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DEFINICJA UWAZNOSCI

Swiadomos¢ tego, co sie dzieje, kiedy
sie to dzieje, bez preferencji.

Za Mindfulness Association

MITY O UWAZNOSCI:

1. Uwazno$¢ mozna praktykowac tylko w ciszy, siedzgc
w okreSlonej pozycii.

2. Uwaznosc¢ to religia

3. Uwaznos¢ to tylko medytacja

4. UwaznoS¢ to niemyslenie. To pozbycie sie mysli z
gtowy

5. Uwaznos&¢€ jest dla osdb spokojnych

6. Uwaznos&¢ to Ewiczenie oddechowe

7. Uwaznosc¢ to relaksacja

8. Uwaznos¢ szybko dziata
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JAK MOZNA ROZWIJAC UWAZNOSC?

e praktyka wtasna

e filmy na YouTube

o ksigzki

e webinary

e UWazne czynnosci

e warsztaty

o wspodlne praktyki formalne

e kursy uwaznosSci

PO CO UWAZNOSC SENIOROM?

Coraz wieksza baza badanh sprawdzajgca wptyw
interwenciji opartych na uwaznosci na samopoczucie

fizyczne i emocjonalne osbéb starszych

Interwencje oparte na uwaznosci zmniejszajq stres i
zwigzany z problemami zdrowotnymi, w tym bdlem,
nowotworami, reumatoidalnym zapaleniem stawow i
innymi przewlektymi schorzeniami (Bohlmeijer i in., 2010;

Grossman i in. 2004).

Korzysci zostaty podzielone na korzysSci psychiczne,
fizyczne i spoteczne. Uczestnicy wskazali wiele korzysci z
ich udziatu w praktykowaniu uwaznosci i interwencjom
cwiczeh, w tym zwigkszonej Swiadomosci mysli, emocii,
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odczuc cielesnych i zachowan podczas ich codziennego
zycia. Wspomnieli rowniez o poprawie funkciji fizycznej i

zdolnoSci do wykonywania czynnoSci codziennego zycia.

CO MOWIA SENIORZY PO KURSACH UWAZNOSCI?

"Uspokoitam sie bardzo; mate rzeczy juz do mnie nie

dotrqg.”

“Bardzo uspokajajqgce, czutem sie przerazony tym, co sie
ze mnq dzieje. MySlatem, ze mam chorobe Alzheimera,
nie wiedziatem, co robiC. To sprawito, ze si¢ uspokoitam i
uSwiadomitem sobie, ze w zyciu jest o wiele wigcej rzeczy

do skupienia.”

“Zasypiam o wiele lepiej, mdj umyst juz nie wedruje.”
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UWAZNE STARZENIE SIE?

Badania nad uwaznosciq wykazaty, ze ma ona korzysci
w kilku obszarach zwigzanych ze starzeniem sig, w tym w
obszarach poznawczych, fizycznych i emocjonalnych. W
rzeczywistoSci mozna dosSwiadczy€ starzenia sig z

wiekszqg tatwosciq i radoscia.

Uwazne starzenie sie jest praktykqg, ktéra pomaga nam
przyja€ zmiany, ktére sq nieuniknionq czesciq starzenia
sie, jednoczes$nie bedqgc aktywnym i zaangazowanym w
nasze zycie. Dzieki Ewiczeniom i narzedziom uwaznosci
mozna przejs€ do nowego sposobu myslenia wokot
starzenia sig, ktéry jest napedzany pasjq, celem,
kreatywnosciq i radosciq.
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KORZYSCI POZNAWCZE UWAZNEGO STARZENIA SIE

Medytacja uwaznosci polega na trenowaniu umystuy,

aby skupi€ sie na wybranym obszarze przez dtuzszy czas.
Ten rodzaj treningu uwagi moze przyniesS¢ wiele korzysci.

Dowody sugerujq, ze uwaznos¢ u oséb starszych moze

mieC pozytywny wptyw na:

e Funkcje wykonawcze
e Uwage
e SzybkoS¢ przetwarzania

e Pamiet

KORZYSCI FIZJOLOGICZNE UWAZNEGO STARZENIA SIE

Badania wykazaty, ze uwaznoS€ moze pozytywnie
wptywa€ na wiele czynnikdw fizjologicznych zwigzanych

ze starzeniem sie.
Korzysci te mogq obejmowac:

e Wzmocniony uktad odpornosciowy

e Poprawa jakoSci snu

e Zmniejszone ciSnienie krwi

e Inne odczucie przewlektych bdli czy innych
dolegliwosci
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KORZYSCI EMOCJONALNE UWAZNEGO STARZENIA SIE

Badania wykazaty, ze uwaznoS€ moze pozytywnie

wptywac na wiele obszardédw zwigzanych z emocjami.
Korzysci te mogq obejmowac:

o akceptacje dla trudnych emociji
e kultywowanie przyjemnych emocji
e budowanie odpornosci emocjonalnej

e WzMachianie samoswiadomosci

KURSY UWAZNOSCI

1. Gaszenie sity nawykdéw i budowanie nowych w
ciggu 8-10 tygodni

2. Materiaty teoretyczne, nagrania audio do
codziennej praktyki

3. Certyfikowany program prowadzqce korzystajq z
superwizji

4. Stata grupa — spotkania online na zywo.

5. Poznanie nowych osdb szukajgcych podobnych
rozwigzan.
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JAK SIE ZAPISAC?

1. Przeczytaj opis kursu na stronie:

2. Wypetnij formularz zgtoszeniowy na dole strony

3. Wypetnij ankiete, link do ktérej otrzymasz w mailu

4. Umow sie na krotkq, bezptatng rozmowe
telefonicznq i ostatecznie zdecyduj, czy ten kurs jest
dla Ciebie

5. Dokonaj optaty — UWAGA dla os6b 60+ mamy
znizke 50%

6. Zaczynamy kurs!

Magda Wegner: S ' 2 Weronika Chmielewska

“\SY?" tel. 501 069 114 tel. +48 600 987 451
2W magda@wyspa-zmian.pl my mindful way  nika@mymindfulway.pl


https://wyspa-zmian.pl/event/mindfulness-dla-kazdego-8-tygodniowy-kurs-zycia-opartego-na-uwaznosci-mblc/
https://wyspa-zmian.pl/event/mindfulness-dla-kazdego-8-tygodniowy-kurs-zycia-opartego-na-uwaznosci-mblc/
https://wyspa-zmian.pl/event/mindfulness-dla-kazdego-8-tygodniowy-kurs-zycia-opartego-na-uwaznosci-mblc/
https://wyspa-zmian.pl/event/mindfulness-dla-kazdego-8-tygodniowy-kurs-zycia-opartego-na-uwaznosci-mblc/

