Zakacznik nr 2 do Uchwaty NrAR001-4-V//2024
Senatu Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach
z dnia 28 maja 2024 roku
w sprawie ustalenia programu kursu ,,Mindfulness-Based Stress Reduction” organizowanego przez Akademickie
Centrum Ksztalcenia
PLAN KURSU

Mindfulness-Based Stress Reduction

Tresci modutu ksztatcenia Godziny

Zajecia teoretyczne

Sesja nr 1: Ciato

Definicja mindfulness. Fakty i mity. Czym jest, a czym nie jest mindfulness? Omowienie
modelu funkcjonowania: ,szybciej — dalej — wyzej” vs. ,,wolniej — gtebiej — blizej”. Czym
jest ,,autopilot”, a czym umyst poczatkujgcego i jak mozna z nich korzysta¢? Na czym 2
polega doswiadczanie i poznawanie nie tylko przy uzyciu umystu, ale réwniez wszystkich
zmystow? Jak nawigzaé kontakt z ciatem oraz wychwytywac i odczytywac wszystkie
wysytane przez nie sygnaty?

Sesja nr 2: Oddech

Czym w istocie jest oddech? Jakie sygnaty mozna odczytac¢ po wstuchaniu sie w to jak
ciato oddycha? Jakie éwiczenia oddechowe warto wprowadzié¢ do swojej codziennej
praktyki? Jak postrzegam swiat i siebie? Omdwienie potencjatu tkwigcego w Swiadomym 2
postrzeganiu i czujnej samoobserwacji z uwzglednieniem aspektu samouzdrawiania.
Omowienie zadan i ¢wiczen wykonanych przez uczestnikdw kursu w ramach aktywnosci
wtasnej pomiedzy sesjaminr 1i 2.

Sesja nr 3: Ruch

Wprowadzenie do praktyki pracy z ciatem w formie uwaznego ruchu z wykorzystaniem
asan zaczerpnietych z jogi. Prezentacja przyktadéw wykorzystania réznych aspektéw )
uwaznego ruchu w zyciu codziennym i w innych jego sferach, takze w ramach pracy
zawodowej i aktywnosci sportowej. Omowienie zadan i ¢wiczen wykonanych przez
uczestnikéw kursu w ramach aktywnosci wtasnej pomiedzy sesjaminr 2i 3.

Sesja nr 4: Stres

Czym jest stres i jaki jest mechanizm powstawania reakcji na sytuacje stresujgcg? Czym
rdznig sie od siebie trzy podstawowe reakcje atawistyczne na sytuacje stresujgca
opisane jak ,,3 x F”? Co mozna zrobi¢, aby nie wpasé¢ w nieuswiadomiony proces 2
powstawania i rozwoju reakcji stresowej oraz zminimalizowa¢ jej skutki? Cwiczenie:
,Stresuje sie gdy... i gdy sie stresuje, to...”. Omdwienie zadan i ¢wiczen wykonanych
przez uczestnikdw kursu w ramach aktywnosci wtasnej pomiedzy sesjaminr 3 i 4.

Sesja nr 5: Mysli

Czym tak naprawde sg, a czym nie sg mysli? Jak funkcjonuje umyst ruminujacy? Jak
odréznié¢ mysli, ktére wzmacniajg, odzywiajg i rozwijajg od tych, ktére ostabiaja, )
zatruwaja i uwsteczniajg? Jaki mozemy miec¢ wptyw na produkty mentalne generowane
przez mézg? Omodwienie zadan i ¢wiczen wykonanych przez uczestnikéw kursu w
ramach aktywnosci wtasnej pomiedzy sesjaminr 4 i5.

Sesja nr 6: Stowa

Na czym polega w petni Swiadoma komunikacja i jak jg doskonali¢? Jaka jest waga i moc
wypowiadanych stéw? Jakie stowa warto usunac ze stownika porozumiewania sie z
innymi i ze sobg samym? Czym je zastgpi¢? Jakie sg najwazniejsze zasady uwaznego 2
stuchania? Na czym polega nieocenianie i w petni Swiadome ocenianie? Omédwienie
zadan i éwiczen wykonanych przez uczestnikéw kursu w ramach aktywnosci wtasnej
pomiedzy sesjaminr5i 6.
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7. Sesja nr 7: Emocje

Jakie s3 moje wzorce stylu zycia? Co i w jaki sposéb przyjmuje? Jak dbam o siebie? W jaki
sposéb uswiadomié¢ sobie doznawane emocje? Jak je przezyé bez Igniecia i wypierania?
Jak precyzyjnie nazwaé przezywane emocje? W jaki sposéb zakomunikowac je innym i 2
jak opisa¢ swoj wewnetrzny emocjonalny krajobraz? Jaki jest wptyw emocji na
podejmowane decyzje? Omowienie zadan i ¢wiczen wykonanych przez uczestnikéw
kursu w ramach aktywnosci wtasnej pomiedzy sesjaminr6i 7.

8. Sesja nr 8: Codziennos¢

Uwazny dialog z uczestnikami na temat podsumowania kursu. Spojrzenie wstecz:
odniesienie sie do listdw ,,Moje OCZKO” napisanych przez siebie na poczatku kursu i
podzielenie sie refleksjami na ten temat. Spojrzenie w przyszto$é: omowienie planéw
dotyczacych praktyki formalnej i wprowadzenia mindfulness do codziennego zycia.
Odpowiedz na pytanie: w jaki sposdb zatroszcze sie o siebie? Omowienie ¢wiczen jakie
uczestnicy moga wykonywac we wtasnym zakresie po zakoriczeniu kursu. Zachecenie do
spotkan w grupie z udziatem innych oséb praktykujgcych mindfulness. Omdwienie
krétko- i dtugoterminowych planéw zwigzanych z dalszym pogtebianiem praktyki
mindfulness.

Razem 17

Zajecia praktyczne

1. Sesja nr 1: Ciato

Cwiczenie wstepne: ,,Chwila, w ktérej bytem szczesliwy”.
Mindful Eating — praktyka w petni sSwiadomego jedzenia. 2
Body Scan — praktyka nawigzywania kontaktu z ciatem i wstuchiwania sie w jego sygnaty.
Dyskusja na temat doswiadczen i odkry¢ dokonanych przez uczestnikéw w czasie
poszczegdlnych praktyk i éwiczer w ramach sesji nr 1.

2. Sesja nr 2: Oddech

Powtdrzenie i utrwalenie praktyki skanowania ciata.

Cwiczenia oddechowe wprowadzajace do praktyki $wiadomoéci oddechu: oddech
piersiowy i przeponowy oraz wdech na wdech.

Medytacja obserwacji oddechu i wszystkich informacji, ktdre mozna z niego wyczytac.
Cwiczenie opracowane przez Nilsa Altnera — postrzeganie $wiata i siebie.

Dyskusja na temat doswiadczen i odkry¢ dokonanych przez uczestnikéw w czasie
poszczegdlnych praktyk i éwiczern w ramach sesji nr 2.

3. Sesja nr 3: Ruch

Powtdrzenie i utrwalenie praktyki medytacji na oddechu.

Mindful Yoga: praktyka z wykorzystaniem asan potfgczona z doswiadczaniem petni
Swiadomosci ciata w ruchu.

Mindful Walking: ¢wiczenie medytacji i skupienia w czasie wykonywania podstawowej
formy ruchu jaka jest chodzenie.

Dyskusja na temat doswiadczen i odkry¢ dokonanych przez uczestnikdw w czasie
poszczegdlnych praktyk i éwiczerh w ramach sesji nr 3.

4, Sesja nr 4: Stres
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Powtdrzenie i utrwalenie praktyk Mindful Yoga i Mindful Walking.

Mindful Moving — ¢wiczenie uzmystawiajace, ze ruch w kazdej formie moze by¢
wykonywany z petnig Swiadomosci.

Mindful Sitting — wprowadzenie do medytacja w pozycji siedzgcej, ze szczegdlnym 2
uwzglednieniem skupienia na oddechu, doznaniach fizycznych i ciele jako catosci.
Dyskusja na temat doswiadczen i odkry¢ dokonanych przez uczestnikdw w czasie
poszczegdlnych praktyk i éwicze w ramach sesji nr 4.

5. Sesja nr 5: Mysli

Mindful Sitting — petna medytacja w pozycji siedzgcej z w petni Swiadoma obserwacja
takich obszardéw jak: oddech, dzwieki, doznania w ciele, emocje i mysli.

Cwiczenie medytacyjne z uéwiadomieniem sobie mysli potegujacych stres. 2
Praktyka medytacyjna ze zdaniami wyrazajgcymi przyzwolenie.

Schematy i wzorce myslowe, ktdre nie sg wspierajgce oraz ich przepracowanie.
Dyskusja na temat doswiadczen i odkry¢ dokonanych przez uczestnikéw w czasie
poszczegdlnych praktyk i éwiczer w ramach sesji nr 5.

6. Sesja nr 6: Stowa

Powtdrzenie i utrwalenie praktyki Mindful Sitting w petnym wymiarze. Potozenie
akcentu na Choiceless Awareness, czyli Swiadomos¢é niewybidrcza.

Mindul Moving — zestaw ¢wiczen w pozycji stojgcej wykonywanych z petng
Swiadomoscig kazdej fazy ruchu. 2
Cwiczenie komunikacyjne wedtug metody Edela Maexa.

Praktyka komunikacji w parach: uwazne mdwienie i stuchanie.

Dyskusja na temat doswiadczen i odkry¢ dokonanych przez uczestnikéw w czasie
poszczegdlnych praktyk i éwiczer w ramach sesji nr 6.

7. Sesja specjalna

Body Scan — skanowanie ciata.

Walking Meditation — medytacja w czasie chodzenia.

Loving Kindness — medytacja mitujgcej dobroci.

Mindful Yoga — w petni Swiadomy ruch z wykorzystaniem asan.

Sitting Meditation — medytacja w pozycji siedzacej z akcentem na ,,Choiceless
Awareness”.

Walking Meditation — medytacja w czasie chodzenia. 8
Cwiczenie wprowadzajgce do lunchu: $wiadome jedzenie.

Lunch spozyty w milczeniu. (w sali lub na zewnatrz, wedle wyboru).

Just Breathe — medytacja ze Swiadomoscig oddechu.

Medytacja géry lub medytacja jeziora (do wyboru w milczeniu przez grupe).
Cwiczenie w parach: , Ty to ja, a ja to ty”.

Gratitude Meditation — medytacja wdziecznosci.

Cwiczenie: , Zycie jest piekne!”.

8. Sesja nr 7: Emocje

Powtdrzenie i utrwalenie praktyki Mindful Walking i Mindful Movement
Cwiczenie z zamiang miejsc: ,Gdziekolwiek jeste$ badz”.

Badanie wzorcéw myslowych i uswiadomienie sobie tego, co na co dzien przyjmuje. 2
Medytacja gory lub medytacja jeziora.

Dyskusja na temat doswiadczen i odkry¢ dokonanych przez uczestnikdw w czasie
poszczegdlnych praktyk i éwiczen w ramach sesji nr 5.

9. Sesja nr 8: Codziennos¢
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Body Scan — skanowanie ciata w wersji skréconej.

Mindful Walking — wersje zmodyfikowane.

Bieg transowy — szczegdlna forma poruszania sie z petnig Swiadomosci i mozliwoscia
pozbywania sie nadmiaru emocji i napie¢ z nimi zwigzanych. 1
Powtdrzenie i utrwalenie praktyk do wykorzystania na co dzieh po zakoriczeniu kursu, w
tym: obserwacji oddechu i ¢wiczen oddechowych, Sitting Meditation, Loving Kindness i
Gratitude Meditation.

Razem 23

tacznie 40




