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Swiadomosé umystu jako
strategia zarzgdzania stresem
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W TEJ PREZENTACJI
NAUCZYSZ SIE,

> Czym jest Swiadomos¢é umystu?

> Dlaczego Swiadomosc jest
skuteczna w zarzadzaniu stresem

> Czym jest Swiadoma medytacja i
jak ja praktykowac?

> Jak praktykowacd rozne formy
Swiadomosci w zyciu codziennym
w celu zmniejszenia poziomu
stresu?




é‘,Z;; ‘ SON CALL

> SWIADOMOSC UMYSEU

> Swiadomos¢ jest podejsciem do zycia, ktdre
ktadzie nacisk na skupienie uwagi na chwili
obecnej.

> Swiadomos¢ umystu moze by¢ réwniez opisana
jako technika relaksacji, ktéra ma na celu pomoc w

osiggnieciu stanu umystu, ktory jest przedstawiony
poprzez celowe skupienie uwagi na chwili
obecnej.
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ELEMENTY SWIADOMOSCI UMYStU

W odniesieniu do radzenia sobie ze stresem,
uwaznosé umystu wigze sie z:

> Swiadomoscia samego siebie
> Skoncentrowaniu sie na terazniejszosci
> Akceptacji uczuc i mysli

> Obserwacja doznan w twoim ciele.
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é KORZYSCI PLYNACE Z SWIADOMOSCI SON CALL

UMYStU
/ > Stajesz sie bardziej > Zmniejsza aktywnos’c’w\

Swiadomy swoich mysli. czesci mozgu

> To sprawia, ze reakcja odpowiedzialnej za
na stres jest mniej reakcjg na stres.
impulsywna. > Pozostajesz bardziej

> Wiacza tryb " bycia" skoncentrowany na
zamiast "robienia” w obecnych dziataniach.
twoim mozgu. > Lepiej kontrolujesz

> Stajesz sie bardziej swoje dziatania, aby
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Swiadomy i wrazliwy na unikan stresujacych
\ potrzeby swojego ciata. sytuacjl. /




MEDYTACJA | SWIADOMOSC
UMYStU

> Swiadomos$¢ umystu jest
najczesciej praktykowana jako
forma medytacji.

> Medytacja ta nie musi byé
zwigzana z religia, moze by¢
praktykowana przez kazdego,
kto posiada jakikolwiek system
wierzen.
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MEDYTACJA SWIADOMOSCI - Zréb to sam! /N

> UsigdZ w wygodnej pozycji.

> Skoncentruj swoje mysli na chwili )\ -~
obecnej. ) \

> Skoncentruj sie na oddechu.
Sprobuj stuchad otaczajacych Cie \
dzwiekow, rozpoznawac zapachy, ~—
mysleé o odczuciach w Twoim ciele.

> Kiedy do twojego umystu Q / )
przychodza stresujgce mysli, pozwal

im odptynaé. Zachowaj spokdj i
skup sie na oddychaniu.
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Medytacja nie jest dla ciebie?

Mozesz cwiczyc rozumnosc poprzez kazdqg czynnosc, ktorg
wykonujesz, bedgc jednoczesnie w petni obecnym.
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JAK PRAKTYKOWAC SWIADOMOSC UMYSEU W SON CALL
CODZIENNYM ZYCIU?

kaczenie Swiadomosci z jakas forma aktywnosci fizycznej i czasu
wolnego. Mozesz sprébowac, przy okazji takich czynnosci jak:
washing dishes,

> prasowanie ubran,

> naprawiajac samochdd,
> ogrodnictwo

> spacer itp.

Skup sie na tym, co widzisz, jak sie czujesz, jakie zapachy
rozpoznajesz lub jakie dZzwieki styszysz.

BBl Frasmus+



JAK CWICZYC SWIADOMOSC UMYSEU W CODZIENNYM SON oALL
ZYCIU?

Kluczem do swiadomosci
umystu jest skupienie sie na
terazniejszosci i odrzucenia

wewnetrznych gtosach, ktore
zmuszajg do analizowania

lub krytykowania

wszystkiego.
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PR - . .. ON CALL
Czy czesto doswiadczasz stresu? - Swiadomosc umystu S
moze pomoc go zaSTOPowac!

Podczas doswiadczania stresujgcych sytuacji, przeéwicz te tatwa
technike S.T.0.P., aby rozwinac swoje umiejetnosci Swiadomego
zarzadzania stresem:

>

>

>

Slow down -zwolnij
Take a break - zrob sobie przerwe

Observe -obserwuj- co czujesz? Jaka jest reakcja twojego ciata?
Jakie s3 twoje mysli? Tylko wtedy,

Proceed. - kontynuuj

DOWOG
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