PLAN WARSZTATU ...

UWAZNA EMERYTURA
KLUCZ DO SZCZESCIA | ODPORNOSCI

Grupa docelowa

Warsztaty sg skierowane do oséb dorostych, w szczegdlnosci w wieku od 40 do 65 lat i
starszych.

Cel warsztatu

Zapoznanie uczestnikbw z praktykami uwaznosci oraz technikami REMIND oraz
wprowadzenie praktycznych ¢wiczeh uwaznosci w celu budowania odpornosci podczas
satysfakcjonujgcej emerytury.

Wymagane meteriaty

Wygodne siedzenia
Notatnik lub kartka papieru
Dtugopisy lub otéwki
Materiaty informacyjne

Czas Temat Zawartosc

00:00 - 00:10 Wstep Powitanie i wprowadzenie (10 min)

Wprowadzenie prowadzacego (1 min)
Prowadzacy przedstawia siebie, swoje
doswiadczenie i role w prowadzeniu
warsztatu.

00:00 - 00:01

Przedstawienie uczestnikow (7 min)
Uczestnicy przedstawiajg sie, dzielgc sie
informacjami na temat swojego statusu
rodzinnego oraz wyzwan zwigzanych z

00:01 - 00:08 przejsciem na emeryture. Prowadzacy
powinien zachecac uczestnikow do dzielenia
sie jedynie tymi informacjami, ktére sg dla
nich komfortowe. W razie potrzeby zaleca sie
przedtuzenie sesji.
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Time

00:08 - 00:10

00:10 - 00:18

00:18 - 00:20

00:20 - 00:50

00320 - 00:22

e

Topic

Prezentacja
celéw i struktury
szkolenia
(2 min)

Czesc¢
teoretyczna:
Zrozumienie

uwaznosci i
odpornosci

Praktyczne
umiejetnosci i
techniki

)

Sunin the Age

Content

Krotki przeglad celéw szkolenia
dotyczgcych uwaznosci i odpornosci.
Rozdanie materiatéw szkoleniowych oraz
agendy.

Definicja oraz istota (8 min)
Definicja uwaznosci i odpornosci w
konteks$cie emerytury (prezentacja ppt).
Korzysci: radzenie sobie ze stresem,
przyjmowanie zmian, radzenie sobie z
samotnoscig (prezentacja ppt).

Dyskusja i refleksje (2 min)
Uczestnicy dzielg sie swoimi
doswiadczeniami zwigzanymi z
wyzwaniami na emeryturze.

Zapytaj: ,Jak obecnie radzisz sobie ze
stresem i zmianami w Zyciu zwigqzanymi z
przejsciem na emeryture?”.

Techniki Mindfulness (30 min)

Przeglad refleksyjnego zaangazowania,
uwaznej Swiadomosci, uwaznego
stuchania, nieoceniajacej akceptaciji i
gtebokiej empatii (2 min)



Czas

00:22 - 00:24

00:24 - 00:25

00:25 - 00:27

00:27 - 00:29

00:29 - 00:31

\

,////

Temat

Wstep do
techniki
uwaznego
prowadzenia
dziennika
(2 min)

Przygotowanie
do pisania
dziennika

(1 min)

Wskazéwka #1
Wdziecznos¢
(2 min)

Wskazéwka #2
Obserwowania
emocji
(2 min)

Wskazowka #3
Refleksja na
temat dnia

(2 min)

Sunin the Age

Zawartosc¢

Technika uwaznego prowadzenia
dziennika (15 min)

Krotkie wyjasnienie, czym jest uwazne
prowadzenie dziennika.

Uwazne prowadzenie dziennika to pisanie w
refleksyjny, terazniejszy sposoéb, aby
obserwowad mysli i emocje bez osgdzania.
Korzysci dla os6b starszych: tagodzenie stresu,
jasnos¢ emocjonalna, autorefleksja,
promowanie odpornosci.

Uczestnicy wyjmujg swoje notatniki (lub kartki
papieru) i dtugopisy.

Instrukcja: ,Zacznij od zapisania trzech rzeczy,
za ktore jestes dzis wdzieczny. Mogg to by¢ mate
lub duze rzeczy - cokolwiek przyjdzie ci do
Stowy”.

Zachec uczestnikdéw do skupienia sie na
uczuciach zwigzanych z wdziecznoscig
podczas pisania.

Instrukcja: ,Zastandw sie teraz nad swoim
obecnym stanem emocjonalnym. Zapisz, jak sie
teraz czujesz, bez oceniania”.

Zachec uczestnikéw do obserwowania emocji
bez okreslania ich jako ,dobre” lub ,zte".

Instrukcja: ,Na koniec zastanow sie nad
Jjednym waznym wydarzeniem lub momentem z
Twojego dnia. Opisz je szczegotowo. Co
zauwazytes? Jak sie czutes?”.

Zachec uczestnikdéw do skupienia sie na
szczegobtach sensorycznych i ich
wewnetrznych reakcjach.
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Czas Temat Zawrtosc¢

Daj uczestnikom 3 minuty na kontynuowanie

Pisanie . . A
00:31 - 00:34 w ciszy plsa,r)la w oparc_lu 0 wszel.kle pojawiajgce sie
. mysli lub uczucia. Pozwoli to na swobodne
(3 min) pisanie i gtebszg eksploracje.
Popros uczestnikow o krotkg refleksje na
temat tego, jak sie czuli podczas prowadzenia
dziennika.
Zakonczeniei = Zachecich do codziennego prowadzenia
00:34 - 00:38 refleksja dziennika uwaznosci w celu uzyskania
(4 min) samoswiadomosci i rownowagi emocjonalnej,
opisujac lub rozdajgc materiaty zawierajgce
szczegotowe wytyczne. Podziekuj uczestnikom
za ich zaangazowanie.
Stworz spokojne miejsce:

e Codziennie wygospodaruj 5-10 minut w
spokojnym i komfortowym otoczeniu,
wolnym od rozpraszajgcych bodzcow.
Zacznij od gtebokich oddechdw, aby sie
uspokoic.

Uzywaj podpowiedzi do pisania:

e Propozycja wdziecznosci: ,Za co jestem

dzi$ wdzieczny?”
Szczegotowy e Sprawdzanie emogji: ,Jak sie czuje w tej
wskazowki chwili? Jakie emocje odczuwam?”
dotyczace e Codzienna refleksja: ,Jaki byt dzisiaj wazny
uwaznego moment i jak na niego zareagowatem?”
prowadzenia Pisz bez osadzania:
dziennika e Pisz swobodnie, nie martwigc sie o

gramatyke czy strukture. Celem jest

obserwowanie swoich mysli, uczuc i

doswiadczen bez samokrytyki.
Badz obecny:

e Skup sie na doznaniach, myslach lub
emocjach, ktére pojawiajg sie w
terazniejszosci. Unikaj ponownego
przezywania przesztych wydarzen oraz
martwienia sie o przysztosc.



Czas Temat

Wskazoéwki do
uwaznego
pisania dla oséb
starszych

Wprowadzenie
do uwaznego
oddychania

(2 min)

00:38 - 00:40

Przygotowanie
do éwiczenia
(1 min)

00:40 - 00:41

Cwiczenie
uwaznego
oddychania z
przewodnikiem
(5 min)

00:41 - 00:46

Zawartosc¢

Konsekwencja jest kluczowa:

Zachecaj uczestnikow do regularnego
prowadzenia dziennika, aby w petni
doswiadczyc jego zalet, takich jak redukcja
stresu i zwiekszona uwaznosc.

.Czego nowego dowiedziatem sie o sobie na
emeryturze?”

"Jak moge przyjac¢ zmiany, przed ktérymi stoje
W zyciu

w zyciu z wiekszg akceptacjg?"

.Jakich matych radosci dzis doswiadczytem?”

Uwazne oddychanie dla ztagodzenia stresu
i emocjonalnego spokoju (10 min)

Krotko wyjasnij, czym jest uwazne
oddychanie: skupianie sie na oddechu w celu
promowania relaksu i obecnosci.

Korzysci dla oséb starszych: zmniejsza stres,
poprawia koncentracje, zwieksza spokgj i
wspiera dobre samopoczucie emocjonalne.

Poinstruuj uczestnikdw, aby usiedli wygodnie,
ze stopami ptasko na podtodze i rekami
spoczywajgcymi na kolanach.

Popros uczestnikéw o delikatne zamkniecie
oczu.

Krok 1: Skoncentruj sie na oddechu (1 min)
Krok 2: Ustanowienie naturalnego rytmu
oddychania (2 min): ,Teraz oddychaj
naturalnie. Skoncentruj sie na odczuwaniu
powietrza wchodzgcego i wychodzgcego z
nozdrzy lub na unoszeniu sie i opadaniu klatki
piersiowej"”.

Krok 3: Pogtebienie Swiadomosci (2 min):
+ZWroc¢ uwage na to, jak odczuwasz kazdy
oddech. Zwré¢ uwage na wszelkie odczucia w
swoim ciele. Jesli twdj umyst btgdzi, delikatnie
skup sie z powrotem na oddechu”.



Czas Temat
Refleksja i
00:46 - 00:47 kontrola ciata
(1 min)

Podsumowanie i
wsparcie
(2 min)

00:47 - 00:50

Szczegotowe
wytyczne dla
uwaznego
oddychania
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Zawrtosc¢

Popros uczestnikow, aby poswiecili chwile na
sprawdzenie, jak czuje sie ich ciato po
¢wiczeniu.

Zachec ich do zauwazenia réznic w
rozluznieniu lub napieciu.

Krotko zastandw sie, w jaki sposdb uwazne
oddychanie moze by¢ wykorzystywane w
ciggu dnia (np. w chwilach stresu lub
napiecia).

Zachec uczestnikow do codziennego
praktykowania tej prostej techniki, nawet
przez kilka minut, opisujgc lub rozdajgc
materiaty zawierajgce szczegotowe wytyczne,
ktore zostang przedstawione ponizej.
Podziekuj uczestnikom i popros$ o zadawanie

pytan.

Znajdz wygodna pozycje:

Usigdz na krzesle ze stopami ptasko na
podtodze lub potdz sie. Plecy wyprostowane,
rece oparte na kolanach lub na biodrach.
Skup sie na oddechu:

Delikatnie zamknij oczy lub utrzymuj tagodne
spojrzenie. Zacznij od wziecia gtebokiego
oddechu, wdychajgc powietrze nosem i
wydychajgc ustami. Skoncentruj sie na
odczuwaniu oddechu.

Oddychaj naturalnie:

Pozwdl swojemu oddechowi wejs¢é w
naturalny rytm. Skup sie na unoszeniu i
opadaniu klatki piersiowej lub odczuwaniu
powietrza wchodzgcego i wychodzgcego z
nozdrzy.

Obserwuj doznania bez osadzania:
Podczas oddychania obserwuij, jak czuje sie
twoje ciato. Jesli pojawig sie mysli, zauwaz je
bez osgdzania i delikatnie skieruj swojg
uwage z powrotem na oddech.
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Time Topic Content

Uzywaj oddechu jako punktu zaczepienia:
Za kazdym razem, gdy twoj umyst btadzi, skup
sie na oddechu. Ta praktyka pomaga pozostac
obecnym i zmniejszyc stres.

o Cwicz codziennie: Zacznij od 5 minut

Wskazowki dziennie, stopniowo zwiekszajac czas, gdy
dotyczace poczujesz sie komfortowo.
praktyki e Wykorzystaj oddychanie do tagodzenia
uwaznego stresu: W chwilach napiecia lub niepokoju
oddychania zatrzymaj sie na chwile i wez gteboki

oddech, aby uspokoi¢ umyst i ciato.

00:50 - 01:00 Zakonczenie Podsumowanie i sesja pytan (5 min)

Mozliwos¢ zadawania pytan przez
uczestnikow: Uczestnicy zadajg pytania
dotyczace prezentowanego materiatu.

Podsumowanie i wnioski (5 min)
Przypomnienie kluczowych punktéw: korzysci
ptyngcych z uwaznosci, praktycznych narzedzi
i technik.

Zachecanie do dalszej praktyki poznanych
technik i rozpowszechnianie dalszych
zasobow.
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Stwoérz relaksujgce i wygodne Srodowisko

Upewnij sie, ze otoczenie jest ciche, przyjazne i fizycznie wygodne dla

uczestnikow. Ut6z siedzenia w kregu, aby promowal integracje. Rozwaz
odtworzenie uspokajajgcej muzyki w tle przed rozpoczeciem sesji. Wygodne
otoczenie zacheca do otwartosci i skupienia, szczegdlnie w przypadku oséb
starszych, dzieki czemu sg one bardziej otwarte na praktyki uwaznosci.

Uzywaj tagodnego, jasnego i wspierajgcego jezyka

Mow powoli i wyraznie, unikajgc zargonu. Zapewnij uczestnikéw, ze nie ma
~wtasciwego” lub ,niewtasciwego” sposobu praktykowania uwaznosci. Skoncentruj
sie na tym, aby poméc im poczué¢ sie komfortowo z procesem. Niektdrzy
uczestnicy mogg by¢ nowicjuszami w uwaznos$ci i mogg czuc sie skrepowani.
Proste, wspierajgce instrukcje pomogg im zbudowac pewnos¢ siebie.

Ktadz nacisk na osobiste tempo

Zachecaj uczestnikéw do poruszania sie we wtasnym tempie podczas ¢wiczen.
Niech wiedzg, ze w razie potrzeby mozna zrobi¢ sobie przerwe i ze moga
dostosowad swojg praktyke do poziomu komfortu. Niektdére osoby starsze moga
mie¢ ograniczenia fizyczne lub emocjonalne. Uznanie osobistego tempa pomaga
stworzy¢ nieoceniajgcg i petng wspodtczucia atmosfere.

Instrukcje wizualne i werbalne

Uzywaj zaréwno instrukcji stownych, jak i prostych pomocy wizualnych (np.
diagramow oddechowych lub slajdéw), aby poprowadzi¢ uczestnikow przez
¢wiczenia, takie jak uwazne oddychanie lub prowadzenie dziennika. Zademonstruj
kréotko cwiczenia. Osoby starsze mogg skorzysta¢ z wizualnego wzmocnienia,
dzieki czemu proces uczenia sie bedzie tatwiejszy i bardziej angazujgcy.

Wykorzystuj przyktady z zycia wziete

Pokaz przyktady, jak uwaznos$¢ moze by¢ stosowana w codziennym zyciu na
emeryturze, tj. zarzgdzanie emocjami podczas radzenia sobie z samotnoscig lub
zmianami w rutynie. Odniesienie ¢wiczen do rzeczywistych scenariuszy zwieksza
znaczenie i przydatnos$¢ praktyk, pomagajgc uczestnikom potgczyc sie z trescig na
poziomie osobistym.

Zachecaj do aktywnej refleksji

Po kazdym ¢wiczeniu popros uczestnikéw, aby zastanowili sie nad tym, jak sie
czuli podczas ¢wiczenia. Zadawaj pytania takie jak: ,Czy zauwazyte$ jakie$s zmiany
w tym, jak sie czute$ przed i po ¢wiczeniu oddechowym?” lub ,Co odkrytes
podczas prowadzenia dziennika?”. Refleksja pomaga wzmocnic korzysci ptyngce z
praktyki i pozwala uczestnikom dzieli¢ sie osobistymi doswiadczeniami, promujac
gtebsze zrozumienie.
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Przygotuj sie na emocjonalne reakcje

BadZ wrazliwy na potencjalne reakcje emocjonalne, szczegdlnie podczas omawiania
tematow takich jak stres, samotnos¢ Ilub zmiana. Zapewnij uczestnikéw, ze
doswiadczanie rdéznych emocji podczas c¢wiczen uwaznosci jest normalne. Osoby
starsze mogg mie¢ do czynienia ze znaczacymi zmianami w zyciu. Wspodtczujgce i
wspierajgce podejscie pomoze im poczuc sie bezpiecznie, jesSli pojawig sie emocje.

Zapewnij materiaty do zabrania ze sobg

Zaoferuj uczestnikom proste materiaty informacyjne, ktére podsumowujg ¢wiczenia i
wskazowki omowione podczas warsztatéw. Dotgcz kilka wskazéwek dotyczgcych
uwaznosci i sugestii dotyczagcych kontynuowania praktyki w domu. Posiadanie czego$
namacalnego do zabrania do domu zacheca uczestnikdw do kontynuowania ¢wiczen i
wzmacnia nauke poza sesj3.

Czas na pytania i odpowiedzi oraz wyjasnienia

Zostaw miejsce na pytania na koniec sesji, a nie tylko podczas podsumowania. Zachecaj
uczestnikow do proszenia o wyjasnienia podczas ¢wiczen, jesli to konieczne, i badz
cierpliwy wobec odpowiedzi. Osoby starsze mogg potrzebowa¢ dodatkowego czasu na
przetworzenie nowych informacji, a mozliwos¢ zadawania pytan sprawi, ze sesja bedzie
bardziej interaktywna i skuteczna.

Zbuduj wspierajgca spotecznos¢

Zachecaj uczestnikbw do nawigzywania kontaktow i dzielenia sie swoimi
doswiadczeniami zwigzanymi z uwaznoscig, jesli czujg sie komfortowo. Wspieraj
poczucie wspdélnoty, dajgc czas na krotkie dyskusje w parach lub matych grupach.
Kontakty spoteczne mogg poprawi¢ doswiadczenie warsztatow i stworzy¢ wspierajgce
Srodowisko uczenia sie, szczegdlnie wazne dla osdéb starszych, ktéore mogg byc
odizolowane.
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