PLAN WARSZTATU ...

MANDALA - PODROZ W UWAZNOSC

Grupa docelowa

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

Cel warsztatu

Uczestnicy zrozumiejg koncepcje uwaznosci poprzez sztuke kolorowania mandali,
rozpoznajg korzysci ptyngce z uwaznych dziatan i zastosujg techniki uwaznosci w swoim
codziennym zyciu poprzez twdérczg ekspresje.

Wymagane materiaty

Wydrukowane wzory mandali (o r6znym stopniu ztozonosci)
Kolorowe otéowki, markery lub kredki

Wygodne miejsce do siedzenia

Delikatna muzyka w tle (opcjonalnie, dla uspokojenia atmosfery)
Pusty kartka papieru do spisywania refleksji

Czasomierz lub zegar do kontrolowania czasu sesji

Czas Temat Zawartosc¢

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

Wprowadzenie prowadzacego (2 min)

Prowadzacy przedstawia sie, dzielgc sie swoim
doswiadczeniem w zakresie uwaznos$ci i sztuk
kreatywnych. Wyjasnia, w jaki sposob kolorowanie
mandali byto historycznie wykorzystywane jako praktyka
medytacyjna.

Przedstawienie uczestnikéw (3 min)

Kazdy uczestnik krétko sie przedstawia, wspominajgac o
swoich wczesniejszych doswiadczeniach z uwaznoscig
lub praktykami tworczymi. Uczestnicy moga réwniez
podzieli¢ sie swoimi oczekiwaniami na temat sesji.
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Prezentacja celéw warsztatu (2 min)

Przedstaw pomyst wykorzystania kreatywnosci jako sposobu na
praktykowanie uwaznosci. Wyjasnij, w jaki sposob uczestnicy
zaangazuja sie w kolorowanie mandali, koncentrujgc sie na
oddechu, odczuciach i wybranych kolorach, co wspiera giebsze
poczucie obecnosci.

Krétka dyskusja (3 min):

Zapytaj uczestnikdéw, co wiedzg o mandalach i jak ich zdaniem
kreatywne dziatania, takie jak kolorowanie, mogg poméc w
uwaznosci. Zachec¢ do krotkiej rozmowy na temat ich przemyslen
i oczekiwan.

0:10 - 00:30 Cwiczenie 1 Uwazne kolorowanie Mandali (20 min)

Cel: Zaangazowanie uczestnikdw w praktyczng czynnosc
uwaznego kolorowania, aby doswiadczy¢ uspokajajgcych i
uziemiajacych efektow skupionej kreatywnosci.

Kroki:

» Rozdaj wzory mandali oraz materiaty do kolorowania:
Kazdy uczestnik wybiera mandale i przybory do kolorowania.

» Przygotuj miejsce: Odtwoérz fagodnag, uspokajajacg muzyke
(opcjonalnie) i lekko przyciemnij $wiatto, aby stworzy¢
spokojne otoczenie. Popros uczestnikéw, aby usiedli i wzieli
kilka gtebokich oddechoéw, aby sie skoncentrowac.

» Uwazne oddychanie i rozpoczecie: Zache¢ uczestnikow do
rozpoczecia kolorowania tam, gdzie czujag, zwracajac uwage
na swoj oddech. Nie muszg sie spieszy¢ ani mysle¢ o
zakonczeniu — niech po prostu skupig sie na kazdym
pociagnieciu, kolorach i oddechu.

« Skup sie na procesie: Gdy uczestnicy koloruja, przypomnij
im, aby zauwazyli, jak ich oddech naturalnie spowalnia i
pogtebia sie. Podkresl, ze nie ma dobrego ani ztego sposobu
kolorowania; celem jest obecnos¢ w danej chwili.

« Przerwa na refleksje w potowie éwiczenia: W potowie
éwiczenia popros uczestnikdw o zatrzymanie sie, wziecie
oddechu i zauwazenie, jak sie czujg. Czy sg bardziej
zrelaksowani? Czy ich umyst btadzi? Jaki jest ich zwigzek z

\\ kolorami i projektem?
\ ™, » Zakoncz ¢éwiczenie: Po 15 minutach popro$ uczestnikéw o
\ powolne zakoriczenie kolorowania. Nie musza ukonczy¢

catego projektu; nacisk kladzie sie na proces, a nie ha wynik.



Czas Temat Zawartosc

Refleksja: Pozwdl uczestnikom zastanowié¢ sie nad swoimi
doswiadczeniami i podzieli¢ sie spostrzezeniami zdobytymi
podczas sesji uwaznego kolorowania.

Aktywnos$¢: Rozdaj czyste kartki papieru i popro$ uczestnikow
0 zapisanie swoich przemyslen. Co zauwazyli w swoim
oddechu, myslach lub emocjach podczas ¢wiczenia? Jak
oddech wplynat na nich proces uwaznego kolorowania?

Czes¢ Korzysci ptynace z uwaznego kolorowania

0:30 - 00:45 . -
teoretyczna mandali (15 min)

Cel: Oméwienie psychologicznych i emocjonalnych
korzysci ptyngcych z uwaznych dziatan twérczych, takich
jak kolorowanie mandali.

Kluczowe punkty:

« Redukcja stresu: Uwazne kolorowanie pomaga
wyciszy¢ umyst, zmniejszyC stres i obnizy¢ niepokg;,
pozwalajgc mozgowi skupic sie na prostej,
uspokajajgcej czynnosci.

« Zwiekszona koncentracja: Regularne uwazne
kolorowanie moze poprawi¢ koncentracje i skupienie
uwagi, poniewaz zacheca uczestnikéw do pozostania
obecnym w danej chwili.

« Rownowaga emocjonalna: Zaangazowanie sie w
uwazne kolorowanie moze prowadzi¢ do uwolnienia
emocji i zapewnic poczucie spokoju, promujac lepsza
regulacje emocjonalna.

- Kreatywne wyrazanie siebie: Kolorowanie mandali
zacheca do tworczej ekspresji bez presji perfekcji,
oferujac medytacyjng forme artystycznej wolnosci.

Zapytaj uczestnikow, w jaki spos6b moga wigczy¢
uwazne kolorowanie lub inne kreatywne czynnosci do
swojego codziennego zycia, aby radzi¢ sobie ze stresem i
poprawi¢ uwaznosc.

0:45 - 00:55  Activity 2 Stwoérz swoj plan uwaznej praktyki (10 min)

Cel: Zachecenie uczestnikow do spersonalizowania koncepcji
1_\‘ uwaznosci poprzez kreatywne dziatania w ich codziennej
\\\
WV

rutynie.
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Kroki:

1.Zidentyfikuj wyzwalacze stresu:
Popros uczestnikoéw, aby pomysleli o
sytuacjach w ich codziennym zyciu, w
ktérych czesto czujg sie zestresowani
lub nieskoncentrowani.

2.0pracowanie strategii uwaznosci:
Popros uczestnikéw, aby nakreslili, w
jaki spos6b moga wtgczy¢ do tych chwil
uwazne czynnosci, takie jak
kolorowanie, rysowanie lub pisanie
dziennika. Moga wyznaczy¢ sobie mate
cele, takie jak 10 minut kolorowania
codziennie, dla relaksu.

3.Podziel sie planami: Uczestnicy moga
podzieli¢ sie z grupg swoimi strategiami
uwaznosci w celu szerzenia inspiraciji.

0:55 - 01:00 Zakonczenie Podsumowanie i sesja pytan (5 min)

» Podsumuj kluczowe wnioski z warsztatéw —
uwazne kolorowanie moze promowac
relaks, kreatywnos$c¢ i uwaznosc¢ w
codziennym zyciu.

« Pozwdl uczestnikom zadac ostatnie pytania
lub podzieli¢ sie przemysleniami.
Zaproponuj dodatkowe wskazowki
dotyczace wigczania uwaznosci do
rutynowych czynnosci.
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Zachecanie do otwartosci

Popro$ wuczestnikdw, aby podzielili sie nie tylko swoimi doswiadczeniami z
kolorowaniem mandali, ale takze swoimi oczekiwaniami wobec sesji. Moze to poméc
zidentyfikowa¢ wspdlne cele i odpowiednio dostosowac sesje.

Powigzanie z zyciem codziennym

Podaj przyktady tego, jak uwazne kolorowanie moze by¢ narzedziem do relaksu pod
koniec pracowitego dnia, podczas przerw, a nawet podczas podrozy.

Nawigzanie relacji

Dzielgc sie swoim doswiadczeniem, dotgcz osobistg historie lub anegdote zwigzang z
uwaznym kolorowaniem. Moze to pomoc uczestnikom poczud sie bardziej zwigzanymi i
zaangazowanymi od samego poczatku.

Stworz spokojng atmosfere

Rozpocznij od chwili ciszy lub krotkiego ¢wiczenia oddechowego, aby nadad sesji
uwazny ton. Moze to pomédc uczestnikom zrelaksowac sie i by¢ bardziej obecnymi.
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