zasto vjezbati mindfulness?

Objasnite Clanovima vaSe lokalne ciljne
skupine da u odnosu na suoCavanje sa
stresom, mindfulness moze pomoci da:
= Postanite svjesniji svojih misli, sto
vam zauzvrat pomaze da ih
pogledate iz druge perspektive i €ini
va§ odgovor na stres manje
impulzivnim.
= UkljuCite nacin rada vaseg mozga
viSe na nacin "bivanja" umjesto
‘radenja’, koji vam pomaze da se
opustite,
potrebe vaseg tijela — npr. vise sna,
bolja hrana ili opustanje. To su
vazni elementi sustava upravljanja
stresom,
=  Smanijiti aktivnost u dijelu mozga
koji je odgovoran za stres ,
= QOstanite viSe usmjereni na
sadasnje aktivnosti, $to ograni¢ava
anksioznost i stres povezan s
razmisljanjem o buducnosti i

njegovim izazovima,




= |zgraditi samosvijest pomaZe vam
da bolje kontrolirate svoje postupke
koji mogu dovesti do stresnih

situacija.

Kako vjezbati mindfulness u
borbi protiv stresa?

Tehnika mindfulnessa poti¢e iz budizma i
najCesc¢e se prakticira kao oblik meditacije.
Trebali biste naglasiti, da bi meditacijia
mindfulnessa bila najucinkovitija, trebali
biste ju redovito prakticirati, barem nekoliko
minuta svaki dan. Tehnika meditacije
mindfulnessa ukljuéuje fokusiranje
pozornosti na sadasnji trenutak, ¢ime
dajte  svom umu predah od
svakodnevnog brbljanja, i to vam
omogucuje da se opustite. Kako bi
prakticirali ovaj tip meditacije €lanovi vase
lokalne radne skupine trebaju slijediti

nekoliko jednostavnih koraka:

1) Sjednite u stolicu ili na pod u
udobnom polozaju.

2) Otpustite svoje misli o proSlosti
buduénosti - usredotoCite se na
sadasnji trenutak.

3) Koncentrirajte se na dah.
Poku$ajte slusati zvukove oko
sebe ili prepoznati mirise, misliti
na senzacije u vasem tijelu.

4) Kada stresne misli dolaze u vas
um, ne pokusSavaijte ih potisnuti ili
ignorirati. Neka teku. Ostanite
mirni i usredotoCite se na disanje.

Na kraju, stresne misli ée se smiriti
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i osjecati c¢ete se mnogo

opustenije.

Trebali biste naglasiti, medutim, da je
mindfulness vise nego samo tehnika
meditacije. To je viSe, pristup zivotu koji
stavlja naglasak na fokusiranje pozornosti
na sada$nji trenutak. Mozete vjezbati
mindfulness dok radite bilo koje aktivnosti
koje obavljate dok ste u potpunosti prisutni.
Zato ako c¢lanovi vase lokalne radne
skupine ne osjec¢aju kao da je meditacija
za njih, mozete ih potaknuti da pokusaju
uvesti neke elemente u druge zadatke
koje obavljaju svakodnevno. Pogotovo bi
bilo dobro ako ih kombiniraju s nekim
oblikom fizicke aktivnosti,i u vrmenu koje
imaju samo za sebe. Potaknite ih da
isprobaju meditaciju dok peru posude,
glacaju, popravijaju automobil, bave se
vrtlarstvom ili kose dvoriste. Velika prilika
za vjezbanje mindfulnessa je da
pokuSavate ostati paZljivi i svjesni dok
Setate — usredotoCite se na ono Sto vidite,
kako se osjecate, §to miriSe i prepoznajete
li mirise, ili koje zvukove Cujete. Podsjetit,
¢lanove vaSe radne skupine, da ne vrse
previse pritiska na sebe. Ako se osjecaju
kao da se ne mogu usredotoditi, uvijek je
dovoljno da samo usmjere pozornost na

disanje.
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e Objasnite da mindfulness mogu
prakticirati svi i u mnogim oblicima.
Jedan od najpopularnijih oblika je
mindfulness meditacija.
\ Ve e Ako su €lanovi vase lokalne ciljne
skupine zabrinuti, objasnite, da
ovaj oblik meditacije ne mora biti
— povezan s bilo kojim specificnim
vjerskim uvjerenjima.

/ ( \ e Predstavite primjere o tome kako
primijeniti razliCite tehnike
mindfulnessa u praksi.

Kako koristiti ovaj resurs u

svom radu s lokalnom Aktivnost grupe

grupom? Nakon Sto podijelite s ¢lanovima lokalne
U ovom priru€niku ¢ete naci opce radne skupine, videozapis i prezentaciju
informacije o tome $to je mindfulness i pod nazivom 'Mindfulness kao tehnika
kako se moze primijeniti na upravljanje upravljanja stresom', mozete ih pozvati da
stresom. Koristite ovaj resurs i sudjeluju u kratkoj praksi mindfulnessa —
prezentaciju pod nazivom 'Mindfulness koja se naziva skeniranje tijela. Mozete
kao tehnika upravljanja stresom’ : koristiti sporu, opustajuc¢u glazbu kao

pozadinsku glazbu. Prvo, zamolite

e Razgovarajte s ¢lanovima lokalne . . . .
¢lanove radne skupine da sjednu ili stanu

P ine o prednostima u ugodan polozaj. Uputite ih da naprave

jy'dfuinessaza mentalno nekoliko sporih, dubokih udaha, i usmijere

zdravlje.

polako paznju sa vanjskih dogadanja

o




unutar tijela. Mogu zatvoriti oci, ako se
osjecaju ugodno. Polako usmjeravajte
njihovu paznju s jednog dijela tijela na
drugo. Jedan po jedan dio. Po¢nite od
nogu i usmjeravajte postepeno kroz cijelo
tijelo. Uputite sudionike da se usredotocCe
na opustanje dijela tijela o kojem

razmisljaju. Podsjetite ih da diSu polako.

Kada dodete do kraja prakse, pozovite
sudionike na raspravu 0 ovom iskustvu i
kako je to utjecalo na njihovu razinu

stresa.
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