PLAN WARSZTATU .,.."....

UWAZNE ODKRYWANIE
PRZEDMIOTOW CODZIENNEGO UZYTKU

Grupa docelowa

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

Cel warsztatu

Kultywowanie Swiadomosci chwili obecnej i zaangazowania zmystéw poprzez
uwazng eksploracje przedmiotéw codziennego uzytku. Dzieki temu uczestnicy
mogg poprawi¢ swoje samopoczucie emocjonalne i zmniejszy¢ poziom stresu.

Wymagane materiaty

Przedmioty codziennego uzytku, takie jak

e Diugopis

o Kamyk

e Owoc

e Muzyka (opcjonalnie, dla stworzenia spokojnej atmosfery)

Czas Temat Zawartosc
0:00 - 00:10 Wstep Powitanie i wprowadzenie (10 min)

Wprowadzenie trenera

Uczestnicy przedstawiajg sie i dzielg jednym
tamacz lodow  przedmiotem, ktéry uwazajg za interesujgcy
lub istotny w ich codziennym zyciu.
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Czas

0:10 - 00:20

00:20 - 00:50

Temat

Czesc¢
teoretyczna

Czes¢
praktyczna
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Zawartosc

Prezentacja struktury i celé6w warsztatow
(5 min)

Przedstaw cele warsztatow oraz oméw ich
strukture, aby uczestnicy mogli lepiej
zrozumiec plan dziatania i oczekiwane
rezultaty.

Zrozumienie uwaznosci (10 min)

Koncepcja uwaznosci?
e Czym jest uwaznos¢?
e Korzysci ptyngce z uwaznosci dla dobrego
samopoczucia psychicznego i
emocjonalnego

Wprowadzenie do uwaznego
doswiadczania
e Wyjasnienie techniki
e Korzysci szczegdlnie dla dorostych w wieku
45-65+ (np. redukcja stresu, lepsze
zaangazowanie sensoryczne, dobre
samopoczucie emocjonalne)

Przewodnik krok po kroku

Przygotowanie (5 min)

e Rozdaj mate przedmioty codziennego
uzytku (opcje: kamyk, kawatek owocu,
dtugopis itp.).

e Upewnij sie, ze wszyscy siedzg wygodnie.
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Czas Temat Zawartosc

Prowadzona praktyka (25 min)

e Krok 1: Wzrok (5 min) - Uwaznie
obserwuj obiekt; zwrd¢ uwage na kolory,
ksztatty, tekstury.

e Krok 2: Dotyk (5 min) - Zamknij oczy,
poczuj wage obiektu, jego teksture,
temperature.

e Krok 3: Zapach (5 min) - W razie potrzeby
powgachaj obiekt i zwrd¢ uwage na
wszelkie zapachy

e Krok 4: Dzwiek (5 min) - Zbliz obiekt do
ucha i nastuchuj dzwiekéw wydawanych
podczas manipulacji.

e Krok 5: Refleksja (5 min) - Pomys| o
pochodzeniu obiektu, jego celu; zanotuj
wszelkie pojawiajgce sie mysli lub emocje.

Refleksja i

00:50 - 00:55 .
dyskusja

Dyskusja w grupie (5 min)

e Zachec uczestnikow do dzielenia sie
swoimi doswiadczeniami i obserwacjami.
Zapros ich do dyskusji na temat wszelkich
zaskakujgcych spostrzezen lub emocji,
ktore sie pojawity.
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Time Topic Content

00:55 - 01:00 Zakonczenie = Podsumowanie i sesja pytan (5 min)

Sesja pytan oraz refleks;ji
e Odpowiedz na wszelkie pytania lub
watpliwosci dotyczgce praktyki lub
korzysci z niej ptyngcych.

Podsumowanie
e Podsumuj kluczowe punkty. Przedstaw
sugestie dotyczgce wigczenia uwaznej
eksploracji do codziennej rutyny.

@ WskazowKki

Nawigzanie relacji

Dzielgc sie swoim dosSwiadczeniem, dotgcz osobistg historie lub doswiadczenie
zwigzane z uwaznoscig. Moze to pomdc uczestnikom poczu¢ sie bardziej
zwigzanymi i zaangazowanymi od samego poczatku.

Stworz spokojng atmosfere

Rozpocznij od chwili ciszy lub krétkiego ¢wiczenia oddechowego, aby nadacd sesji
uwazny ton. Moze to pomaoc uczestnikom zrelaksowac sie i by¢ bardziej obecnym.
Zachecanie do otwartosci

Popros$ uczestnikéw, aby podzielili sie nie tylko swoimi doswiadczeniami z
uwaznoscig, ale takze swoimi oczekiwaniami wobec sesji. Moze to pomoc
zidentyfikowac wspdlne cele i odpowiednio dostosowac sesje.

Zaangazuj wszystkich uczestnikow

Zadawaj pytania otwarte, aby umozliwi¢ udziat wiekszej liczbie uczestnikow.
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Potwierdz wszystkie odpowiedzi

Doceniaj kazdy wktad, niezaleznie od tego, czy uczestnik jest doSwiadczony, czy
nowy w praktyce. Buduje to wspierajgce i integracyjne Srodowisko.

Powigzanie z zyciem codziennym

Podaj praktyczne przyktady, jak uwazne doswiadczanie przedmiotéw mozna
zastosowad w codziennych sytuacjach. Dzieki temu uczestnicy lepiej zrozumiejg,
w jaki sposéb taka praktyka moze wpasowal sie w ich codzienne czynnosci i
rutyny.
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