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Ekologiczne myślenie! 

Zastanów się, zanim wydrukujesz jakiekolwiek materiały rozpowszechniające, jeśli jest to konieczne. Jeśli trzeba coś 
wydrukować, warto zastanowić się, gdzie to wydrukować (np. lokalna drukarnia, ekologiczna drukarnia internetowa itp.), 
na jakim papierze (np. papier makulaturowy, papier z trawy, inne alternatywy dla zwykły biały papier) i w jakich kolorach. 
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1. PODSTAWA TEORETYCZNA I PODSTAWA NAUKOWA 

 

1.1. Wstęp 

  

Uważność i inne praktyki odgrywają znaczącą rolę w promowaniu holistycznego dobrostanu 
w Europie, podobnie jak w innych częściach świata. Ponieważ coraz więcej osób rozumie 
wartość holistycznego promowania swojego zdrowia psychicznego, emocjonalnego i 
fizycznego, w ostatnich latach popularność tych praktyk wzrosła. Poniżej wymieniono kilka 
powiązań między uważnością i powiązanymi praktykami a ogólnym dobrostanem w Europie: 
  
Zdrowie psychiczne i redukcja stresu: Uważa się, że techniki uważności, takie jak ćwiczenia 
oddechowe i medytacja, zmniejszają lęk, napięcie i depresję. Interwencje oparte na 
uważności są stopniowo włączane do systemów opieki psychiatrycznej w Europie, gdzie 
powszechne są problemy ze zdrowiem psychicznym. Techniki te wspierają ludzi w 
zwiększaniu samoświadomości, kontroli emocjonalnej i pozytywnego nastawienia, a 
wszystko to przyczynia się do lepszego zdrowia psychicznego. 
 
Zdrowie psychiczne: Praktykowanie uważności oprócz zdrowia psychicznego przynosi 
korzyści nie tylko zdrowiu fizycznemu. Joga i tai chi to znane formy uważnego ruchu, które 
zapewniają liczne korzyści, takie jak poprawa postawy, większa elastyczność i większa 
świadomość ciała. Techniki te poprawiają ogólną sprawność fizyczną, jednocześnie 
sprzyjając relaksowi i łagodzeniu przewlekłego bólu. 
  
Równowaga między życiem zawodowym a prywatnym: Szybkie tempo życia i wymagający 
rynek pracy w Europie są dobrze znane. Aby osiągnąć lepszą równowagę między życiem 
zawodowym a prywatnym, ludzie i organizacje wdrażają praktyki uważności. W miejscu 
pracy dostępne są programy i warsztaty szkoleniowe dotyczące uważności, które pomagają 
pracownikom radzić sobie ze stresem, poprawiać uwagę i koncentrację oraz wspierać 
zdrowsze relacje ze współpracownikami. 
 
Opieka zdrowotna i profilaktyka: Narody europejskie są coraz bardziej świadome 
profilaktycznych zalet stosowania technik uważności. Systemy opieki zdrowotnej obejmują 
programy redukcji stresu opartej na uważności (MBSR) i terapii poznawczej opartej na 
uważności (MBCT) w celu leczenia szeregu zaburzeń, takich jak przewlekły ból, choroby 
sercowo-naczyniowe i nawracająca depresja. Inicjatywy te zachęcają ludzi do aktywnego 
udziału w ochronie swojego dobrostanu. 
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Dobro społeczności: Techniki uważności nie skupiają się tylko na dobrym samopoczuciu 
jednostki; pomagają także społecznościom stać się silniejszymi. Inicjatywy oparte na 
uważności stały się coraz bardziej powszechne w Europie, a ich celem jest wspieranie 
współczucia, wzmacnianie relacji międzyludzkich i poprawa ogólnego dobrostanu 
społecznego. Na całym kontynencie coraz popularniejsze stają się odosobnienia uważności, 
warsztaty i społeczne grupy medytacyjne. 
 
Należy zauważyć, że chociaż praktyki uważności zyskały uznanie i akceptację w Europie, 
przyjęcie i dostępność tych praktyk może się różnić w zależności od kraju i regionu. Jednakże 
ogólny trend odzwierciedla rosnące uznanie dla znaczenia holistycznego dobrego 
samopoczucia, w którym uważność odgrywa znaczącą rolę w jego osiągnięciu. 

 

1.2. Tło na Litwie 

  

Medytacja uważności stała się popularna na Litwie w czasach sowieckich, kiedy wielu 
mieszkańców Litwy szukało alternatywnej praktyki, która pomogłaby im zachować zdrowie 
psychiczne i zredukować stres. Praktyki takie jak joga, medytacja, aromaterapia i inne 
metody stały się popularne i dostępne, chociaż nie było oficjalnych szkół ani ośrodków 
szkoleniowych specjalizujących się w tych praktykach. 

Po uzyskaniu niepodległości medytacja uważności zaczęła zyskiwać większe uznanie i 
akceptację na Litwie. W 1992 roku powołano do życia Szkołę Medytacji na Wydziale Religii i 
Filozofii Uniwersytetu Wileńskiego, która rozpoczęła prowadzenie zajęć medytacyjnych dla 
studentów. Aby promować korzyści płynące z jogi i innych alternatywnych praktyk, 
utworzono także Litewski Związek Nauczycieli Jogi. 

Obecnie na Litwie istnieje kilka ośrodków szkoleniowych oferujących kursy uważności i 
medytacji, a także organizacje pozarządowe, które organizują wydarzenia promujące 
uważność i uważność w życiu codziennym. Tak więc, chociaż praktyka ta nie jest tak 
rozpowszechniona jak w krajach zachodnich, na Litwie istnieje aktywna społeczność, która 
ceni praktyki uważności i medytacji. 
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1.3. Tło w Hiszpanii 

  

1.  Co oznacza uważność w Twoim kraju? Jak opisuje się koncepcję uważności? Przez 
kogo? 

Uważność to koncepcja wywodząca się z buddyzmu, ale w ostatnich latach stała się 
popularna na całym świecie. Termin „uważność” jest często używany w Hiszpanii w 
odniesieniu do praktyki medytacji uważności, która polega na zwracaniu uwagi na chwilę 
obecną ze świadomością nieoceniającą. W Hiszpanii uważność jest często opisywana jako 
„atención plena” lub „conciencia plena”, co można przetłumaczyć jako „pełna uwaga” lub 
„pełna świadomość”. 

W Hiszpanii za wzór uważności uważany jest Vicente Simón, lekarz, psychiatra i profesor 
psychobiologii. Definiuje ją jako „uniwersalną i podstawową zdolność człowieka, która 
polega na byciu świadomym zawartości umysłu z chwili na chwilę. Praktykowanie uważności 
oznacza bycie świadomym tego, co się robi, czuje lub myśli, co jest praktyką 
samoświadomości ” (Simón, 2006). 

Jon Kabat-Zinn, twórca programu redukcji stresu opartego na uważności (MBSR), wywarł 
znaczący wpływ na popularność uważności w Hiszpanii poprzez swoje książki, nauki i 
szkolenia hiszpańskich instruktorów uważności. 

Termin „uważność” staje się coraz bardziej powszechny, jeśli chodzi o kontakt z 
rzeczywistością chwili obecnej i świadomość swoich działań. Wiele osób praktykuje 
uważność w różnym stopniu, nawet jeśli niekoniecznie są tego świadomi. 

 

2.  Jak praktyka uważności i inne praktyki są powiązane z holistycznym dobrostanem w 
Twoim kraju? 

W Hiszpanii uważność i powiązane praktyki są coraz częściej kojarzone z holistycznym 
dobrostanem. Podejście holistyczne uwzględnia osobę jako całość, w której dobre 
samopoczucie nie ogranicza się do zdrowia fizycznego, ale obejmuje także aspekty 
emocjonalne, psychiczne i duchowe. Uważność i inne praktyki związane z uważnością, takie 
jak joga i medytacja, zyskały w ostatnich latach popularność w Hiszpanii jako narzędzia 
poprawiające holistyczne samopoczucie. 

W Hiszpanii przeprowadzono kilka badań naukowych, które wykazały, że uważność i 
podobne praktyki mogą mieć pozytywny wpływ na różne aspekty dobrego samopoczucia, w 
tym zmniejszenie stresu i lęku, poprawę jakości snu, uwagi i koncentracji, zmniejszenie 
objawów depresji i poprawę zdrowia psychicznego ogólnie. Korzyści te dotyczą różnych 
dziedzin życia, zarówno osobistego, jak i zawodowego. Ponadto praktyki te wiążą się również 
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z poprawą zdrowia fizycznego, taką jak obniżenie ciśnienia krwi i poprawa funkcji 
odpornościowych. 

W Hiszpanii istnieje wiele możliwości uważności i praktyk pokrewnych, takich jak zajęcia jogi 
i medytacji w wyspecjalizowanych studiach, odosobnienia medytacyjne, programy redukcji 
stresu oparte na uważności i aplikacje do medytacji. Inne powiązane praktyki, takie jak 
medytacja i joga, są również uznawane za pozytywny wpływ na holistyczne samopoczucie. 
Praktyki te skupiają się na kultywowaniu uważności, połączenia umysłu i ciała, samopoznania 
i wewnętrznej równowagi. 

W Hiszpanii coraz więcej instytucji, ośrodków zdrowia, firm i organizacji włącza programy 
uważności i praktyki holistyczne do swoich programów dobrego samopoczucia i rozwoju 
osobistego. Ponadto utworzono stowarzyszenia i grupy specjalistów, których zadaniem jest 
promowanie i rozpowszechnianie tych praktyk oraz zwiększanie ich dostępności dla 
społeczeństwa. 

 

3.  Czy w Twoim kraju istnieje prawo regulujące „terapie alternatywne”? Jeżeli tak, 
prosimy o wyjaśnienie. 

W Hiszpanii istnieje ustawa regulująca terapie alternatywne – ustawa regulująca zawody 
medyczne (Ley de Ordenación de las Profesiones Sanitarias – LOPS). Ustawa ta stanowi 
podstawę do regulacji zawodów związanych ze służbą zdrowia oraz zawodów spoza sektora 
zdrowia, które mogą świadczyć świadczenia zdrowotne, w tym specjalistów zajmujących się 
terapiami alternatywnymi. Aby znaleźć się w tym rejestrze, należy spełnić szereg wymogów, 
m.in. posiadanie odpowiednie kwalifikacje, ubezpieczenie od odpowiedzialności cywilnej i 
uznanie przeszkolenia wymaganego do oferowanej terapii. 

LOPS ustanawia także ramy kompetencji i odpowiedzialności specjalistów zajmujących się 
terapiami alternatywnymi, w tym obowiązek poszanowania praw i godności pacjentów, 
przestrzegania przepisów BHP oraz ciągłego szkolenia w swoim obszarze pracy. Należy 
zauważyć, że nie wszystkie terapie alternatywne są uznawane za praktyki zdrowotne i można 
je uznać za uzupełnienie lub alternatywę dla konwencjonalnych metod leczenia. 

Chociaż nie ma pełnej listy terapii alternatywnych uznawanych przez LOPS, niektóre praktyki 
uznawane w Hiszpanii za terapie alternatywne są następujące: 

1. Akupunktura:Akupunktura polega na wkłuwaniu cienkich igieł w określone punkty 
na ciele w celu pobudzenia energii i poprawy zdrowia. 

2. Homeopatia:Homeopatia opiera się na zasadzie, że substancję wywołującą objawy u 
zdrowej osoby można zastosować w postaci rozcieńczonej w celu leczenia 
podobnych objawów u osoby chorej. 

3. Naturopatia:Naturopatia koncentruje się na stosowaniu naturalnych środków i 
zmianach stylu życia w celu promowania zdrowia i dobrego samopoczucia. 
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4. Chiropraktyka:Chiropraktyka zajmuje się diagnostyką i leczeniem schorzeń układu 
mięśniowo-szkieletowego, w szczególności kręgosłupa, poprzez korekcję i 
manipulację. 

Uważność nie jest wyraźnie uregulowana jako alternatywna forma terapii w hiszpańskiej 
ustawie o regulowaniu zawodów medycznych (LOPS), jest ona powszechnie stosowana jako 
narzędzie uzupełniające w opiece medycznej i psychoterapii. Wielu specjalistów zajmujących 
się zdrowiem psychicznym i psychoterapeutów włącza uważność do swoich podejść 
terapeutycznych, aby pomóc ludziom radzić sobie ze stresem, lękiem i depresją oraz 
poprawić ich dobrostan emocjonalny. 

 

4.  Czy istnieją oficjalne kwalifikacje, które akredytują osobę na nauczyciela uważności? 
Jeśli tak, to czy jest to szkolenie publiczne czy prywatne i jak długo trwa szkolenie? 

W Hiszpanii istnieją różne opcje szkoleń i akredytacji, które są uznawane przez organizacje 
publiczne i prywatne. 

W Hiszpanii na Uniwersytecie Pedagogicznym w Barcelonie prowadzony jest dwuletni 
program magisterski o nazwie REMIND, który kwalifikuje do zawodu nauczyciela uważności. 
Uniwersytet w Saragossie oferuje roczne studia magisterskie w zakresie uważności. 

Jedną z najbardziej rozpoznawalnych opcji jest program MBSR (Mindfulness-Based Stress 
Reduction), opracowany przez Jona Kabat-Zinna i oferowany w wielu ośrodkach zdrowia i 
odnowy biologicznej na całym świecie, m.in. w Hiszpanii. Inną opcją jest program MBCT 
(terapia poznawcza oparta na uważności). Obydwa szkolenia trwają 8 tygodni. 

Istnieją również inne programy szkoleniowe i akredytacyjne dotyczące uważności wspierane 
przez organizacje publiczne i prywatne w Hiszpanii, takie jak Hiszpańskie Stowarzyszenie na 
rzecz Uważności i Współczucia (AEMind) oraz Stowarzyszenie na rzecz Rozwoju Uważności 
(ADAP). 

 

5.  Jaka jest średnia cena tych praktyk i czy jest ona dostępna dla większości populacji? 

Średnia cena praktyk uważności w Hiszpanii może się znacznie różnić w zależności od kilku 
czynników, takich jak długość programu, jakość i reputacja instruktora, rodzaj organizacji 
oferującej program (np. czy jest ona publiczna czy prywatna) oraz forma nauczania (np. 
stacjonarne lub internetowe). 

Ogólnie ceny wahają się od 50 do 200 euro za sesję lub kurs, chociaż niektóre organizacje 
mogą oferować tańsze programy. Nauczyciel uważności na Uniwersytecie w Barcelonie 
pobiera opłatę w wysokości 100 euro za godzinę. 
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Choć cena tych praktyk może dla niektórych stanowić barierę, na rynku dostępne są 
niedrogie opcje, a niektóre organizacje oferują zniżki dla studentów, emerytów i osób o 
niskich dochodach. 

6.  Czy system zabezpieczenia społecznego zwraca koszty określonych zabiegów 
związanych z holistycznym zdrowiem? 

W Hiszpanii publiczny system opieki zdrowotnej obejmuje określone metody leczenia 
związane z holistycznym dobrostanem, takie jak programy rehabilitacji kardiologicznej, 
programy rzucania palenia i niektóre terapie psychologiczne stosowane w leczeniu zaburzeń 
psychicznych. 

Uważność i podobne praktyki nie są obecnie objęte szczególnym leczeniem w publicznym 
systemie zdrowia. Oznacza to, że osoby chcące uzyskać dostęp do tych praktyk muszą za nie 
płacić prywatnie. 

Niektóre ubezpieczenia prywatne obejmują terapie uzupełniające lub alternatywne, w tym 
uważność, ale różni się to w zależności od ubezpieczyciela i konkretnego planu ubezpieczenia 
zakontraktowanego przez użytkownika. 

 

7.  Czy są firmy, które uwzględniają praktyki uważności jako korzyść dla swoich 
pracowników? 

W Hiszpanii coraz więcej firm oferuje praktyki uważności jako benefit dla swoich 
pracowników. Praktyki uważności mogą pomóc zmniejszyć stres i niepokój, poprawić 
koncentrację i produktywność, wspierać kreatywność i innowacyjność oraz zwiększyć ogólne 
samopoczucie pracowników. 

Niektóre firmy opracowały wewnętrzne programy uważności i zatrudniają trenerów 
uważności, którzy prowadzą sesje we własnym zakresie, podczas gdy inne oferują 
pracownikom dostęp do aplikacji uważności lub kursów online. 

Ponadto niektóre firmy oferują swoim pracownikom seminaria uważności lub weekendowe 
warsztaty, podczas których mogą oderwać się od codziennych zajęć i całkowicie poświęcić 
się praktyce uważności. 

Do firm tych należy kilka dużych banków, takich jak Banco Sabadell, CaixaBank czy BBVA, 
które opracowały programy sesji medytacyjnych z przewodnikiem i warsztatów dla swoich 
pracowników. Duże domy towarowe, takie jak El Corte Inglés lub firmy telekomunikacyjne, 
takie jak Telefónica. 
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8.  Czy te praktyki są dostępne w domach spokojnej starości, ośrodkach socjalnych...? 

W Hiszpanii uważność i podobne praktyki są również dostępne w niektórych ośrodkach 
społecznych i domach opieki. Ponadto niektóre ośrodki społeczne i lokalne oferują również 
programy uważności dla całej społeczności, niezależnie od wieku. Programy te mogą 
obejmować sesje medytacji z przewodnikiem, warsztaty i kursy dotyczące uważności i 
uważności. 

Poniżej kilka przykładów domów dla osób starszych, takich jak Amavir, Fundación Juan XXIII 
czy El Campello. Przykładami ośrodków społecznych są El Horno, Centrum Społeczne dla 
Osób Starszych Rady Miejskiej Madrytu lub centra obywatelskie w każdej gminie. 

 

9.  Jakie rodzaje bezpłatnych kursów, szkoleń można znaleźć w Twoim kraju? Na 
poziomie UE? Poziom międzynarodowy? 

W Hiszpanii, zarówno na poziomie UE, jak i na szczeblu międzynarodowym, dostępnych jest 
wiele bezpłatnych kursów i szkoleń dotyczących uważności, dostępnych w różnorodnych 
formatach, w tym stacjonarnych i internetowych. 

Oto kilka przykładów platform i zasobów, w których można znaleźć bezpłatne kursy 
uważności: bezpłatne kursy uważności: 

1. Platformy edukacyjne online - Coursera, edX i FutureLearn to jedne z 
najpopularniejszych internetowych platform edukacyjnych, które oferują bezpłatne 
kursy uważności w kilku językach, w tym angielskim i innych językach europejskich. 

2. Aplikacje mobilne: Istnieje kilka bezpłatnych aplikacji mobilnych, takich jak 
Headspace, Insight Timer, Calm i Smiling Mind, które oferują kursy i programy 
uważności. Te aplikacje zapewniają ćwiczenia medytacyjne z przewodnikiem, 
wskazówki i techniki uważności. 

3. Organizacje non-profit oferujące bezpłatne kursy uważności w ramach swoich 
programów promujących zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie. Mindful.org to 
przykład organizacji non-profit udostępniającej bezpłatne artykuły, medytacje i kursy 
związane z uważnością. 

W Hiszpanii w całym kraju bezpłatne kursy uważności i medytacji oferowane są w centrach 
obywatelskich, bibliotekach, organizacjach non-profit, a nawet lokalnych instytucjach 
edukacyjnych. Kursy te prowadzone są zazwyczaj przez praktyków lub certyfikowanych 
instruktorów, którzy w przystępny sposób chcą podzielić się swoją wiedzą i doświadczeniem. 
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Lista miejsc, w których oferowane są kursy uważności w Hiszpanii: 

1. Ośrodki zdrowia i kliniki: niektóre ośrodki zdrowia i kliniki oferują programy 
uważności w ramach skupienia się na zdrowiu psychicznym i dobrym samopoczuciu. 
Oto kilka przykładów z Hiszpanii: 

○ Fundación Instituto Spiral https://www.institutospiral.com/ 
○ Instituto de Psicode Instytut Psychologii https://www.psicode.es/ 
○ Centrum Integralnej Uwagi w Uważności (CAIM) 
○ https://www.facebook.com/Caimvalencia/ 

2. Uniwersytety: Wiele hiszpańskich uniwersytetów oferuje kursy uważności w ramach 
programów kształcenia ustawicznego lub za pośrednictwem wydziałów psychologii 
lub wsparcia dla studentów. Oto kilka przykładów: 

○ Uniwersytet w Barcelonie (UB) https://www.ub.edu/ 
○ Uniwersytet w Walencji (UV) https://www.uv.es/ 
○ Autonomiczny Uniwersytet w Madrycie (UAM) https://www.uam.es/ 
○ Uniwersytet Complutense w Madrycie (UCM) https://www.ucm.es/ 
○ Uniwersytet w Saragossie: Oferuje kurs online o nazwie „Mindfulness: 

Mindfulness” za pośrednictwem platformy Coursera. 
3. Biblioteki: Niektóre biblioteki organizują także warsztaty i kursy uważności w ramach 

programów dotyczących zdrowia i dobrego samopoczucia. 
4. Centra treningu i nauczania uważności: Niektóre z nich to: 

○ Hiszpańska Szkoła Rozwoju Transpersonalnego i Uważności (EDTM): 
https://www.escuelamindfulness.com/ 

○ Instytut esMindfulness: https://www.esmindfulness.com/ 
○ Hiszpańska Szkoła Rozwoju Transpersonalnego i Coachingu: 

innahttps://www.desarrollotranspersonal.com/ 
○ Instytut esMindfulness w Barcelonie: 

https://www.esmindfulnessbarcelona.com/ 
○ Centro de Psicología Clínica y de la Salud – Centrum Terapii Uważności 

https://www.mindfulness-therapy.es/ 
5. Organizacje i stowarzyszenia zajmujące się uważnością: W Hiszpanii istnieje kilka 

organizacji i stowarzyszeń zajmujących się promowaniem i nauczaniem uważności. 
Organizacje te często oferują kursy, warsztaty i programy szkoleniowe w różnych 
częściach kraju. Niektóre z nich to: Hiszpańskie Stowarzyszenie Uważności i 
Współczucia (AEMind), Hiszpańska Szkoła Rozwoju Transpersonalnego i Uważności 
(EDTM) oraz Profesjonalne Stowarzyszenie Instruktorów Uważności w Hiszpanii 
(APMIE). 

Na poziomie Unii Europejskiej istnieją różne inicjatywy i programy oferujące bezpłatne kursy 
mindfulness. Oto niektóre opcje: Europejska Sieć Uważności: Ta europejska sieć ma na celu 
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promowanie treningu uważności i oferuje bezpłatne zasoby, w tym kursy online, skierowane 
zarówno do początkujących, jak i bardziej zaawansowanych praktyków. www.eamba.net. 

 

1.4. Tło we Włoszech 

  

We Włoszech uważność, czyli po włosku „consapevolezza”, to szeroko rozpowszechniona 
koncepcja, która koncentruje się na świadomej uwadze chwili obecnej w spokojny i 
nieoceniający sposób. We Włoszech istnieją różne podmioty stowarzyszające, które promują 
uważność we współpracy z ośrodkami uniwersyteckimi zajmującymi się neuronauką lub 
ośrodkami szkoleniowymi badającymi kontemplacyjne praktyki buddyjskie i ich wpływ na 
ludzką psychikę. 

Włoska Federacja Mindfulness została utworzona, aby rozpowszechniać wysokiej jakości 
praktyki i protokoły uważności w całym kraju oraz chronić profesjonalistów zajmujących się 
uważnością. Federacja reprezentuje Włochy w zakresie chronionych prawem autorskim 
protokołów uważności. 

Certyfikat instruktora „Mindfulness Basic Training” można uzyskać po pomyślnym zdaniu 
egzaminu ECM (Continuing Medical Education) akredytowanego przez Ministerstwo 
Zdrowia. Aby uzyskać certyfikat, należy wziąć udział w uznanym i akredytowanym 
zintegrowanym kursie szkoleniowym. 

Akredytowane kursy umożliwiające uzyskanie otwartej odznaki „Mindfulness Basic Training” 
można znaleźć na stronie Akredytowane szkolenia w Federmindfulness. Kursy te są 
oferowane przez uniwersytety, akredytowane instytucje szkoleniowe lub organizacje 
szkoleniowe akredytowane przez Federmindfulness. 

Końcowy egzamin certyfikujący przeprowadzany jest w formie testu wielokrotnego wyboru, 
do którego mogą przystąpić wyłącznie osoby, które ukończyły kurs ze 100% frekwencją. Do 
kredytów ECM uprawnieni są wyłącznie pracownicy służby zdrowia. 

Federmindfulness udostępnia na swojej stronie internetowej www.federmindfulness.it listę 
akredytowanych programów szkoleniowych, które przyznają odznakę Open Badge „Basic 
Training Mindfulness”. Kursy trwają od jednego semestru do roku i można je realizować 
online lub na uniwersytetach. 

Średnia cena kursu uważności wynosi około 60 euro za sesję. Większość kursów składa się z 
ośmiu sesji, których całkowity koszt wynosi około 500 euro. Jednak cena ta może nie być 
przystępna dla większości populacji. 

Obecnie system Ubezpieczeń Społecznych nie zapewnia refundacji za określone holistyczne 
metody leczenia. Jednak instytucje takie jak Intesa Sanpaolo Bank promują uważność wśród 
swoich pracowników. 
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1.5. Tło w Niemczech 

  

1.  Co oznacza uważność w Twoim kraju? Jak opisuje się koncepcję uważności? Przez 
kogo? 

Uważność oznacza świadome wybieranie życia chwilą. Jest to definicja powszechnie 
stosowana w systemie opieki zdrowotnej, np. w ubezpieczeniach zdrowotnych. 

Większość z nich przyznaje również, że ma ona swoje korzenie w buddyzmie. 

 

2.  Jak praktyka uważności i inne praktyki są powiązane z holistycznym dobrostanem w 
Twoim kraju? Czy w Twoim kraju istnieje prawo regulujące „terapie alternatywne”? 
Jeśli tak, proszę o wyjaśnienie. 

Powszechnie przyjmuje się, że uważność ma pozytywny wpływ na zdrowie jednostki. Jedną 
z koncepcji, o której często się mówi, jest „redukcja stresu oparta na uważności”, 
opracowana przez amerykańskiego biologa Jona Kobatta-Zinnnina w latach 70. XX wieku. 
Udowodniono naukowo, że ma pozytywny wpływ na ogólne samopoczucie. 

Niektóre towarzystwa ubezpieczeń zdrowotnych oferują swoim członkom bezpłatne kursy 
online, zwłaszcza mające na celu redukcję stresu, a także dofinansowują kursy stacjonarne, 
jeśli są prowadzone przez wykwalifikowanych specjalistów. Nie ma jednak prawa 
regulującego „alternatywne terapie”, a ubezpieczyciele sami decydują, co warto finansować, 
a co nie. 

 

3.  Czy istnieją oficjalne kwalifikacje, które akredytują osobę na nauczyciela uważności? 

Tak jest. MBSR MBCT Verband (Stowarzyszenie Nauczycieli Uważności) to organizacja 
oferująca szkolenia dla osób, które chcą zostać akredytowanymi nauczycielami uważności. 
Dokładają wszelkich starań, aby każdy, kto prowadzi kurs MBSR lub MBCT, posiadał pełne 
kwalifikacje. Zdefiniowały standardy wymagań wstępnych i treści kształcenia nauczycieli 
MBSR, które opierają się na międzynarodowych wytycznych IMI (International Integrity 
Network). Aby zapewnić zgodność z tymi kryteriami jakości, stowarzyszenie dokonuje 
przeglądu kursów szkoleniowych dostarczonych przez dostawców szkoleń MBSR i zawiera z 
nimi umowę LST (Leading Senior Teacher). 

 

Cytując ich wymagania wymienione na stronie głównej: 
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„WYMAGANIA DOTYCZĄCE SZKOLENIA, ABY ZOSTAĆ NAUCZYCIELEM MBSR 

• Wiek zazwyczaj 30 lat i więcej, 
• co najmniej 2 lata doświadczenia w medytacji, doświadczenie w medytacyjnej 

pracy z ciałem 

• Udział w co najmniej pięciodniowych cichych odosobnieniach 

• Udział w 8-tygodniowym kursie MBSR/MBCT 

  

ELEMENTY SZKOLENIA MBSR 

• Szkolenie trwa co najmniej 1 rok i jest ścieżką rozwoju osobistego i transformacji 
wykraczającą poza naukę programu nauczania. 

• Obejmuje co najmniej 245 godzin (po 45 minut) zajęć teoretycznych 

• doświadczenie z 8-tygodniowego kursu w ramach szkolenia 

• samodzielne ukończenie pełnego 8-tygodniowego kursu MBSR 

• napisanie pracy końcowej 
• nadzór 

  

WYMAGANE WSTĘPNE SZKOLENIA, ABY ZOSTAĆ NAUCZYCIELEM MBCT 

• szkolenie medyczne, psychospołeczne, psychoterapeutyczne lub specjalistyczne w 
zakresie opieki alternatywnej lub specjalistycznej (psychiatrii). 

• doświadczenie doradcze, superwizyjne lub psychoterapeutyczne w pracy z 
osobami chorymi na depresję 

• ukończył szkolenie MBSR zgodnie z powyższym opisem 

 

ELEMENTY TRENINGU MBCT 

Treść kursu będzie obejmować co najmniej: 

• Tło i geneza MBCT, w tym istotne wyniki badań. 
• Różnica między MBSR i MBCT 

• Nauczanie poszczególnych aspektów i ćwiczeń, w tym ćwiczeń poznawczych kursu 
MBCT 

• różnicowanie postawy uważności i akceptacji od terapeutycznej postawy zmiany 
i interwencji w zapobieganiu nawrotom w teorii i praktyce 

• aspekty diagnostyczne; wskazanie/przeciwwskazanie 

• radzenie sobie z kryzysami samobójczymi; diagnoza depresji; zapytanie w MBCT 

• zaawansowane aplikacje i najnowsze osiągnięcia 

• Instruktorzy muszą spełniać kryteria opisane dla szkolenia MBCT.” 
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Istnieją jednak także inne organizacje oferujące „certyfikowane” kwalifikacje oraz takie, 
które oferują możliwość zostania „coachem” uważności. W tym miejscu należy zaznaczyć, że 
terminy „certyfikowany” i „coach” nie są w żaden sposób chronione prawnie ani nie są 
powiązane z żadnymi krajowymi czy międzynarodowymi standardami (zdrowotnymi). 
Oznacza to na przykład, że każdy może nazywać siebie „trenerem uważności” bez 
jakichkolwiek kwalifikacji lub akredytacji. Oznacza to również, że prywatne firmy nie muszą 
spełniać żadnych standardów, jeśli chodzi o oferowanie kursów, na których można uzyskać 
certyfikat. 

Jeśli tak, czy jest to publiczne czy prywatne? Jak długo trwa szkolenie? 

To jest prywatne.Międzynarodowe wytyczne IMI(International Integrity Network) twierdzą, 
że na pierwszych poziomach potrzeba co najmniej 245 godzin szkolenia, nie licząc 
doświadczenia w medytacji, które należy wcześniej zdobyć. (patrz wyżej i w połączonym 
dokumencie) 

Czy takie praktyki są dostępne w tym kraju? 

Tak 

 

4.  Jaka jest średnia cena za te praktyki? Czy jest to osiągalne dla większości 
społeczeństwa? 

Ceny wahają się od 360 euro do 2000 lub więcej za kilka sesji. W związku z tym nie są one 
dostępne dla większości społeczeństwa. Alternatywą są aplikacje do uważności lub 
medytacji, które kosztują poniżej 10 euro miesięcznie. Stiftung Warentest, duża niemiecka 
organizacja zajmująca się ochroną konsumentów, przetestowała niektóre z nich, ale tylko 
kilka okazało się skutecznych. 

Jest to jednak coś, co częściowo finansuje kilka ubezpieczycieli zdrowotnych. 

 

5.  Czy istnieje refundacja z systemu Ubezpieczeń Społecznych za określone zabiegi 
dotyczące holistycznego dobrostanu? 

Nie. Jednak zainteresowane strony zaczynają omawiać tę kwestię na poziomie społecznym. 
Np. Władze szkolne w niektórych krajach związkowych zastanawiają się, czy korzystne 
byłoby włączenie uważności i medytacji jako jednostek nauczania do planu lekcji. 
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6.  Czy są firmy, które uwzględniają praktyki uważności jako korzyść dla swoich 
pracowników? 

Tak, ale głównie w ramach wewnętrznych projektów pilotażowych. Na przykład władze 
miasta Lipska przez pewien czas oferowały niektórym wydziałom jogę podczas przerwy 
obiadowej. 

 

7. Czy te praktyki są dostępne w domach spokojnej starości, ośrodkach socjalnych…? 

W naszych badaniach nie pojawiło się nic istotnego poza kilkoma badaniami, które 
sprawdzały wpływ praktyk uważności na osoby starsze. 

 

8. Jakie rodzaje bezpłatnych kursów, szkoleń można znaleźć w Twoim kraju? Na poziomie 
UE? Poziom międzynarodowy? 

Istnieją bezpłatne kursy online. Zwykle pochodzą z mniejszych firm, które wykorzystują je 
jako reklamę, aby pozyskać ludzi na płatne kursy. Kolejnym źródłem bezpłatnych kursów jest 
YouTube, na którym swoje usługi oferują niemieccy trenerzy uważności i/lub nauczyciele 
jogi. 

 

1.6. Tło w Grecji 

  

Uważność to skupienie uwagi na chwili obecnej, jest metodą osiągania uważności, skupiania 
się na tym, co dzieje się „tu i teraz”, akceptowania tego bez próby zmiany i osądzania 
czegokolwiek. Jego znaczeniem jest uważność. Zwracaj uwagę na to, co dzieje się w nas i 
wokół nas, i naucz się wyzbyć się hałasu i rozpraszaczy. 

p-consulting.gr przeprowadził badanie na poziomie krajowym Grecji i przygotował krótki 
przegląd tego, jak uważność jest postrzegana w Grecji, w oparciu o następujące pytania: 

 

1.  Co oznacza uważność w Twoim kraju? Jak opisuje się koncepcję uważności? Przez 
kogo? 

Uważność zyskała popularność w Grecji, gdzie jest powszechnie określana jako 
„ενσυνειδητότητα” (wymawiane „ensineeditotita”). Koncepcja uważności w Grecji jest 
często powiązana z filozofią starożytnej Grecji, zwłaszcza z naukami Sokratesa, Platona i 
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Epikteta, którzy kładli nacisk na samoświadomość i życie w chwili obecnej. Greckie tradycje 
i praktyki, w tym greckiego Kościoła prawosławnego, również przyczyniają się do 
zrozumienia uważności. Różni greccy autorzy, filozofowie i psychologowie, tacy jak Nikos 
Kazantzakis i dr Christos Tsiolkas, badali uważność w Grecji. Chociaż interpretacje mogą się 
różnić w zależności od kultury, podstawowe zasady uważności pozostają spójne i obejmują 
bycie obecnym, kultywowanie świadomości, 

 

2.  Jak praktyka uważności i inne praktyki są powiązane z holistycznym dobrostanem w 
Twoim kraju? 

W Grecji uznanie i popularność zyskały różne praktyki związane z holistycznym 
dobrostanem. Praktyki te obejmują medytację uważności, jogę, tradycyjne praktyki greckie, 
dietę śródziemnomorską i zajęcia na świeżym powietrzu. Medytacja uważności jest 
nauczana w wyspecjalizowanych ośrodkach i odosobnieniach, pomagając jednostkom 
kultywować świadomość chwili obecnej i redukować stres. Joga integruje ruch fizyczny, 
pracę z oddechem i medytację, promując elastyczność, jasność umysłu i relaks. Greckie 
praktyki kulturowe, takie jak „kefi” i „filotimo”, zachęcają do radości życia, pozytywnego 
nastawienia i życzliwości wobec innych. Dieta śródziemnomorska, bogata w owoce, warzywa 
i oliwę z oliwek, odżywia organizm i wspiera ogólny stan zdrowia. Angażowanie się w zajęcia 
na świeżym powietrzu wśród naturalnego piękna Grecji pozwala na ćwiczenia, redukcja 
stresu i kontakt z naturą. Łącznie praktyki te przyczyniają się do holistycznego dobrego 
samopoczucia poprzez wspieranie samoświadomości, zdrowia fizycznego, równowagi 
emocjonalnej i głębszych połączeń. 

 

3.  Czy w Twoim kraju istnieje prawo regulujące „terapie alternatywne”? Jeśli tak, proszę 
o wyjaśnienie. 

Ustawa nr 4150/2013 reguluje terapie alternatywne, zapewniając ramy ich uznawania i 
stosowania. Prawo definiuje terapie alternatywne i uznaje określone metody, takie jak 
akupunktura, homeopatia i chiropraktyka. Wymaga od terapeutów alternatywnych 
rejestracji w organizacjach zawodowych, które regulują ich praktykę i ustanawiają 
standardy. Obowiązkowe są także programy edukacyjne i szkoleniowe dotyczące terapii 
alternatywnych, zgodne ze standardami europejskimi. Prawo zachęca do współpracy między 
terapeutami alternatywnymi a lekarzami medycyny konwencjonalnej w celu zapewnienia 
kompleksowej opieki nad pacjentem. Priorytetem jest ochrona pacjenta i świadoma zgoda, 
co wymaga od terapeutów dostarczenia dokładnych informacji na temat terapii, jej korzyści, 
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ryzyka i alternatyw. Chociaż specyficzne wymagania mogą się różnić w przypadku każdej 
terapii, 

4.  Czy istnieją oficjalne kwalifikacje, które akredytują osobę na nauczyciela uważności? 

W chwili obecnej nie ma uniwersalnych oficjalnych kwalifikacji ani akredytacji dla nauczycieli 
uważności. W przeciwieństwie do niektórych innych krajów, w Grecji brakuje 
ustandaryzowanego organu regulacyjnego zajmującego się akredytacją nauczycieli 
uważności. Istnieją jednak renomowane programy i kursy szkoleniowe dla nauczycieli 
uważności, które oferują szkolenia i certyfikaty. Programy te są zgodne z ustalonymi 
wytycznymi i najlepszymi praktykami w nauczaniu uważności. Chociaż nie ma akredytacji na 
poziomie krajowym, niektórzy nauczyciele mogli uzyskać certyfikaty z programów 
uznawanych na arenie międzynarodowej, takich jak MBSR lub MBCT. 

 

5.  Jeśli tak, czy jest to publiczne czy prywatne? Jak długo trwa szkolenie? 

Programy te są organizowane przez instytucje, ośrodki lub indywidualnych nauczycieli 
posiadających wiedzę z zakresu uważności. Czas trwania tych programów szkoleniowych 
może się różnić i wahać się od kilku miesięcy do ponad roku, w zależności od głębokości 
programu, poziomu certyfikacji i metodologii nauczania. Szkolenie zazwyczaj obejmuje 
naukę teoretyczną, naukę przez doświadczenie, możliwości ćwiczeń i nadzorowaną praktykę 
nauczycielską. Omawiane tematy mogą obejmować teorię uważności, techniki medytacji, 
metody nauczania, etykę i praktyczne zastosowania w różnych kontekstach. 

 

6.  Jeśli nie, które badania są najbardziej podobne? 

Ponadto, jeśli nie ma konkretnych oficjalnych kwalifikacji ani akredytacji dla nauczycieli 
uważności, korzystne mogą być pewne odpowiednie badania lub certyfikaty. Studia 
psychologiczne stanowią podstawę do zrozumienia ludzkich zachowań i technik 
terapeutycznych, w tym interwencji opartych na uważności. Szkolenie w zakresie 
poradnictwa lub psychoterapii wyposaża nauczycieli w umiejętności komunikacji i 
wspierania rozwoju osobistego. Ukończenie uznanych programów opartych na uważności, 
takich jak MBSR czy MBCT, demonstruje znajomość zasad uważności i metodologii 
nauczania. Należy jednak pamiętać, że te studia i certyfikaty nie zastępują konkretnej 
akredytacji nauczyciela uważności. Nauczanie uważności wymaga osobistej praktyki, uczenia 
się przez doświadczenie i zrozumienia zasad uważności. 
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7. Gdzie w tym kraju dostępne są te praktyki? 

W Grecji różne praktyki związane z holistycznym dobrostanem, takie jak uważność, joga, 
praktyki tradycyjne i zajęcia na świeżym powietrzu, można znaleźć w różnych miejscach w 
całym kraju. Centra i seminaria uważności oferują wydzieloną przestrzeń do praktyki 
uważności i medytacji, natomiast studia jogi i centra odnowy biologicznej oferują 
różnorodne style jogi i holistyczne zajęcia poprawiające samopoczucie. Tradycyjne i 
kulturalne wydarzenia kładą nacisk na wspólnotę i radość, podczas gdy naturalne otoczenie 
Grecji oferuje możliwości spędzania czasu na świeżym powietrzu. Seminaria wellness i centra 
spa są przeznaczone dla osób poszukujących relaksu i odmłodzenia. Dostępność tych praktyk 
może się różnić w zależności od lokalizacji, przy czym większe miasta i ośrodki turystyczne 
oferują więcej opcji. 

 

8.  Jaka jest średnia cena za te praktyki? Czy jest to osiągalne dla większości 
społeczeństwa? 

W Grecji system zabezpieczenia społecznego, znany jako EOPYY, zasadniczo nie zapewnia 
zwrotu kosztów leczenia związanego z holistycznym dobrostanem. System skupia się przede 
wszystkim na pokryciu i zwrocie kosztów konwencjonalnych zabiegów i interwencji 
medycznych świadczonych przez pracowników służby zdrowia i szpitale. Holistyczne praktyki 
dobrego samopoczucia, w tym uważność, joga i terapie alternatywne, są zwykle uważane za 
wykraczające poza zakres medycyny konwencjonalnej i są finansowane przez poszczególne 
osoby. Chociaż mogą istnieć wyjątki lub szczególne przypadki, w których terapie 
alternatywne są objęte prywatnym ubezpieczeniem zdrowotnym lub w pewnych 
okolicznościach, nie jest to normą w ogólnym systemie zabezpieczenia społecznego w Grecji. 

 

9.  Czy są firmy, które uwzględniają praktyki uważności jako korzyść dla swoich 
pracowników? 

Są też firmy, które doceniają wartość praktyk uważności i oferują je pracownikom jako 
benefit. Programy uważności są coraz częściej włączane do inicjatyw dobrego samopoczucia 
w miejscu pracy, aby promować dobre samopoczucie pracowników, zmniejszać stres i 
zwiększać produktywność. Firmy mogą zapewniać programy szkoleniowe dotyczące 
uważności prowadzone przez przeszkolonych instruktorów, uczące technik radzenia sobie ze 
stresem i poprawiających koncentrację. Programy redukcji stresu oparte na uważności 
(MBSR), łączące medytację uważności, jogę i techniki redukcji stresu, mogą być również 
oferowane pracownikom przez kilka tygodni w celu poprawy radzenia sobie ze stresem i 
ogólnego samopoczucia. 
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Warto zauważyć, że dostępność praktyk uważności w formie świadczeń pracowniczych może 
się różnić w zależności od firmy w Grecji. Większe organizacje i międzynarodowe firmy 
częściej oferują takie programy, podczas gdy mniejsze firmy mogą mieć bardziej ograniczone 
zasoby. Ponadto konkretne oferty uważności i ich wdrażanie mogą się różnić w zależności od 
firmy. 

 

10. Czy te praktyki są dostępne w domach spokojnej starości, ośrodkach socjalnych…? 

Ponadto praktyki uważności i inne holistyczne zajęcia poprawiające samopoczucie mogą być 
dostępne w domach spokojnej starości, ośrodkach socjalnych i podobnych instytutach. 
Konkretne oferowane praktyki mogą się różnić w zależności od instytucji, ale typowe zajęcia 
obejmują sesje uważności, zajęcia jogi i delikatnych ćwiczeń, terapię sztuką, wydarzenia 
towarzyskie oraz dostęp do przestrzeni na świeżym powietrzu i ogrodów. Praktyki te mają 
na celu promowanie relaksu, dobrego samopoczucia fizycznego, wyrażania siebie, 
zaangażowania społecznego i połączenia z naturą wśród starszych mieszkańców. 

 

11. Jakie rodzaje bezpłatnych kursów, szkoleń można znaleźć w Twoim kraju? Na 
poziomie UE? Poziom międzynarodowy? 

W Grecji, a także na poziomie UE i na szczeblu międzynarodowym, istnieją różne źródła, w 
których można znaleźć bezpłatne kursy i szkolenia dotyczące praktyk uważności. Oto kilka 
typowych opcji: 

Grecja: 

Organizacje non-profit: Organizacje non-profit zajmujące się zdrowiem psychicznym 
i dobrym samopoczuciem mogą oferować bezpłatne kursy i warsztaty uważności w 
Grecji. Organizacje te mają na celu udostępnienie uważności społeczności lokalnej i 
mogą udostępniać zasoby online lub programy prowadzone osobiście. 

Instytucje publiczne: Niektóre instytucje publiczne, takie jak domy kultury, domy 
opieki społecznej lub inicjatywy samorządowe, mogą organizować bezpłatne sesje 
lub warsztaty uważności dla społeczeństwa. Programy te mogą być cennym źródłem 
informacji dla osób zainteresowanych nauką praktyk uważności bez żadnych 
kosztów. 

Poziom UE: 
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Europejska Sieć Uważności: Europejska Sieć Uważności (EMN) to organizacja 
promująca uważność w całej Europie. Zapewniają zasoby, badania i informacje na 
temat praktyk uważności. Chociaż mogą nie oferować bezpośrednio bezpłatnych 
kursów, mogą skontaktować Cię z lokalnymi inicjatywami i organizacjami uważności 
w różnych krajach europejskich. 

Europejskie stowarzyszenia na rzecz uważności: Europejskie Stowarzyszenia na rzecz 
Uważności (EAMBA) to międzynarodowe stowarzyszenie zrzeszające stowarzyszenia 
nauczycieli uważności. Celem stowarzyszeń członkowskich eamba jest łączenie, 
inspirowanie i wspieranie siebie nawzajem oraz swoich lokalnych członków poprzez 
promowanie jakości nauczania programów uważności opartych na dowodach 
naukowych, a także jakości szkolenia nauczycieli. 

Platformy i aplikacje internetowe: Kilka platform internetowych i aplikacji mobilnych 
oferuje bezpłatne kursy uważności i medytacje z przewodnikiem na poziomie UE. 
Platformy te często oferują szereg zasobów, w tym kursy wprowadzające, praktyki 
medytacyjne i ćwiczenia uważności, dostępne dla każdego, kto ma połączenie z 
Internetem. 

Poziom międzynarodowy: 

Platformy i aplikacje internetowe: Uznane na całym świecie platformy i aplikacje 
uważności, takie jak Insight Timer, Headspace czy Calm, oferują bezpłatne treści, w 
tym medytacje z przewodnikiem, kursy uważności i zasoby dla początkujących. 
Platformy te mają globalną bazę użytkowników i zapewniają dostęp do szerokiej 
gamy praktyk uważności. 

Otwarte zasoby edukacyjne: Niektóre uniwersytety i instytucje edukacyjne udostępniają 
otwarte zasoby edukacyjne (OER) związane z uważnością. Zasoby te mogą obejmować kursy 
online, nagrania wykładów i materiały do czytania, które są ogólnodostępne. 

 

1.7. Tło w Republice Macedonii Północnej 

  

1.Co oznacza uważność w Twoim kraju? Jak opisuje się koncepcję uważności? Przez 
kogo? 

W Macedonii nie ma powszechnie akceptowanego podejścia do praktyk uważności. Formę 
nieformalną praktykuje się jako „Програма за свесно живеење” (Program świadomego 
życia), promowanego głównie przez organizacje pozarządowe. Niemniej jednak koncepcja ta 
zyskuje w ostatnich latach coraz większą popularność i została przyjęta przez różne osoby, 
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organizacje i instytucje. Jedną z najpopularniejszych praktyków w tej dziedzinie jest Katerina 
Angelovska, trenerka rozwoju osobistego i duchowego, terapeutka energetyczna, autorka, 
nauczycielka Mindfulness i mówczyni publiczna. W 2015 roku założyła własną firmę Cosmic 
Center rozwoju osobistego i duchowego. Program rozwoju osobistego, który przyniósł 
uznanie Kateriny, opiera się na holistycznym modelu wzrostu i rozwoju i obejmuje wszystkie 
segmenty ludzkiej egzystencji: umysł, ciało, emocje, intuicję, wyobraźnię, świadomość, 

Odkąd zdobyła wykształcenie w brytyjskim College of Mindfulness Meditation, jej podejście 
do uważności opiera się na opartej na dowodach redukcji stresu opartej na uważności 
(MBSR) i terapii poznawczej opartej na uważności (MBCT). 

Istnieją również inne pozarządowe, nieformalne organizacje zajmujące się tą lub podobnymi 
technikami, jak np. Mindfulness Macedonia, które głównie praktykują jogę i medytację z 
dziećmi. 

Berna Beba Hamzai to kolejna praktykująca uważność, mieszkająca w Turcji, ale okazjonalnie 
pracująca w Macedonii. Współpracuje z programem redukcji stresu opartym na uważności 
MBSR. Szkolenie nauczycielskie MBSR rozpoczęła w 2019 roku pod patronatem Mindfulness 
Institute Turkey w 2022 roku. Po zakończeniu procesu superwizji pod okiem mentora Lota 
Heijke w kwietniu 2022 roku otrzymała od instytutu tytuł Nauczyciela Redukcji Stresu Oparte 
na Uważności . 

2. Jak praktyka uważności i inne praktyki są powiązane z holistycznym 
dobrostanem w Twoim kraju? 

W Macedonii istnieje strategia narodowa, tj. oficjalny dokument legislacyjny dotyczący 
zdrowia psychicznego, ale także kilka innych dokumentów regulujących alternatywne 
podejścia, w tym te mające na celu dobrostan populacji, oparte na alternatywnych 
praktykach. Dużą część tego problemu reguluje ustawa Prawo o ochronie zdrowia, która 
określa prawa i obowiązki pacjentów, w tym także tych wymagających leczenia 
psychologicznego lub psychiatrycznego. Dokładniej kwestie te uregulowano w ustawie o 
zdrowiu psychicznym, ale krajowa strategia na rzecz zdrowia psychicznego społeczeństwa 
została szczegółowo zdefiniowana w Krajowej strategii promowania zdrowia psychicznego 
w Republice Macedonii na wrzesień 2018–2025 wraz z planem działania. 

Bardziej konkretne praktyki alternatywne reguluje ustawa o medycynie komplementarnej i 
alternatywnej z roku 2015/2016, która ustanawia ramy dla profesjonalnego stosowania 
medycyny komplementarnej i alternatywnej i ma zastosowanie do wszystkich, którzy stosują 
metody i procedury medycyny komplementarnej i alternatywnej. 

Jednak ogólną inicjatywę w zakresie praktyk związanych z dobrym samopoczuciem 
pozostawiono osobom prywatnym i organizacjom. Zdrowie psychiczne i ogólny dobrostan w 
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Macedonii są przedmiotem zainteresowania oficjalnych instytucji opieki zdrowotnej, które 
jednak nie stosują takiego alternatywnego podejścia. Jedyną oficjalną instytucją krajową, 
która praktykuje podejścia alternatywne, jest Instytut Tradycyjnej Medycyny Chińskiej na 
Uniwersytecie Gotse Delchev – Shtip, ale która nie praktykuje praktyk zdrowia psychicznego 
związanych z uważnością, ale instytut ten zajmuje się tradycyjną medycyną chińską, taką jak 
akupunktura, akupresura i tym podobne. 

Jednakże te prywatne instytucje i organizacje praktykują te i podobne techniki, które 
pomagają poprawić ogólne zdrowie psychiczne populacji. Instytucje te odegrały rolę we 
wprowadzaniu, wyjaśnianiu i promowaniu uważności w Północnej Macedonii. 

3.  Czy w Twoim kraju istnieje prawo regulujące „terapie alternatywne”? Jeśli tak, 
proszę o wyjaśnienie. 

Tak, istnieje prawo regulujące takie praktyki. Wspomniana wyżej ustawa o medycynie 
komplementarnej i alternatywnej z roku 2015/2016, która ustanawia ramy profesjonalnego 
stosowania medycyny komplementarnej i alternatywnej i obowiązuje wszystkich, którzy 
stosują metody i procedury medycyny komplementarnej i alternatywnej. Ustawa ta reguluje 
kwestie związane z systemem, organizacją i stosowaniem metod i procedur medycyny 
komplementarnej i alternatywnej, osobami stosującymi metody i procedury medycyny 
komplementarnej i alternatywnej, instytucjami medycyny komplementarnej i 
alternatywnej, Centrum Tradycyjnej Medycyny Chińskiej, jakością metod i postępowania 
medycyny komplementarnej i alternatywnej, Izba Medycyny Komplementarnej i 
Alternatywnej, pozwolenie na pracę, nadzór zawodowy nad pracą lekarzy medycyny 
komplementarnej i alternatywnej oraz innymi sprawami związanymi z medycyną 
komplementarną i alternatywną. Medycyna komplementarna i alternatywna w rozumieniu 
tej ustawy obejmuje różne metody i procedury diagnostyki, leczenia i rehabilitacji, które 
zgodnie z obowiązującą doktryną lekarską nie zaliczają się do świadczeń zdrowotnych w 
rozumieniu medycyny opartej na faktach, a które nie tylko leczą objawy które powodują 
choroby, ale mają na celu leczenie całego człowieka i przyczyn chorób, skupiają się na energii 
jego ciała i jej wpływie na zdrowie i chorobę człowieka, uzdrawiającej mocy natury i zdolności 
organizmu do mobilizacji własnych zasobów aby się wyleczyć. 

Jedyne praktyki bliskie uważności wymienione w tym dokumencie to: Joga, Tai-chi i Qi-Gong. 

4.  Czy istnieją oficjalne kwalifikacje, które akredytują osobę na nauczyciela 
uważności? 

Ponieważ uważność nie jest wspomniana w wyżej wymienionym dokumencie prawnym 
dotyczącym praktyk alternatywnych w Macedonii, nie ma oficjalnego wymogu posiadania 
kwalifikacji do praktykowania uważności. Niemniej jednak, ponieważ to prawo reguluje 
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wszystkie alternatywne praktyki, zakłada się, że te wymagania mają lub powinny mieć 
zastosowanie również do nauczyciela uważności. Zatem w tym dokumencie w artykule 11 
jest napisane: 

Inne uzupełniające i alternatywne metody (CAM) oraz procedury diagnostyki i leczenia 
stosuje osoba, która spełnia następujące warunki: 

- posiada wykształcenie wyższe na kierunku lekarskim lub na kierunku farmacja lub na 
kierunku stomatologia, tj. ukończyła trzyletnie studia zawodowe w zakresie pielęgniarstwa, 
tj. dla technika medycznego jako wyższe wykształcenie zawodowe dla pielęgniarek, tj. 
techników medycznych , 

- posiada zaświadczenie o ukończonym szkoleniu dodatkowym z zakresu stosowanej metody 
i/lub procedury CAM i/lub studiów drugiego i/lub trzeciego stopnia z zakresu CAM 
stosowanej przez siebie metody i/lub procedury oraz 

- zdał egzamin zawodowy dla pracowników służby zdrowia zgodnie z przepisami w zakresie 
ochrony zdrowia. 

Metody i procedury rehabilitacji CAM, oprócz osób spełniających wymogi ust. 11 niniejszego 
artykułu, może stosować także osoba fizyczna, która: - posiada wykształcenie co najmniej 
średnie oraz - posiada zaświadczenie o ukończeniu szkolenia w kierunku metoda CAM i/lub 
stosowana procedura i/lub ukończone studia wyższe drugiego i/lub trzeciego stopnia na 
kierunku metoda CAM i/lub stosowana procedura. 

5.Jaka jest średnia cena za te praktyki? Czy jest to osiągalne dla większości 
społeczeństwa? 

Średnia cena praktyk uważności w Macedonii zależy od rodzaju praktyki, czasu trwania, 
lokalizacji i dostawcy oferującego usługi. Trudno jest podać dokładną średnią cenę, ponieważ 
może ona wahać się w szerokim zakresie. Ogólnie rzecz biorąc, ceny ustalane są przez 
praktyków i instytucje prywatne i według przeciętnego standardu społeczno-ekonomicznego 
nie są dostępne dla większości społeczeństwa. 

6.Czy istnieje refundacja z systemu Ubezpieczeń Społecznych za określone zabiegi 
dotyczące holistycznego dobrostanu? 

Nie, system Ubezpieczeń Społecznych nie zapewnia refundacji za określone zabiegi, nie tylko 
dotyczące holistycznego dobrostanu, ale także innych alternatywnych praktyk medycznych, 
co jest ściśle określone w wyżej wymienionej ustawie o medycynie komplementarnej i 
alternatywnej. 
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7.Czy są firmy, które uwzględniają praktyki uważności jako korzyść dla swoich 
pracowników? 

Choć w ostatnich latach coraz większą uwagę zwraca się na dobrostan psychiczny i 
emocjonalny społeczeństwa, nie obserwuje się znaczącego wzrostu liczby szkoleń dla 
pracowników macedońskich firm. Nadal nie ma wysokiej świadomości dyrektorów 
generalnych i menedżerów firm w zakresie dobrego samopoczucia swoich pracowników. 
Oczywiście przykładów praktykowania alternatywnych podejść do dobrostanu pracowników 
jest niewiele, i to głównie w firmach zagranicznych, głównie IT. 

8.Czy praktyki te są dostępne w domach spokojnej starości, ośrodkach socjalnych? 

Jest kilka przypadków z oficjalnych instytucji państwowych, ale nie tylko opartych na 
alternatywnych praktykach. Manly, chodzi o warsztaty edukacyjne dotyczące zarządzania 
zdrowiem psychicznym prowadzone przez Stowarzyszenie Lekarzy lub inne instytucje 
medyczne. Brak alternatywy, ale i nowoczesnego podejścia do leczenia zdrowia 
psychicznego, dostrzega nawet wspomniana strategia KRAJOWA STRATEGIA PROMOCJI 
ZDROWIA PSYCHICZNEGO W REPUBLICE MACEDONII WRZESIEŃ 2018 - 2025 Z PLANEM 
DZIAŁAŃ, w której m.in. mówi się, że: wbrew trendowi panującemu w wielu krajach 
europejskich, leczenie chorób psychicznych w Republice Macedonii niemal w całości opiera 
się na terapii lekowej, inne formy leczenia są mniej rozpowszechnione. Biorąc pod uwagę, 
że najlepszy efekt osiąga się łącząc terapię lekową z innymi formami leczenia, takich jak 
psychoterapia indywidualna i grupowa, terapia zajęciowa, rehabilitacja i wsparcie 
psychospołeczne jednostki i/lub całej rodziny, a także inne formy, konieczne jest rozwijanie 
i zachęcanie do łączonego podejścia do zdrowia psychicznego. Co szczególnie ciekawe, w tej 
strategii w sekcji Zdrowie psychiczne niektórych grup ludności osoby starsze nie są w ogóle 
ujęte. 

9.Jakie rodzaje bezpłatnych kursów, szkoleń można znaleźć w Twoim kraju? Na 
poziomie UE? Poziom międzynarodowy? 

W Macedonii nie ma krajowych, ogólnokrajowych kursów dla certyfikowanych nauczycieli 
mindfulness i według naszej wiedzy nie ma też oddziałów zagranicznych dostawców. 
Wszyscy obecni praktycy uważności i innych praktyków dobrego samopoczucia otrzymali 
szkolenia i certyfikaty za granicą. 
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1.8. Tło w Polsce 

  

1.  Co oznacza uważność w Twoim kraju? Jak opisuje się koncepcję uważności? Przez 
kogo? 

W Polsce uważność jest ogólnie rozumiana i opisywana w podobny sposób, jak jej 
rozumienie w innych krajach. Mindfulness, zwany po polsku „uważnością”, odnosi się do 
stanu aktywnej, nieoceniającej świadomości chwili obecnej. Polega na celowym zwracaniu 
uwagi na swoje myśli, uczucia, doznania cielesne i otaczające środowisko, bez angażowania 
się w nie i reagowania na nie. 

Koncepcja uważności zyskała w ostatnich latach popularność i została przyjęta przez różne 
osoby, organizacje i instytucje w Polsce. Często wiąże się to z praktykami takimi jak 
medytacja, ćwiczenia oddechowe i inne techniki pomagające kultywować uważność. 

W Polsce jest kilku autorów i ekspertów, którzy przyczynili się do zrozumienia i promocji 
uważności w Polsce, jak Andrzej Jankowski – psycholog, psychoterapeuta i trener uważności, 
autor książek i prowadzący warsztaty z zakresu uważności. Przyczynił się do popularyzacji 
praktyk mindfulness w Polsce. Kolejną psychoterapeutką i trenerką mindfulness jest 
Magdalena Kozak, która wprowadziła praktyki mindfulness w różnych obszarach, m.in. w 
edukacji i zdrowiu psychicznym. Osoby te między innymi odegrały rolę we wprowadzaniu, 
wyjaśnianiu i promowaniu mindfulness w Polsce. Ponadto w całym kraju dostępne są różne 
programy, warsztaty i seminaria oparte na uważności, umożliwiające indywidualnym 
osobom naukę i praktykowanie technik uważności. 

  

2.  Jak praktyka uważności i inne praktyki są powiązane z holistycznym dobrostanem w 
Twoim kraju? 

W Polsce praktyki uważności i inne praktyki związane z holistycznym dobrostanem są 
uznawane za ważne narzędzia poprawy ogólnego dobrostanu. Praktyki te są postrzegane 
jako korzystne dla zdrowia fizycznego, psychicznego i emocjonalnego i często są 
integrowane z różnymi aspektami życia, w tym opieką zdrowotną, edukacją i rozwojem 
osobistym. Praktyki oparte na uważności, takie jak medytacja, ćwiczenia oddechowe i 
techniki świadomości ciała, są powszechnie stosowane w celu zmniejszenia stresu, 
promowania relaksu oraz poprawy skupienia i koncentracji. Często włącza się je do terapii 
zdrowia psychicznego i programów radzenia sobie ze stresem. Wiele osób w Polsce zaczęło 
włączać uważność do swoich codziennych zajęć, aby poprawić swoje ogólne samopoczucie i 
sprostać wyzwaniom współczesnego życia. Oprócz uważności, 
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 3.  Czy w Twoim kraju istnieje prawo regulujące „terapie alternatywne”? Jeśli istnieje, 
proszę wyjaśnić to. 

Tak, w Polsce istnieje prawo regulujące terapie alternatywne oraz stosowanie praktyk 
medycyny komplementarnej i alternatywnej (CAM). Podstawowym aktem prawnym 
regulującym terapie alternatywne w Polsce jest ustawa o zawodach medycznych, uchwalona 
5 grudnia 1996 roku, z późniejszymi zmianami. Zgodnie z tym prawem terapie alternatywne 
nie są regulowane jako odrębne zawody medyczne, ale są uważane za komplementarne w 
stosunku do medycyny konwencjonalnej. Ustawa definiuje zawody medyczne, którymi są 
lekarze, dentyści, pielęgniarki i położne, oraz określa ich prawa i obowiązki. Uznaje także rolę 
lekarzy medycyny komplementarnej i umożliwia im współpracę z lekarzami medycyny 
konwencjonalnej. Ustawa o zawodach medycznych określa, że terapie alternatywne mogą 
wykonywać osoby posiadające odpowiednie wykształcenie i kwalifikacje w swojej dziedzinie. 
Prawo nie podaje szczegółowej listy uznanych terapii alternatywnych, ale ogólnie uznaje ich 
istnienie i pozwala na włączenie ich do systemu opieki zdrowotnej. Należy jednak zaznaczyć, 
że ustawa o zawodach medycznych nie zapewnia kompleksowych ram regulacyjnych 
poświęconych konkretnie terapiom alternatywnym. Zamiast tego koncentruje się na 
konwencjonalnych zawodach medycznych i wyznacza standardy edukacji i praktyki 
medycznej. W rezultacie regulacje i nadzór nad terapiami alternatywnymi w Polsce mogą się 
różnić, a także mogą istnieć różne stowarzyszenia i organizacje zawodowe, które zapewniają 
wytyczne, standardy, oraz certyfikaty dotyczące konkretnych terapii alternatywnych. 
Stowarzyszenia te często ustanawiają własne kodeksy etyki, wymagania szkoleniowe i 
standardy jakości. 

  

4.  Czy istnieją oficjalne kwalifikacje, które akredytują osobę na nauczyciela uważności? 

Nie ma konkretnych oficjalnych kwalifikacji ani akredytacji, które byłyby powszechnie 
uznawane w przypadku nauczycieli uważności w Polsce. Nie oznacza to jednak, że w Polsce 
nie ma wytycznych ani organizacji zapewniających szkolenia i certyfikaty z zakresu nauczania 
uważności. W całym kraju dostępne są różne programy szkoleniowe, kursy i warsztaty, 
oferowane przez różne organizacje i osoby prywatne. Te programy szkoleniowe są często 
prowadzone przez doświadczonych nauczycieli uważności, psychologów lub organizacje 
specjalizujące się w podejściach opartych na uważności. Ich celem jest wyposażenie 
uczestników w wiedzę, umiejętności i techniki niezbędne do skutecznego nauczania 
uważności. Niektóre organizacje i instytucje w Polsce wydają własne certyfikaty lub 
certyfikaty ukończenia swoich programów treningowych uważności. 

Jeśli nie, które badania są najbardziej podobne? 

W Polsce istnieje kilka kierunków studiów lub dyscyplin, które są ściśle powiązane z 
uważnością i mogą zapewnić jednostkom wiedzę i umiejętności cenne w zawodzie 
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nauczyciela uważności, np.: psychologia, pedagogika, programy oparte na uważności 
(Mindfulness-Based Stress Redukcja – MBSR lub Terapia Poznawcza Oparta na Uważności – 
MBCT). 

Czy takie praktyki są dostępne w tym kraju? 

Praktyki mindfulness dostępne są w różnych placówkach na terenie całej Polski, m.in.: 
placówkach służby zdrowia i terapii, centrach odnowy biologicznej i SPA, centrach 
mindfulness, placówkach edukacyjnych (uniwersytetach, szkołach, ośrodkach 
szkoleniowych), domach kultury i zakładach pracy. 

  

5.  Jaka jest średnia cena za te praktyki? Czy jest to przystępne dla większości 

populacji? 

Średnia cena praktyk uważności w Polsce zależy od rodzaju praktyki, czasu trwania, 
lokalizacji i dostawcy oferującego usługi. Trudno jest podać dokładną średnią cenę, ponieważ 
może ona wahać się w szerokim zakresie. Na przykład pojedyncza sesja medytacji uważności 
lub zajęcia typu drop-in mogą kosztować około 20–50 złotych polskich (PLN) – 10 EUR. 
Krótkie warsztaty mindfulness lub kursy wprowadzające mogą kosztować od 100 do 300 zł 
(20-50 EUR). Dłuższe programy oparte na uważności, takie jak 8-tygodniowy kurs redukcji 
stresu w oparciu o uważność (MBSR), mogą kosztować od 500 do 1500 zł lub więcej (100-
300 EUR). Wyjazdy zorganizowane, które zazwyczaj trwają kilka dni i obejmują 
zakwaterowanie oraz wyżywienie, mogą kosztować od kilkuset do kilku tysięcy złotych, w 
zależności od czasu trwania, lokalizacji i poziomu zapewnionego zakwaterowania (500-1000 
EUR). 

Jeśli chodzi o przystępność cenową, koszt praktyk uważności w Polsce może być uważany za 
przystępny dla niektórych osób, podczas gdy dla innych może być trudniej. Przystępność 
praktyk uważności zależy od dochodów danej osoby, sytuacji osobistej i priorytetów. Dla 
niektórych inwestowanie w praktyki uważności może zostać uznane za opłacalny wydatek 
dla ogólnego dobrego samopoczucia. Jednak dla innych osób z ograniczonymi zasobami 
finansowymi koszt może być zaporowy. Na szczęście w Polsce dostępne są również 
bezpłatne lub tanie zasoby praktyk uważności. Platformy internetowe, aplikacje, domy 
kultury i niektóre organizacje non-profit mogą oferować bezpłatne medytacje z 
przewodnikiem, zasoby dotyczące uważności lub niedrogie sesje grupowe. 
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6.  Czy istnieje refundacja z systemu Ubezpieczeń Społecznych za określone zabiegi 
dotyczące holistycznego dobrostanu? 

Nie. Terapie alternatywne lub uzupełniające, w tym te związane z holistycznym 
dobrostanem, takie jak interwencje oparte na uważności i inne terapie niekonwencjonalne, 
zazwyczaj nie są objęte systemem zabezpieczenia społecznego w Polsce (NFZ). 

 

7.  Czy są firmy, które uwzględniają praktyki uważności jako korzyść dla swoich 
pracowników? 

Tak, są w Polsce firmy, które dostrzegają korzyści płynące z praktyk mindfulness i oferują je 
jako benefity dla swoich pracowników, ale nie jest to powszechne. Niektóre ogromne 
korporacje włączają programy lub inicjatywy uważności w ramach swoich strategii dobrego 
samopoczucia pracowników i redukcji stresu, które obejmują warsztaty lub kursy 
szkoleniowe z zakresu uważności, programy medytacyjne lub odnowy biologicznej oraz 
seminaria. Ponadto w niektórych polskich szkołach i na uczelniach stopniowo wprowadzane 
są techniki uważności. W ostatnich latach coraz większą uwagę zwraca się na dobrostan 
psychiczny i emocjonalny uczniów, dlatego niektóre szkoły w Polsce rozważają włączenie 
praktyk uważności do swoich programów nauczania. 

 

8. Czy praktyki te są dostępne w domach spokojnej starości, ośrodkach socjalnych? 

Tak, praktyki mindfulness są wdrażane w domach spokojnej starości i ośrodkach socjalnych 
w Polsce. Praktyki te uznano za potencjalne w zakresie poprawy dobrostanu i jakości życia 
osób starszych. Domy spokojnej starości i ośrodki społeczne oferują programy uważności, 
które obejmują: warsztaty i kursy uważności, grupowe sesje medytacyjne, jogę i Tai Chi dla 
seniorów lub terapie oparte na uważności, ale praktyki te są bardziej powszechne w 
organizacjach prywatnych, rzadziej w miejscach publicznych. 

 

9.  Jakie rodzaje bezpłatnych kursów, szkoleń można znaleźć w Twoim kraju? Na 
poziomie UE? Poziom międzynarodowy? 

W Polsce: 

Bezpłatne praktyki online (kursy e-learningowe, spotkania online itp.) – np.Praktyka 
uważności online 

Bezpłatne praktyki uważności online to jedno z działań Fundacji Rozwoju Uważności mające 
na celu promowanie uważności. Spotkania odbywają się cyklicznie w poniedziałki rano o 
godz. 8:00, w czwartki wieczorem o godz. 20:00. Praktykę prowadzą rekomendowani przez 
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nas nauczyciele mindfulness. Bezpłatne ćwiczenia dla wszystkich. Spotkania kierowane są do 
osób regularnie ćwiczących oraz do tych, które dopiero rozpoczynają swoją przygodę z 
uważnością. Spotkania odbywają się na platformie Zoom. Zawsze pod tym samym linkiem. 

Aplikacje mobilne-Aplikacje uważności obejmują tak zwane medytacje z przewodnikiem, 
czyli sesje audio, podczas których głos doświadczonego nauczyciela uważności prowadzi 
użytkownika przez ćwiczenie. Wszystkie obejmują podstawowe techniki uważności, takie jak 
notowanie, skanowanie ciała, oddychanie. Sesje trwają zazwyczaj około 10 minut, a program 
składa się z kilku sesji. 

Np. Intu. Intu zawiera 3 kategorie „aktywności”: sesje medytacyjne z przewodnikiem, 
procesy i karmonia. Podział na kategorie w obrębie medytacji był dla mnie niejasny i nie 
wiedziałam, jak się po nim poruszać. Można skorzystać z programów około 7-dniowych, a 
także pojedynczych sesji. Istnieje możliwość włączenia/wyłączenia tła dźwiękowego. Procesy 
i karmonogram to swego rodzaju zadanie do wykonania (przypomina mi to trochę domowe 
ćwiczenia stosowane w terapii poznawczo-behawioralnej). W procesach znajdziesz np. 
sugestię, aby „odbyć szczerą rozmowę z bliską Ci osobą”. Harmonogram natomiast jest 
rodzajem gry – losujesz swoją karmę na dzisiaj: zadanie, na wykonanie którego masz 
określoną ilość czasu. Za wykonanie zadania zbierasz punkty i zaliczasz poziomy 

Inicjatywy organizowane przez NGO-Organizacje pozarządowe oferują bezpłatne programy 
i warsztaty uważności 

Np. Fundacja EDU MIND - Mindfulness MBLC - Młodzi Dorośli. 

Szkolenie jest odpowiednikiem MBLC, ale jest przeznaczone dla młodych ludzi w wieku od 
11 do 18 lat. Program został opracowany i certyfikowany przez Mindfulness Association. 

Cały program to 10 spotkań – zajęcia trwają po 40 minut każde, dzięki czemu program można 
łatwo wkomponować w zajęcia szkolne i udostępnić jak najszerszemu gronu młodych ludzi. 
Z założenia zajęcia mają być prowadzone dla całej klasy szkolnej. Podczas spotkań lektor 
korzysta z prezentacji, filmów oraz przeprowadza krótkie ćwiczenia uważności. 

Pomiędzy spotkaniami młodzież otrzymuje podręcznik – zeszyt ćwiczeń – oraz nagrania do 
samodzielnego ćwiczenia w domu. 

 

1.9. Wnioski 

  

W badaniu analizowano koncepcję uważności w różnych kulturach, w tym w Grecji, 
Włoszech, Niemczech, Polsce, Hiszpanii, Republice Macedonii Północnej i na Litwie. Chociaż 
interpretacja i zrozumienie uważności mogą się różnić, podstawowe zasady pozostają spójne 
i obejmują bycie obecnym, kultywowanie świadomości i przyjmowanie nieoceniającej 
postawy wobec własnych myśli i doświadczeń. 
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Koncepcja uważności jest często powiązana z filozofią starożytnej Grecji, zwłaszcza z 
naukami Sokratesa, Platona i Epikteta. W Grecji uważność polega na skupianiu uwagi na 
chwili obecnej i jest postrzegana jako metoda osiągania uważności poprzez akceptację tego, 
co się dzieje, bez prób zmiany lub osądzania czegokolwiek. We Włoszech uważność to 
szeroko rozpowszechniona koncepcja, która koncentruje się na świadomej uwadze chwili 
obecnej w spokojny i nieoceniający sposób. Podobnie w Hiszpanii uważność jest często 
opisywana jako „pełna uwaga” lub „pełna świadomość” i często jest kojarzona z medytacją 
uważności. W Polsce uważność jest podstawową zdolnością człowieka, która polega na byciu 
świadomym zawartości umysłu z chwili na chwilę. W Niemczech, Uważność oznacza 
świadome wybieranie życia chwilą i praktykowanie samoświadomości. Na Litwie istnieje 
aktywna społeczność, która ceni praktyki uważności i medytacji, a Litewski Związek 
Nauczycieli Jogi został utworzony w celu promowania korzyści płynących z jogi i innych 
alternatywnych praktyk. 
  
W różnych badanych kulturach dostępne są różne programy, warsztaty i odosobnienia 
oparte na uważności, w których można uczyć się i ćwiczyć techniki uważności. Jednakże koszt 
tych kursów może nie być dostępny dla większości populacji, a obecnie system 
zabezpieczenia społecznego nie zapewnia refundacji konkretnych holistycznych metod 
leczenia. Niemniej jednak koncepcja uważności zyskała popularność w ostatnich latach i 
została przyjęta przez różne osoby, organizacje i instytucje. 
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2. DOBRE PRAKTYKI 

 

2.1 Wstęp 

  

Gromadzenie dobrych praktyk w zakresie uważności w krajach partnerskich promuje 
dzielenie się wiedzą, innowacje, harmonizację standardów i współpracę, ostatecznie 
podnosząc jakość i skuteczność praktyk uważności w całej Unii Europejskiej. 
  
Niektóre korzyści płynące ze gromadzenia dobrych praktyk w zakresie uważności to wymiana 
wiedzy, ponieważ różne kraje mogą mieć unikalne podejścia lub techniki, które mogą 
inspirować i wzbogacać praktyki uważności w innych regionach. Gromadząc i analizując 
dobre praktyki, możliwa staje się identyfikacja innowacyjnych technik lub adaptacji 
uważności, które okazały się skuteczne w określonych kontekstach. Wiedza ta może 
przyczynić się do dalszego rozwoju i udoskonalania programów i interwencji uważności. 
  
Zbiór dobrych praktyk może również zapewnić decydentom informacje oparte na 
dowodach, które pomogą w integracji uważności z opieką zdrowotną, edukacją, 
środowiskiem pracy i innymi odpowiednimi obszarami, a także ułatwi współpracę i 
tworzenie sieci kontaktów między praktykami uważności, badaczami i organizacjami w całej 
UE. 
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2.2 Dobre praktyki na Litwie 

  

Praktyki uważności zyskały popularność na Litwie w ostatnich latach, ponieważ ludzie stają 
się coraz bardziej świadomi korzyści płynących z uważności dla ich zdrowia psychicznego i 
fizycznego. Praktyki uważności stają się coraz szerzej uznawane i praktykowane na Litwie, 
ponieważ ludzie szukają sposobów na poprawę swojego zdrowia psychicznego i fizycznego, 
zmniejszenie stresu i prowadzenie bardziej satysfakcjonującego życia. 

Obecnie na Litwie istnieje wiele organizacji, społeczności i osób, które promują praktyki i 
zajęcia uważności. Należą do nich studia jogi, organizacje oparte na uważności, grupy 
medytacyjne i zajęcia uważności oparte na naturze. Rosnące zainteresowanie uważnością na 
Litwie odzwierciedla szerszy trend w kierunku holistycznego zdrowia i dobrego 
samopoczucia, który staje się coraz bardziej popularny w Europie i innych częściach świata. 
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2.2.1. Podróż do uważności 

 

 

Nazwa: Podróż do uważności  

Krótki opis * 

Podróż do Mindfulness Litwa to program, którego celem jest promowanie uważności i dobrego 
samopoczucia wśród mieszkańców Litwy. Program obejmuje różnorodne warsztaty, seminaria i inne 
zajęcia uczące medytacji uważności i innych praktyk promujących zdrowie psychiczne i fizyczne. 

Częstotliwość i czas trwania 

Program obejmuje różne warsztaty i seminaria przez cały rok, o różnym czasie trwania, od warsztatów 
jednodniowych po seminaria weekendowe. 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Podróż do Mindfulness na Litwie jest dobrą praktyką, ponieważ promuje uważność i dobre samopoczucie 
na Litwie, co jest ważne dla poprawy zdrowia psychicznego i fizycznego. Program uczy uczestników, jak 
ćwiczyć medytację uważności, która może pomóc zmniejszyć stres i niepokój, zwiększyć skupienie i 
koncentrację oraz poprawić ogólne samopoczucie. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

https://www.facebook.com/MindfulnessLT/ 

Źródła (styl APA): 

Podróż do uważności na Litwie. (nd). O. Pobrane z https://www.mindfulness.lt/apie/ 

Dodatkowe informacje 

Podróż do Mindfulness Litwa została założona przez Linę Bušinskaitė, certyfikowaną nauczycielkę 
mindfulness i psychoterapeutkę. Program obejmuje różnorodne zajęcia, takie jak warsztaty uważności, 
seminaria i indywidualne sesje coachingowe. Program jest otwarty dla osób w każdym wieku i o każdym 
pochodzeniu, które są zainteresowane nauką uważności i poprawą swojego samopoczucia. 

 

  



 
 
 
 
 

Dobre praktyki i studium przypadków  
 

 

2.2.2. Pielgrzymka uważności 

 

 

Nazwa: Pielgrzymka Uważności 

Krótki opis * 

Mindfulness Pilgrimage Lithuania to program łączący medytację uważności i wędrówki na łonie natury. 
Uczestnicy są prowadzeni na wycieczki z przewodnikiem po malowniczych obszarach Litwy, podczas 
których ćwiczą medytację uważności, aby połączyć się z naturą i poprawić samopoczucie. 

Częstotliwość i czas trwania 

Pielgrzymka Mindfulness Litwa oferuje różne wędrówki przez cały rok, o różnym czasie trwania, od 
jednodniowych wędrówek po weekendowe seminaria. 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Pielgrzymka Mindfulness na Litwie jest dobrą praktyką, ponieważ łączy w sobie dwie praktyki korzystne 
dla dobrego samopoczucia: medytację uważności i spędzanie czasu na łonie natury. Program uczy 
uczestników, jak praktykować medytację uważności na łonie natury, co może pomóc zmniejszyć stres, lęk 
i depresję oraz poprawić ogólne samopoczucie. Dodatkowo daje możliwość połączenia się z naturą i 
docenienia piękna naturalnego krajobrazu Litwy 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

https://www.facebook.com/groups/mindfulnessLT 

Źródła (styl APA): 

Pielgrzymka uważności na Litwie. (nd). O. Pobrane zhttps://www.mindful.org/how-to-mededitate/ 

Dodatkowe informacje 

Mindfulness Pilgrimage Lithuania została założona przez Linę Bušinskaitė, która jest także założycielką 
Journey in Mindfulness Lithuania. Program oferuje unikalny sposób praktyki medytacji uważności i łączenia 
się z naturą w pięknym krajobrazie Litwy. Uczestnicy prowadzeni są przez doświadczonych przewodników, 
przeszkolonych w zakresie medytacji uważności i bezpieczeństwa pieszych wędrówek. Program jest 
otwarty dla osób w każdym wieku i o każdym pochodzeniu, które interesują się uważnością i spędzaniem 
czasu na łonie natury. 
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2.2.3. Sesja medytacyjna z gongiem 

 

 

Nazwa:Sesja medytacyjna z gongami 

Krótki opis * 

Sesja Medytacyjna z Gongami Litwa to program oferujący sesje medytacyjne z użyciem gongów w celu 
wzmocnienia doznań medytacyjnych. Uczestnicy kładą się wygodnie podczas gry w gongi, tworząc 
wyjątkowe i wciągające doświadczenie medytacyjne. 

Częstotliwość i czas trwania 

Sesja Medytacyjna z Gongami Litwa oferuje regularne sesje medytacyjne przez cały rok, trwające godzinę. 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Sesja medytacyjna z Gongami na Litwie jest dobrą praktyką, ponieważ oferuje wyjątkowe i wciągające doświadczenie 
medytacyjne. Korzystanie z gongów może poprawić doznania medytacyjne, zapewniając głęboki i relaksujący dźwięk, 
który pomaga wyciszyć umysł i sprzyjać relaksowi. Może to prowadzić do zmniejszenia stresu, poprawy snu i lepszego 
samopoczucia. Dodatkowo program zapewnia indywidualnym osobom możliwość nauczenia się medytacji i 
rozwinięcia regularnej praktyki medytacyjnej. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

https://www.facebook.com/gongai.vyrenijus/photos 

Źródła (styl APA): 

Medytacja z Gongami Litwa. (nd). O. Pobrane z https://www.vilniusplayground.com/curiosities/from-
mindfulness-to-meditation-what-vilnius-has-to-offer/ 

Dodatkowe informacje 

Sesja Medytacyjna z Gongami Litwa została założona przez Karolisa Žukauskasa, który jest certyfikowanym 
instruktorem medytacji i graczem na gongach. Program jest otwarty dla osób w każdym wieku i o każdym 
pochodzeniu, które są zainteresowane medytacją i wykorzystaniem gongów w celu wzmocnienia doznań 
medytacyjnych. Uczestnicy otrzymują maty, koce i inny niezbędny sprzęt, aby zapewnić im komfort i relaks. 
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2.3 Dobre praktyki w Hiszpanii 

  

W ciągu ostatnich kilku lat praktyki uważności zyskały dużą popularność w Hiszpanii, 
ponieważ ludzie coraz częściej zdają sobie sprawę z pozytywnego wpływu, jaki uważność 
może mieć na ich zdrowie psychiczne i fizyczne. Uznanie i przyjęcie praktyk uważności w 
Hiszpanii stale rośnie, napędzane przez osoby poszukujące sposobów na poprawę swojego 
ogólnego samopoczucia, zmniejszenie stresu i prowadzenie bardziej satysfakcjonującego 
życia. 

Obecnie w Hiszpanii istnieje kwitnący ekosystem organizacji, społeczności i osób aktywnie 
promujących praktyki uważności i ułatwiających powiązane działania. Obejmuje to szeroką 
gamę placówek, takich jak studia jogi, organizacje oparte na uważności, grupy medytacyjne 
i programy uważności zorientowanej na przyrodę. Inicjatywy te zaspokajają różnorodne 
zainteresowania i preferencje osób poszukujących doświadczeń uważności. 

Rosnące zainteresowanie uważnością w całej Hiszpanii jest częścią szerszego światowego 
trendu w kierunku holistycznego zdrowia i dobrego samopoczucia, który obejmuje nie tylko 
Hiszpanię, ale także całą Europę i poza nią. W miarę jak coraz więcej osób dostrzega korzyści 
płynące z uważności, jej praktyka zyskuje na popularności jako sposób na kultywowanie 
wewnętrznego spokoju, odporności emocjonalnej i ogólnego dobrego samopoczucia wśród 
hiszpańskiej populacji. 
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2.3.1 Uważne oddychanie 

 

 

Nazwa: UWAŻNY ODDYCHANIE 

Krótki opis * 

Jest to kontrolowane oddychanie i istnieje wiele technik. Zasadniczo polega na głębokim wdychaniu i powolnym 
wypuszczaniu powietrza. Celem świadomego lub kontrolowanego oddychania jest poprawa metabolizmu 
komórkowego, dotlenienie komórkowe, a także wywołanie stanów relaksu, spokoju i redukcji stresu. 

Częstotliwość i czas trwania 

Na początek wystarczy 5 minut dziennie. Następnie możesz wydłużyć czas do 10 minut. Przynajmniej trzy razy w 
tygodniu. 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Jest to najprostsza i najczęstsza technika. Chroni przed zaburzeniami poznawczymi i poprawia uczenie się poprzez 
wpływ na uwagę i pamięć. Ma również krótkotrwały wpływ na stany lękowe i stres. 
Uczymy się bycia obecnymi i cieszenia się tu i teraz. Dzięki świadomemu oddychaniu uczymy się skupiać na 
jakiejkolwiek czynności w teraźniejszości, stając się świadomi tego, co robimy w danym momencie, tak aby nic z 
przeszłości ani przyszłości nam nie przeszkadzało. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

 

Źródła (styl APA): 

APA. Lara Villarreal, MA (2019). Beneficios de la Respiración consiente contra la ansiedad generalizada y el estrés. 
APA. Oportus, XPM (2021). Efecto de la respiración consciente en la tarea de atención en Adultos. Revista Scientific, 
6(19), 383-401. 
APA. Abraham, W. i Richter-Levin, G. (2018). Od metaplastyczności synaptycznej do metaplastyczności 
behawioralnej. Neurobiologia uczenia się i pamięci, 154, 1-4, e-ISSN: 1074-7427. 
APA. Creswell, JD, Irwin, MR, Burklund, LJ, Lieberman, MD, Arevalo, JM, Ma, J., ... i Cole, SW (2012). Trening redukcji 
stresu oparty na uważności zmniejsza samotność i ekspresję genów prozapalnych u osób starszych: małe 
randomizowane badanie kontrolowane. Mózg, zachowanie i odporność, 26(7), 1095-1101. 

Dodatkowe informacje 

Praktyka ta powinna być pierwszą praktyką uważności, którą należy podjąć. 
Nie oczekuj natychmiastowych korzyści. Chociaż uważne oddychanie może zapewnić natychmiastową ulgę od stresu 
i niepokoju, długoterminowe korzyści na ogół przynoszą regularna i konsekwentna praktyka. Osiągnięcie znaczących 
rezultatów wymaga czasu, poświęcenia i cierpliwości. 
Praktyka dla niektórych osób może na początku być trudna i wymagać koncentracji i skupienia. Może to być również 
niewygodne dla osób, które nie są przyzwyczajone do zwracania uwagi na swój oddech. 
Nie jest odpowiedni dla osób cierpiących na problemy z oddychaniem, takie jak astma lub przewlekła obturacyjna 
choroba płuc (POChP). Może również nie być odpowiedni dla osób, które doświadczają zawrotów głowy lub omdlenia 
podczas zmiany wzorca oddychania. 

 



 
 
 
 
 

Dobre praktyki i studium przypadków  
 

2.3.2 Autoobserwacja 1-2-3 

 

 

Nazwa: AUTOOBSERWACJA 1-2-3 

Krótki opis * 

Samoobserwacja jest kluczową techniką w praktyce uważności, która polega na uważnym i nieoceniającym zwracaniu 
uwagi na nasze myśli, emocje i doznania fizyczne w chwili obecnej. 
Na początek ważne jest, aby znaleźć ciche, wygodne miejsce do siedzenia i zamknąć oczy. Następnie możesz zacząć 
zwracać uwagę na oddech, obserwując, jak powietrze wchodzi i wychodzi z ciała, nie próbując tego zmieniać. Jeśli 
umysł zostanie rozproszony, po prostu zauważ to rozproszenie i wróć do oddechu. 
Praktykując samoobserwację, możesz zacząć zwracać uwagę na inne aspekty ciała i umysłu, takie jak doznania 
fizyczne, emocje i myśli. Należy pamiętać, że samoobserwacja nie polega na ocenianiu lub próbie zmiany tych 
aspektów, ale po prostu na byciu ich świadomym. 

Częstotliwość i czas trwania 

Od 10 minut do 30 minut, w zależności od zakończenia wszystkich faz (fizycznej, psychicznej i emocjonalnej). 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Jest to dobra praktyka, ponieważ: 
1) Rozwija świadomość: Samoobserwacja pomaga nam stać się bardziej świadomymi naszych emocji, myśli i doznań 
fizycznych w chwili obecnej, dzięki czemu możemy lepiej zrozumieć siebie i to, jak funkcjonujemy. 
2) Poprawia czas skupienia uwagi: Samoobserwacja w uważności polega na zwracaniu świadomej uwagi na to, co 
dzieje się w chwili obecnej. Ćwicząc tę umiejętność, możemy poprawić naszą zdolność uwagi i koncentrację w innych 
obszarach życia. 
3) Zwiększa odporność emocjonalną: stajemy się bardziej świadomi naszych emocji i możemy nauczyć się je 
akceptować i skuteczniej nimi zarządzać. Samoobserwacja może pomóc nam rozwinąć większą odporność 
emocjonalną i lepiej radzić sobie z wyzwaniami życiowymi. 
4) Zachęca do świadomego podejmowania decyzji: stając się bardziej świadomymi naszych myśli i emocji, możemy 
podejmować bardziej świadome i przemyślane decyzje. Samoobserwacja pozwala nam uświadomić sobie nasze 
wzorce i nawyki myślowe oraz podejmować bardziej świadome decyzje, zamiast po prostu reagować automatycznie. 
Dzięki praktyce samoobserwacji uczymy się: 
1) Stać się bardziej świadomym naszych myśli i wzorców myślowych. Możemy zaobserwować negatywne myśli i 
ograniczające przekonania i zacząć pracować nad ich zmianą. 
2) Uświadomienie sobie naszych emocji i ich wpływu na nas. Uczymy się akceptować swoje emocje i skutecznie nimi 
zarządzać, co poprawia naszą odporność emocjonalną i ogólne samopoczucie. 
3) Stać się bardziej świadomym naszych doznań fizycznych, takich jak napięcie mięśni lub ból. Uczymy się uwalniać 
napięcie fizyczne i redukować ból poprzez uważność i relaksację. 
4) Uświadomienie sobie naszych automatycznych reakcji, co pozwala nam być świadomym tego, jak reagujemy na 
określone sytuacje lub osoby i podejmować bardziej świadome decyzje. 
5) Uświadomić sobie swoje potrzeby i pragnienia. W życiu codziennym podejmujemy bardziej świadome decyzje i 
skuteczniej realizujemy swoje potrzeby. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

 

Źródła (styl APA): 
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APA. Dreeben, Samuel i Mamberg, Michelle i Salmon, Paul. (2013). Skan ciała MBSR w praktyce klinicznej. Uważność. 
4. 394-401. 10.1007/s12671-013-0212-z. 

APA. Araya-Véliz, C. i Jalife, BP (2017). Habilidades del terapeuta i uważność. Revista argentina de clínica psicológica, 
26(2), 232-240. 

APA. Soler Ribaudi, J., Tejedor, R., Feliu-Soler, A., Pascual Segovia, JC, Cebolla Marti, A., Soriano, J., ... i Perez, V. 
(2012). Propiedades psicométricas de la versión española de la escala Skala świadomości uważnej uwagi (MAAS). 

APA. Placencia Galeano, AC (2023). Efectividad de una intervención basada en mindfulness en personas 
Adultas Mayores con sintomatología depresiva y la satisfacción con la vida (praca magisterska). 

Dodatkowe informacje 

Na początku praktyka samoobserwacji może być wyzwaniem, ponieważ oddzielenie się od naszych myśli i emocji 
może być trudne. Jednakże dzięki praktyce i cierpliwości możemy rozwinąć większe umiejętności samoobserwacji i 
samoświadomości. 
Podobnie jak w przypadku każdej praktyki uważności, ważne jest regularne praktykowanie samoobserwacji, aby 
uzyskać optymalne korzyści. Codzienna praktyka samoobserwacji, nawet przez kilka minut dziennie, może mieć 
znaczący wpływ na naszą samoświadomość oraz zdolność radzenia sobie ze stresem i lękiem. 
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2.3.3. Pełny relaks 

 

 

Nazwa: PEŁNY RELAKS 

Krótki opis * 

Praktyka całkowitego relaksu jest techniką mającą na celu wywołanie stanu głębokiego fizycznego i psychicznego 
odpoczynku. Jest to stopniowy proces, podczas którego nagromadzone napięcia w ciele i umyśle zostają uwolnione, 
aby osiągnąć stan spokoju i pogody ducha. 
Aby przeprowadzić tę praktykę, wskazane jest znalezienie spokojnego i cichego miejsca, w którym nie ma nic 
rozpraszającego. Ważne jest, aby przyjąć wygodną postawę, np. leżenie na macie lub siedzenie na krześle z prostymi 
plecami, aby ułatwić rozluźnienie mięśni. 
Kiedy już przyjmiesz właściwą pozycję, zacznij od uświadomienia sobie swojego oddechu, wdychając głęboko nos i 
delikatnie wydychając ustami. Następnie przystępujemy do napinania i rozluźniania różnych grup mięśni ciała, 
zaczynając od stóp lub głowy, aż do skompletowania wszystkich części ciała. Celem jest napięcie mięśni na kilka 
sekund, a następnie ich rozluźnienie, wywołując uczucie uwolnienia nagromadzonego napięcia. 
Gdy ciało się rozluźnia, celem jest także uspokojenie umysłu poprzez skupienie się na oddechu i pozwolenie myślom 
na przepływ, bez trzymania się ich. Aby ułatwić mentalne odłączenie, można zastosować techniki wizualizacji, takie 
jak wyobrażanie sobie spokojnego i relaksującego miejsca. 

Częstotliwość i czas trwania 

10 do 15 minut dziennie, jeśli uzyskasz optymalne rezultaty 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Regularna praktyka całkowitego relaksu jest dobrą praktyką z kilku powodów: 
1) Pozwala zredukować nagromadzone napięcie w ciele i umyśle, co pomaga zredukować stres i niepokój. 
2) Poprawia jakość snu, gdyż głęboki relaks pomaga zasnąć i utrzymać spokojny sen. 
3) Poprawia koncentrację i jasność umysłu. Zmniejszając napięcie mięśniowe i psychiczne, ułatwia dostęp do stanu 
spokoju i pogody ducha, który pozwala lepiej skupić się na codziennych zadaniach. 
4) Jest korzystny dla zdrowia fizycznego, gdyż nagromadzone napięcie w organizmie może prowadzić do bólów mięśni 
i innych objawów, takich jak bóle głowy i zmęczenie. Uwalniając to napięcie, poprawia zdrowie układu mięśniowo-
szkieletowego i zapobiega kontuzjom. 
5) Jest to prosta i dostępna praktyka, którą można wykonać w dowolnym miejscu i czasie. 
Z praktyki całkowitego relaksu uczymy się: 
1) Rozpoznać i uwolnić nagromadzone napięcie w ciele i umyśle. Często nie zdajemy sobie sprawy z napięcia 
nagromadzonego w ciele, dopóki nie zaczniemy się relaksować. Praktykując pełny relaks, uczymy się wykrywać 
napięte obszary naszego ciała i uwalniać je. 
2) Kultywować stan spokoju i pogody ducha w umyśle. Dzięki praktyce umysł koncentruje się na chwili obecnej i 
oddala się od negatywnych i stresujących myśli. 
3) Jak oddychanie może być skutecznym narzędziem radzenia sobie ze stresem i lękiem. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

 

Źródła (styl APA): 
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APA Villavicencio, MEF, Rojas, IPG, Sanromán, RT, Barbosa, MAV, de la Torre, AM i López, MGV (2004). Efectividad 
de las técnicas de relajación en la disminución del dolor crónico. Investigación en Salud, 6(2), 75-81. 

APA Granizo Gavidia, TP (2019). Aplicación de la Técnica de Relajación Progresiva de Jacobson para 
disminuir la ansiedad del Adulto Mayor entre los 65 a 80 años en el Centro Diurno del Adulto Mayor 
„FUNSEM”, okres od kwietnia 2019 r. do września 2019 r. (praca licencjacka, Quito: UCE). 

Dodatkowe informacje 

Oprócz praktykowania pełnego relaksu ważne jest również prowadzenie zdrowego stylu życia, aby zmniejszyć stres i 
niepokój. Obejmuje to regularne ćwiczenia, spożywanie zdrowej i zbilansowanej diety, odpowiednią ilość snu i 
ograniczanie narażenia na stresujące sytuacje, jeśli to możliwe. 
Pełny relaks można praktykować w różnych formach, takich jak medytacja, joga i wizualizacja z przewodnikiem. Każda 
forma relaksu może przynieść wyjątkowe korzyści, dlatego ważne jest, aby eksperymentować i znaleźć formę, która 
będzie najlepsza dla każdej osoby. 
Praktyka całkowitego relaksu jest bezpieczna dla większości ludzi, ale nie jest odpowiednia dla osób z problemami z 
sercem lub zaburzeniami oddychania. 
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2.4 Dobre praktyki we Włoszech 

  

We Włoszech coraz większa liczba ośrodków holistycznych promuje praktyki uważności jako 
skuteczne narzędzia redukcji stresu, szczególnie w następstwie pandemii Covid-19. Ośrodki 
te oferują szeroką gamę programów i warsztatów opartych na uważności, których celem jest 
kultywowanie świadomości chwili obecnej i wspieranie wewnętrznego spokoju. 
Koncentrując się na technikach takich jak uważne oddychanie, medytacja i współczucie, 
praktyki te umożliwiają jednostkom radzenie sobie ze stresem, lękiem i dobrym 
samopoczuciem emocjonalnym. Ponieważ ludzie poszukują holistycznego podejścia do 
radzenia sobie z wyzwaniami, jakie niesie pandemia, te centra uważności zapewniają cenne 
zasoby do kultywowania odporności i odnajdywania wewnętrznej równowagi. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://mapamundial.co 



 
 
 
 
 

Dobre praktyki i studium przypadków  
 

 

2.4.1. Praktyka wdzięczności 

 

 

Nazwa: Praktyka wdzięczności 

Krótki opis * 

Praktykę wdzięczności można rozumieć jako emocję lub uczucie ściśle związane z radością, która powstaje i jest 
doświadczana w nas samych oraz która może znaleźć wyraz i dzielenie się: można czuć wdzięczność za otrzymaną 
życzliwość, szczęśliwy zbieg okoliczności, osiągnięcie, pieszczotę, usłyszane słowo. 
Wdzięczność to także umiejętność: umiejętność cieszenia się przyjemnościami, które napotykamy w życiu 
codziennym, zarówno dużymi, jak i małymi. 
I wreszcie, wdzięczność leży u podstaw postawy: nigdy nie przyjmować niczego za pewnik. 

Częstotliwość i czas trwania 

kiedy chcesz, 10 minut 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Wdzięczność to łącząca emocja, która otwiera serce i pozwala umysłowi skupić się na tym, co pozytywne i dobre w 
życiu, stanowiąc potężne antidotum na naturalną tendencję naszego umysłu do skupiania się na tym, co jest 
nieobecne lub niedoskonałe. Jest to także uczucie, które wypływa ze świadomości darów, jakie życie nieustannie nam 
oferuje, dostrzegając dobro w naszych interakcjach ze światem i pożywieniu, które otrzymujemy. Dzięki wdzięczności 
nawiązujemy głębsze więzi z innymi, przyrodą i światem. Bez wdzięczności większość tego, co dzieje się wokół nas, 
przeszłaby niemal niezauważona. Na przeżycie emocji wdzięczności składa się kilka czynników kluczowych dla 
naszego rozwoju psychicznego. 
 
Narodowy Instytut Zdrowia podkreśla znaczenie wdzięczności za zdrowie, ponieważ powoduje ona zmiany w 
przepływie krwi w mózgu i wyższy poziom aktywności podwzgórza, co prowadzi do zwiększenia poziomu dopaminy. 
Wdzięczność zwiększa witalność, wzmacnia pozytywne emocje i działa jak tarcza przed stresem i negatywnymi 
nastrojami. Poprawia także zdolność rozwiązywania problemów w trudnych sytuacjach i działa jako czynnik ochronny 
dla zdrowia i dobrego samopoczucia. 
Jednym z najbardziej rozpowszechnionych na świecie sposobów relaksu ciała i umysłu jest stosowanie technik 
opartych na modyfikacji i świadomości oddechu. / Możemy odkryć cennego sojusznika, do którego możemy się 
zwrócić, gdy potrzebujemy przywrócić wewnętrzną równowagę. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

 

Źródła (styl APA): 

https://www.unobravo.com/post/mindfulness-come-imparare-a-vivere-nel-qui-e-ora 

Dodatkowe informacje 

PORZĄDKUJ WSZELKIE PRÓBY KONTROLI 
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Nie próbuj kontrolować ani modyfikować swojego oddechu; po prostu spróbuj poczuć, jak płynie chwila po chwili, 
próbując podążać za jego rytmem. 
 
ZAWIEŚ WYROK 
Jeśli Twój umysł odrywa się od oddechu i zaczyna błądzić, wiedz, że jest to zjawisko całkowicie normalne, więc nie 
osądzaj siebie. Kiedy sobie to uświadomisz, spróbuj zrozumieć, dokąd udał się Twój umysł, zaobserwuj, co go 
rozproszyło, a następnie z życzliwością i delikatnością skieruj swoją uwagę z powrotem do tego punktu w ciele, w 
którym obserwujesz oddech i towarzyszące mu doznania. 
 
PRAKTYKUJ Z KONSEKWENCJĄ 
Wyrób sobie nawyk wsłuchiwania się w swój oddech w różnych momentach dnia. Kiedy zaczniesz używać oddechu 
jako narzędzia do skupienia uwagi na „tu i teraz” oraz na umyśle, odkryjesz cennego sprzymierzeńca, do którego 
możesz się zwrócić, gdy tylko chcesz przywrócić wewnętrzną równowagę. 
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2.4.2. Technika STOP 

 

 

Nazwa: Technika STOP 

Krótki opis * 

Akronim „STOP” oznacza proces składający się z czterech etapów: zatrzymaj się, weź oddech, obserwuj i kontynuuj. 
Tę szybką i łatwą technikę można wykonać w ciągu minuty. 
 
Uważność została szeroko zbadana i udowodniono, że oferuje liczne korzyści. Wśród różnych metod ćwiczenia 
uważności, popularną opcją jest technika STOP. 
 
Jeśli odczuwasz stres, przytłaczające uczucia lub niepokój, technika uważności STOP może być cennym narzędziem 
do szybkiego uspokojenia się. Skutecznie uziemia Cię w trudnych chwilach. 
 
To proste podejście jest odpowiednie dla każdego zainteresowanego uważnością, niezależnie od tego, czy jesteś 
początkującym, czy doświadczonym medytującym. 

Częstotliwość i czas trwania 

kiedy chcesz, 1 minuta 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Uważność polega na skierowaniu swojej świadomości na chwilę obecną, jednocześnie akceptując swoje myśli i 
emocje. W rezultacie może być korzystny w regulowaniu emocji, kontrolowaniu impulsów i uspokajaniu uporczywych 
negatywnych myśli. 
 
Kompleksowy przegląd przeprowadzony w 2019 r. skupiający się na korzyściach wynikających z uważności dla 
nastolatków ujawnił potencjalne pozytywne skutki w następujących obszarach: 
 
Zespół nadpobudliwości psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD) 
Lęk 
Przewlekły ból i choroba 
Depresja 
Zaburzenia odżywiania, w tym zaburzenia objadania się. 
Problemy ze snem 
Stres związany ze sportem wyczynowym. 
Zaburzenia związane z używaniem substancji (SUD) 
Inne badania wykazały, że uważność może również pomóc w: 
 
Łagodzenie uczucia samotności 
Wzmacnianie uwagi i skupienia 
Poprawa ogólnego nastroju 
Radzenie sobie z zespołem stresu pourazowego (PTSD) 
Zmniejszenie objawów fibromialgii i zespołu jelita drażliwego 
Chociaż medytacja i uważność oferują obiecujące wyniki w leczeniu schorzeń psychicznych, nie powinny zastępować 
terapii ani przepisanych leków. Zamiast tego uważa się je za terapie uzupełniające, co oznacza, że można je łączyć z 
tradycyjnymi podejściami, takimi jak terapia rozmową, w celu poprawy ogólnego samopoczucia. 
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Możesz to zrobić gdziekolwiek i kiedy chcesz, po prostu zamykając oczy na kilka chwil. / Możesz nauczyć się 
relaksować ciało i umysł nawet w chwilach stresu, bez konieczności szukania spokojnego miejsca 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

 

Źródła (styl APA): 

Źródło:https://psychcentral.com/health/4-quick-mindfulness-techniques#what-is-stop 

Dodatkowe informacje 

Technika uważności STOP oferuje proste podejście do centrum i zapewnia spokój w stresujących chwilach. 
Dodatkowo służy jako narzędzie sprzyjające relaksowi i ćwiczeniu uważności w codziennym życiu. 
 
Uważność ma mnóstwo zalet. Jeśli uznasz, że technika uważności STOP jest pomocna, możesz również zainteresować 
się medytacją lub praktykami uważnego oddychania. Te uzupełniające się techniki mogą jeszcze bardziej ulepszyć 
Twoje doświadczenie uważności. 
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2.4.3. Twórz mandale 

 

 

Nazwa: Utwórz mandalę3 

Krótki opis * 

Niezależnie od wieku dziecka, prawdopodobnie jest ono świadome zachodzących zmian w jego życiu i może zmagać 
się ze swoimi emocjami z tym związanymi. Uważność, która polega na delikatnym i nieoceniającym skupianiu się na 
chwili obecnej, może być korzystna zarówno dla dzieci, jak i rodziców, ponieważ pozwala nawiązać kontakt ze swoimi 
myślami i uczuciami oraz być bardziej obecnymi ze sobą. 
 
Wprowadzenie uważności u dzieci może wydawać się trudne, ale istnieje wiele zajęć, które dzieci mogą wykonywać 
w domu, dzięki czemu uważność stanie się częścią ich rutyny w przyjemny, edukacyjny i kreatywny sposób. 

Częstotliwość i czas trwania 

Kiedy chcesz / 1 godzina 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Praktykowanie tworzenia mandali pozwala zanurzyć się w stanie medytacyjnego skupienia, delikatnie łącząc 
elementy, kawałek po kawałku. Jest to kojące doświadczenie, odciągające umysł od rozpraszaczy i przybliżające go 
do chwili obecnej. Kiedy pochłoniesz symetryczne piękno mandali, twoja świadomość się uspokoi i dopasujesz się do 
harmonii stworzenia. 
 
Co więcej, kolorowanki z mandalą oferują szybką i przystępną bramę do tego spokojnego świata. Dzięki szablonom 
kolorowania do pobrania możesz w dowolnym momencie wyruszyć w uważną podróż. Każde pociągnięcie koloru 
staje się okazją do skierowania emocji, wyrażenia wewnętrznych myśli każdą barwą i odcieniem. 
 
Praktykowanie mandali otwiera rozległą sferę samopoznania i łączności. Angażując się w ten proces twórczy, 
obejmujesz istotę uważności – zdolność do pełnej obecności, obserwacji bez osądzania i znajdowania spokoju w 
rozwijającej się chwili. 
Jest to dobra praktyka, ponieważ pobudza kreatywność i wyobraźnię. / Możesz nauczyć się cierpliwości i bardziej 
świadomego postrzegania upływu czasu. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

 

Źródła (styl APA): 

Źródło: 
https://www.luriechildrens.org/en/blog/ight-mindfulness-activities-to-try-at-home-with-kids/ 

Dodatkowe informacje 

Zmień czas spędzany przed ekranem w uważność dzięki aplikacjom takim jak Stop, Oddychaj, Myśl, Headspace, 
Spokój i Mindful Family: Aplikacja do medytacji. Przeglądaj obrazy z przewodnikiem, relaksację, ćwiczenia oddechowe 
i medytację dla wewnętrznego spokoju. 
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2.5 Dobre praktyki w Niemczech 

  

W ostatnich latach praktyki uważności zyskały popularność w Niemczech, a prywatne 
organizacje i programy szkoleniowe oferują kursy dla nauczycieli uważności. Programy te, 
organizowane przez instytucje, ośrodki lub doświadczonych nauczycieli, obejmują różne 
dziedziny, takie jak opieka zdrowotna, edukacja i miejsce pracy. Coraz szersze jest także 
zainteresowanie praktykami uważności wśród wielu grup, w tym wśród dzieci i osób 
starszych. Mimo że praktyki holistyczne zyskują coraz większe uznanie w społeczeństwie 
niemieckim, nadal istnieje niewiele oficjalnie uznanych szkoleń i praktyk. 
W wielu obszarach powstały studia jogi i centra odnowy biologicznej, które włączają praktyki 
uważności do swojej oferty dla wszystkich grup wiekowych. Techniki uważności są coraz 
częściej stosowane w całych Niemczech, co oznacza, że promowanie dobrego samopoczucia 
i redukcja stresu w życiu codziennym jest mile widziane przez społeczeństwo. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

https://mapamundial.co 
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2.5.1. Oddychaj kropką 
 

Nazwa: Oddychaj kropką 

Krótki opis * 

Uważne oddychanie trwające zaledwie kilka minut to szybka i prosta technika, która może pomóc uspokoić umysł, 
zmniejszyć stres i niepokój oraz poprawić skupienie i koncentrację. Polega na zwracaniu uwagi na odczucia związane 
z oddechem wpływającym i wypływającym z ciała przez zaledwie jedną minutę. 

Ta praktyka jest świetna, gdy jesteś na początku swojej podróży do bardziej uważnego stylu życia, ponieważ możesz 
postępować zgodnie z instrukcjami wideo, które wspierają Cię dźwiękiem i wizualizacją rytmu oddechu. Powinieneś 
także spróbować znaleźć do tego ciche i wygodne miejsce. Jeśli podczas ćwiczenia Twoje myśli błądzą, nie martw się, 
jest to bardzo normalne, zwłaszcza na początku. Po prostu delikatnie skieruj swoją uwagę z powrotem na oddech. 
Jeśli chcesz wypróbować to samodzielnie, dobry przykład znajdziesz w linku poniżej. Uważne oddychanie trwające 
zaledwie kilka minut to szybka i prosta technika, która może pomóc uspokoić umysł, zmniejszyć stres i niepokój oraz 
poprawić skupienie i koncentrację. Polega na zwracaniu uwagi na odczucia związane z oddechem wpływającym i 
wypływającym z ciała przez zaledwie jedną minutę. 

Częstotliwość i czas trwania 

Raz dziennie 1-3 minuty 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Badania wykazały, że nawet krótkie okresy uważnego oddychania mogą mieć szereg pozytywnych skutków dla 
zdrowia psychicznego i fizycznego. Na przykład badania wykazały, że zaledwie minuta uważnego oddychania może 
zmniejszyć stres, poprawić nastrój, zmniejszyć reakcję organizmu na stres i poprawić zdrowie układu sercowo-
naczyniowego. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

Film dotyczący kwadratowego oddychania – YouTube 

Źródła (styl APA): 

Franco, C. i in. (2016). Minuta uważności: wpływ krótkiej medytacji uważności online na stres i samopoczucie. 
Uważność, 7(5), 1201-1207. 
Farb, NA i in. (2015). Krótki trening medytacji uważności zmienia psychologiczne i fizjologiczne reakcje na społeczny 
stres oceniający. Medycyna psychosomatyczna, 77(7), 721-728. 

Dodatkowe informacje 
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2.5.2. Nic nierobienie przez 5 minut 
 

Nazwa: Nic nierobienie przez 5 minut 

Krótki opis * 

Nierobienie niczego przez 5 minut może wydawać się łatwe, ale w rzeczywistości dla większości ludzi jest dość trudne. 
Jest to jednak kolejny świetny sposób na rozpoczęcie podróży od uważności, zwłaszcza medytacji. To ćwiczenie 
pokazuje jedną rzecz bardzo wyraźnie: jeśli nie znajdziesz miejsca, w którym nic Ci nie będzie przeszkadzać i/lub nie 
będziesz siedzieć niewygodnie, nic nie robienie przez 5 minut jest prawie niemożliwe. Zatem: Znajdź miejsce, w 
którym wygodnie usiądziesz (lub położysz się) i gdzie nikt nie będzie Ci przeszkadzał, ustaw minutnik na 5 minut i… 
nic nie rób! 

Częstotliwość i czas trwania 

Najpierw spróbuj robić to raz w tygodniu, a następnie stopniowo zwiększaj intensywność, jeśli czujesz się 
komfortowo. 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Ta praktyka pozwala ci uświadomić sobie, jak trudne jest „nierobienie niczego” bez wywierania presji, jaką wiele osób 
nakłada na siebie podczas medytacji, ponieważ wydaje im się, że „nie muszą o niczym myśleć”. 
Znalezienie wygodnego miejsca i pozycji odpowiadającej naszym potrzebom znaleźliśmy także świetną podstawę do 
rozpoczęcia medytacji. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

 

Źródła (styl APA): 

 

Dodatkowe informacje 
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2.5.3 Praktykowanie wdzięczności 

 

 

Nazwa: Praktykowanie wdzięczności 

Krótki opis * 

Praktykowanie wdzięczności to prosty, ale skuteczny sposób na kultywowanie pozytywnych emocji i poprawę 
dobrostanu psychicznego i emocjonalnego. Skutecznym sposobem na to jest zapisanie każdego dnia trzech rzeczy, za 
które jesteś wdzięczny. Możesz używać telefonu, notatnika lub czegokolwiek chcesz. Rzeczy, które zapisujesz, nie 
muszą być bardzo „duże”. Dobrym przykładem może być „Spotkałem Caroline na kawę” lub „Widziałem dzisiaj kota 
na ulicy”. Praktyka ta polega również na umiejętności dostrzegania i cieszenia się z „małych” rzeczy oraz doceniania 
ich jako równie ważnych. 
Podsumowując, poświęcenie kilku minut każdego dnia na zapisanie trzech rzeczy, za które jesteś wdzięczny, może 
mieć pozytywny wpływ na Twoje samopoczucie psychiczne i emocjonalne. 

Częstotliwość i czas trwania 

Raz dziennie 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Wykazano, że praktyka ta przynosi szereg korzyści, w tym poprawę nastroju, zwiększoną odporność i lepszy sen. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

 

Źródła (styl APA): 

 

Dodatkowe informacje 

Wood, AM i in. (2010). Wdzięczność i dobre samopoczucie: przegląd i integracja teoretyczna. Przegląd psychologii 
klinicznej, 30(7), 890-905. 
Jackowska, M. i in. (2016). Wpływ krótkiej interwencji wdzięczności na subiektywne samopoczucie, biologię i sen. 
Journal of Health Psychology, 21(10), 2207-2217. 
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2.6 Dobre praktyki w Grecji 

  

W ostatnich latach popularność praktyk uważności w Grecji stale rośnie. Chociaż nie ma 
konkretnych oficjalnych kwalifikacji ani akredytacji dla nauczycieli uważności, istnieją 
prywatne organizacje i programy szkoleniowe oferujące kursy szkoleniowe dla nauczycieli 
uważności. Programy te są zazwyczaj organizowane przez prywatne instytucje, centra 
uważności lub indywidualnych nauczycieli uważności, którzy posiadają wiedzę i 
doświadczenie w tej dziedzinie. 

W Grecji praktyki uważności są włączane do różnych dziedzin, w tym opieki zdrowotnej, 
edukacji i miejsc pracy. Centra i seminaria uważności można znaleźć w głównych obszarach 
miejskich, oferujące wydzielone przestrzenie do praktyki uważności, medytacji i 
powiązanych zajęć. Popularne są także studia jogi i centra odnowy biologicznej, które oferują 
zajęcia z jogi i włączają uważność do swojej oferty. Ponadto coraz bardziej docenia się 
wartość uważności w miejscu pracy, a niektóre firmy w Grecji oferują programy szkoleniowe 
w zakresie uważności w ramach swoich inicjatyw na rzecz dobrego samopoczucia 
pracowników. Chociaż dostępność i przystępność praktyk uważności może być różna w 
różnych regionach Grecji, ogólne zainteresowanie i przyjęcie technik uważności rośnie, 
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2.6.1 UNBOX SZCZĘŚCIE - Uważne jedzenie 

 

 

Nazwa: UNBOX HAPPINESS – Uważne jedzenie 

Krótki opis * 

Trening świadomości jedzenia oparty na uważności (MB-EAT) to 8-tygodniowy program mający na celu pomóc 
jednostkom w rozwijaniu zdrowszych relacji z jedzeniem. Uczestnicy uczą się zwracać uwagę na swoje wewnętrzne i 
zewnętrzne doświadczenia związane z jedzeniem bez oceniania, odróżniać głód fizyczny od czynników wyzwalających 
emocje i wybierać żywność, która odżywia ich organizm. 

Częstotliwość i czas trwania 

W programie 8tygodni ze spotkaniami po 2 godziny 15 minut tygodniowo plus dzień odosobnienia między 
6. a 7. tygodniem. Jedna 2-godzinna sesja kontrolna, 5 tygodni po zakończeniu 8 tygodni.MB-EAT odbywa 
się online za pośrednictwem Zoom w języku greckim. 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Trening świadomości jedzenia oparty na uważności (MB-EAT) został opracowany przez dr Jeana Kristellera, 
psychologa klinicznego, który od ponad 30 lat pracuje w obszarze otyłości, zaburzeń odżywiania i terapeutycznego 
zastosowania medytacji. Jest to program tego rodzaju o największym wsparciu badawczym prowadzony przez NIH w 
USA. 

Czego się z tego dowiadujemy 
● Świadome zwracanie uwagi na swoje doświadczenia z jedzeniem, bez osądzania 
● Uświadomienie sobie każdej chwili, zarówno wewnętrznie (swoje myśli, emocje, głód, smak, pełnia), jak i 

zewnętrznie (wartość odżywcza różnych pokarmów) 
● Docenianie różnicy między fizycznym głodem, a innymi czynnikami wyzwalającymi jedzenie, takimi jak 

emocje, myśli i presja społeczna 
● Wybór produktów, które naprawdę sprawiają przyjemność i które odżywiają  ciało 
● Doświadczanie smaku jedzenia w miarę jego zmiany i ewolucji od jednego kęsa do następnego 
● Zauważanie, jak pojawia się uczucie pełności w żołądku i jak się czujesz, gdy zjesz wystarczająco dużo 
● Wykorzystywanie informacji o wartości odżywczej i energetycznej żywności w celu zaspokojenia 

osobistych potrzeb oraz podejmowania decyzji dotyczących tego, co i ile jeść 

ZYSKI OSOBISTE: 

● Jedzenie tego, co kochamy, z uważnością i użyciem wszystkich naszych zmysłów 
● Uświadomienie sobie tego, jak i dlaczego jemy, a nie tylko to, co jemy 
● Świadomość sygnałów naszego organizmu, które decydują o tym, kiedy i ile jeść 
● Naucz się lepiej radzić sobie z emocjami, stresem i nudą zamiast jeść 

Osoba wyruszająca w tę podróż nie przechodzi na dietę. Raczej tworzą i trwają przy nowym, mądrzejszym sposobie 
odnoszenia się do jedzenia, siebie i swojego ciała. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 
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https://www.unboxhappiness.gr/home-en  
(20+) Rozpakuj szczęście | Facebook  

Źródła (styl APA): 

Rozpakuj szczęście. (2021). Strona główna. Pobrane z https://www.unboxhappiness.gr/ 

Dodatkowe informacje 

Uważne jedzenie nie polega na zmuszaniu się do zaprzestania jedzenia, mimo że nadal chcesz to kontynuować, ale 
raczej na samoregulacji, samoodżywianiu i dbaniu o siebie. 

Podczas sesji uczestnicy przechodzą szereg praktyk zwracania uwagi na odczucia głodu, sytości, zadowolenia 
smakowego i sytości ciała, a także praktyk współczucia, przebaczenia i wsłuchiwania się w emocje, dzięki czemu 
zbliżają się do siebie i kultywują bardziej kochającą i zrównoważoną relację ze swoim ciałem. Pod koniec tego 
szkolenia uczestnicy mogą stracić trochę na wadze, ale ważne jest, że ich walka znacznie osłabnie, nie walczą już o 
jedzenie, są w stanie lepiej zbilansować swoje jedzenie, jeść świadomie i doświadczać prawdziwej kulinarnej radości 
i satysfakcji. 
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2.6.2. Uważność 360 - Redukcja stresu 

 

 

Nazwa: Uważność 360 – Redukcja stresu 

Krótki opis * 

W ośmiotygodniowym programie redukcji stresu opartego na uważności (MBSR) uczestnicy zostaną zapoznani z 
praktykami uważności, takimi jak medytacja w pozycji siedzącej, świadomość ciała i uważny ruch, które modelował 
dr Jon Kabat-Zinn. 

Częstotliwość i czas trwania 

Podczas 8 tygodni programu nauczysz się ponownie łączyć ze swoimi wewnętrznymi mocnymi stronami i zasobami, 
aby znaleźć sens w swoim życiu, zachować spokój w trudnych chwilach i głębiej połączyć się z tym, co jest dla Ciebie 
najważniejsze. Umiejętnie zastosowana uważność pomoże Ci pozbyć się bezproduktywnych nawyków i reaktywności 
związanych z metalem oraz pomoże Ci zacząć od nowa. 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Program może być pomocny, jeśli stres ma negatywny wpływ na Twoje życie, jeśli doświadczasz chronicznego 
cierpienia fizycznego lub psychicznego lub jeśli po prostu chcesz dowiedzieć się, jak zachować zdrowie i dobre 
samopoczucie. W ponad 6000 artykułów naukowych opublikowano ustalenia dotyczące MBSR, w tym zmniejszenie 
depresji, bólu i dystresu oraz zwiększoną uwagę, koncentrację, wydajność i jakość życia. 

 Kultywowanie uważności nie oznacza, że przestaniemy stawiać czoła trudnościom w naszym życiu lub nie 
będziemy przeżywać „wysokości” i „głębi” naszych emocji, ale że nauczymy się i będziemy przygotowani, 
aby lepiej sobie radzić i umiejętnie reagować ze spokojem, jasność i współczucie wobec wyzwań życiowych. 

Czego się z tego dowiadujemy 
● Większa umiejętność radzenia sobie z lękiem i stresem 
● Zmniejszone objawy psychosomatyczne 
● Rozluźnienie uścisku negatywnego myślenia 
● Poprawa objawów wypalenia zawodowego 
● Poprawę dobrego samopoczucia poprzez naukę bycia obecnym i doceniania prostych przyjemności dnia 

codziennego, łączenia się ze sobą i doświadczeniem bycia żywym. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

Mindfulness 360 (@mindfulness360) • Φωτογραφίες και βίντεο στο Instagram 
(20+) Uważność 360 - Centrum uważności | Facebook 

Źródła (styl APA): 

MMUważność 360. (2023). Strona główna. Pobrane zUważność360 | Umiejętności dla lepszego życiaer dla Mindful 

Dodatkowe informacje 
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2.6.3. Instytut Mindfulness - Laboratorium Instytutu Mindfulness - 12-dniowy 
program medytacyjny 

 

 

Nazwa: Instytut Mindfulness – Laboratorium Instytutu Mindfulness – 12-dniowy program medytacyjny 

Krótki opis * 

Program ten oferuje 12-dniowe doświadczenie medytacyjne z codziennymi praktykami audio dostarczanymi na adres 
e-mail uczestnika. Ma na celu wprowadzenie uczestnika w praktykę Mindfulness oraz dostarczenie mu przydatnej 
wiedzy i rozwiązań pozwalających na spokojniejsze życie codzienne. Program zawiera także cotygodniowe materiały 
audio, wskazówki i porady. 

Częstotliwość i czas trwania 

Obejmuje bezpłatne 12-dniowe doświadczenie medytacyjne z codziennymi ćwiczeniami audio przesyłanymi na adres 
e-mail uczestnika. 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Program jest cenną i korzystną praktyką dla osób pragnących rozwijać umiejętności uważności. Program ten obejmuje 
12-dniowy kurs, który oferuje uczestnikom możliwość kultywowania uważności w codziennym życiu.Uczestnictwo w 
takim zorganizowanym programie uważności może przynieść liczne korzyści fizyczne, psychiczne i emocjonalne. Może 
pomóc zmniejszyć stres, poprawić koncentrację i uwagę, poprawić regulację emocjonalną i promować ogólne 
samopoczucie. Angażując się w ten program, osoby mogą nauczyć się konkretnych technik i praktyk, które można 
włączyć do swojej codziennej rutyny, prowadząc do długoterminowych pozytywnych zmian. 

Co więcej, program ten ma na celu zapewnienie kompleksowego treningu uważności. Obejmuje różne 
aspekty praktyki uważności, w tym techniki medytacyjne, świadomość ciała, pracę z oddechem i 
kultywowanie świadomości chwili obecnej. Ustrukturyzowany program nauczania i wskazówki 
doświadczonych instruktorów zapewniają uczestnikom wszechstronne i systematyczne podejście do 
rozwijania umiejętności uważności. 

Dzięki temu programowi będziemy mieli okazję ćwiczyć uważność i uczyć się nowoczesnych i prostych 
sposobów, które pomogą nam w codziennym życiu osiągnąć większy spokój i świadomość.Po rejestracji 
otrzymasz: 12 krótkich medytacji dziennie Wprowadzenie do cudownego świata uważności Przydatną 
wiedzę, która poprawi jakość codziennego życia Rozwiązania zmniejszające stres Materiały pomocnicze 
audio Dostęp z komputera stacjonarnego i tabletu Wskazówki i porady co tydzień w e-mailu. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

(20+) Instytut Uważności | Facebook 

Źródła (styl APA): 

Instytut Mindfulness Olgi Papatriantafyllou. (2020). Pobrane zMINDFULNESS: Εγγραφή στο 12ήμερο πρόγραμμα 
- Mindfulness Institute by Olga Papatriantafyllou  

Dodatkowe informacje 
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2.7. Dobre w Republice Macedonii Północnej 

  

Chodząca medytacja (chiński: 經行 kinhin) jest praktyką w ramach kilku form buddyzmu i 
innych form orientalnych systemów religijnych i filozoficznych (Tao, Zen), które obejmują 
ruch i okresy chodzenia pomiędzy długimi okresami medytacji w pozycji siedzącej. Praktycy 
zazwyczaj chodzą po pomieszczeniu zgodnie z ruchem wskazówek zegara, trzymając ręce w 
geście, jedną ręką zaciśniętą w pięść, podczas gdy druga ręka chwyta lub zakrywa pięść. W 
tradycji zen nazywa się to pozycją mudry Shashu. 

Podczas medytacji chodzenia każdy krok jest wykonywany po każdym pełnym oddechu. 
Tempo medytacji chodu może być wolne (kilka stałych kroków na każdy oddech) lub szybkie, 
prawie do poziomu joggingu. Uważne chodzenie to świetny sposób na kultywowanie 
świadomości chwili obecnej i poprawę koncentracji. Koncentrując się na wrażeniach 
związanych z chodzeniem, możemy wytrenować swój umysł, aby był bardziej uważny i mniej 
rozproszony. Angażowanie się w tego typu aktywność (medytacja w chodzeniu) to dobry 
sposób na skupienie pełnej uwagi na doznaniach cielesnych, ruchach i oddechu. Ponadto 
samo chodzenie może być formą ćwiczeń i łagodzenia stresu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://mapamundial.co 
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2.7.1. Po prostu idź 

 

 

Nazwa: Po prostu idź 

Krótki opis * 

▪ Weź głęboki oddech. Przygotuj się na bezcelowy spacer. Po prostu zacznij chodzić. 
▪ Idąc, zwróć uwagę na to, jak czuje się twoje ciało. Bądź świadomy swojego ciała, bądź świadomy, że 

JESTEŚ ciałem, że to TO ciało chodzi. 
▪ Zwróć uwagę na to, jak czują się Twoje nogi, stopy i ramiona przy każdym kroku. Zwróć uwagę na ich 

położenie i sposób poruszania się. 
▪ Poczuj kontakt stopy z podłożem i ruch ciała, gdy przejdziesz do następnego kroku. Zwróć uwagę na 

przejście z kroku na krok. 
▪ Jeśli w trakcie marszu zamyślisz się, wykorzystaj następny krok jako okazję do rozpoczęcia od nowa. 

Każdy kolejny krok to nowy początek. 
▪ Teraz: użyj zmysłu wzroku i rozejrzyj się wokół siebie, starając się dostrzec każdy szczegół. 
▪ Następnie zaangażuj inny zmysł: użyj zmysłu węchu i zwróć uwagę na otaczające Cię aromaty i zapachy. 
▪ Spróbuj uwzględnić swoje poczucie smaku. Tak, podczas spaceru. Czy czujesz smak otoczenia? Czy 

podczas spaceru jesteś w stanie wyczuć jakiś smak? Czy czujesz smak powietrza, drzew, ziemi? 
▪ Teraz, korzystając ze zmysłu dotyku, zwróć uwagę na solidność ziemi pod stopami. Dotknij tego, poczuj 

to. 
▪ Z otwartością i ciekawością zauważaj wszelkie pojawiające się doznania, myśli i uczucia, nie 

zatrzymując się na niczym. 
▪ - Bądź obecny, bądź świadomy całego procesu chodzenia… 

Częstotliwość i czas trwania 

10 minut każdego dnia 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Podnoszenie świadomości chodzenia i ruchu, obecności w procesie ruchu. I ogólnie chodzenie, jako aktywność 
fizyczna, przyczynia się do: 
Poprawia trawienie:Medytacja podczas spaceru stymuluje przywspółczulny układ nerwowy, system „odpoczynku i 
trawienia”, a tym samym zmniejsza problemy z trawieniem spowodowane stresem. 
 
Zwiększa przepływ krwi:Wszyscy wiemy, że zbyt długie siedzenie jest niezdrowe. Zatem samo chodzenie pomaga 
poprawić przepływ krwi i służy jako rodzaj ćwiczeń. 
 
Redukuje stres i niepokój:Liczne badania wykazały, że chodzenie pomaga złagodzić stany lękowe, szczególnie jeśli 
łączy się je z medytacją. Chodzenie medytacyjne może pomóc uspokoić umysł i zmniejszyć uczucie stresu i niepokoju. 
Skoncentrowanie się na oddechu i doznaniach w ciele może pomóc Ci stać się bardziej obecnym w danej chwili i mniej 
zajętym zmartwieniami i negatywnymi myślami. 
 
Ulga w depresji:Wiadomo już, że ćwiczenia poprawiają ogólny stan zdrowia psychicznego, w tym depresję. 
Wykonywanie medytacyjnych ćwiczeń fizycznych sprawia, że radzenie sobie z depresją staje się jeszcze lepsze. 
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Poprawa nastroju i energii:Ruch i świeże powietrze mogą pomóc poprawić nastrój i poziom energii. Medytacyjne 
spacery mogą również pomóc zwiększyć poczucie radości i wdzięczności, gdy łączysz się z naturą i doceniasz piękno 
wokół siebie. 
 
Poprawa zdrowia fizycznego:Chodzenie to mało obciążająca forma ćwiczeń, która może poprawić zdrowie układu 
krążenia, wzmocnić mięśnie i kości oraz pomóc w utrzymaniu prawidłowej wagi. Regularne spacery mogą również 
zmniejszyć ryzyko chorób przewlekłych, takich jak cukrzyca, choroby serca i udar. 
 
Poprawia ogólne samopoczucie:Chodzenie jako forma ćwiczeń wpływa nie tylko na zdrowie fizyczne, ale także 
psychiczne i poprawia ogólne samopoczucie. 
 
Poprawia jakość snu:Zmniejszenie poziomu stresu i niepokoju może przyczynić się do lepszego snu. Uspokajając 
umysł i relaksując ciało, medytacja podczas spaceru może pomóc Ci szybciej zasnąć i spać spokojniej. 
 
Poprawia równowagę: Medytacja podczas spaceru to delikatny, ale skuteczny sposób na poprawę równowagi. 
Poprawiając świadomość ciała, wzmacniając mięśnie tułowia i rozwijając propriocepcję, chodzenie medytacyjne 
może pomóc Ci poruszać się z większą stabilnością i pewnością siebie w codziennym życiu. 
 

 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

 

 

Źródła (styl APA): 

Hakuyu Taizan Maezumi, Bernard Glassman (2002). O praktyce zen: ciało, oddech i umysł. Publikacje Mądrości. 
Aitken, Robert (1999). Podążanie ścieżką zen. Prasa North Point. 
Krajowe Stowarzyszenie Pozaszkolne 
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-
of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C 
%20oddychanie,jako%20ty%20stoj%20przy%20odpoczynku.&text=Powtórz%20a%20pożądane%20przez%20%20cz
as trwania%20z%20twoje%20spacer.,-Kiedy%20jesteś 
Journal of Environmental and Public Health: Chevalier G, Sinatra ST, Oschman JL, Sokal K, Sokal P. Uziemienie: 
konsekwencje zdrowotne ponownego połączenia ciała ludzkiego z elektronami powierzchniowymi Ziemi. J Environ 
Zdrowie publiczne. 2012;2012:291541. doi: 10.1155/2012/291541. EPUB 2012, 12 stycznia. PMID: 22291721; PMCID: 
PMC3265077. 
Loprinzi i Lovorn. (2019). Ćwiczenia i funkcje poznawcze. Journal of Clinical Medicine . 8. 1707. 10.3390/jcm8101707. 
Susaree Prakhinkit, Siriluck Suppapitiporn, Hirofumi Tanaka i Daroonwan Suksom.The Journal of Alternative and 
Complementary Medicine.Maj 2014.411-416. https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/acm.2013.0205 
Zróżnicowany eksperymentalny wpływ krótkiego spaceru, medytacji lub połączenia chodzenia i medytacji na stan 
lęku wśród młodych dorosłych, Meghan K. Edwards, MS 
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0890117117744913 
Wpływ chodzenia po lesie bambusowym i środowisku miejskim na aktywność fal mózgowych u młodych dorosłych, 
Ahmad Hassan, 1 Jiang Tao, 1 Guo Li, 1 Mingyan Jiang, 1 Liu Aii, 1 Jiang Zhihui, 1 Liu 
 

 

Dodatkowe informacje 
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2.7.2. Spacer po okręgu 

 

 

Nazwa: Spacer po okręgu 

Krótki opis * 

▪ Znajdź spokojną ścieżkę o długości około 10-15 metrów, najlepiej piaszczystą lub żwirową. 
▪ Zdejmij buty. 
▪ Weź głęboki oddech, zrelaksuj się i połóż dłonie w pozycji mudry Shashu. 
▪ Nie spuszczaj wzroku i nie skupiaj się na niczym, uwolnij swój umysł. 
▪ Znajdź wygodne dla siebie tempo. Nie jest to ani jogging, ani pogawędka podczas chodzenia. 
▪ Zacznij iść ścieżką w wolnym tempie. Poczuj piasek pod stopami. 
▪ Jeśli masz trudności ze skupieniem, spróbuj użyć słów skupiających, takich jak mantra lub modlitwa. 

To może pomóc ci pozostać w chwili obecnej. 
▪ Jeśli go nie znasz, po prostu policz każdy krok. Powoli i z pełną świadomością. 
▪ Podczas chodzenia medytuj nad uczuciem ruchu w stopach i nogach, wszędzie od palców u nóg po 

miednicę. 
▪ Spróbuj uchwycić ruch – sposób, w jaki umysł instruuje ciało, aby się poruszało. Jeśli przyjrzysz się 

uważnie, poczujesz związek między intencją a działaniem. Medytuj nad tym połączeniem. 
▪ Skup swoją uwagę na swoim ciele i doznaniach w nim występujących, pozwól umysłowi wejść do stóp 

i dolnych części nóg. Skup się na tym, nie myśl o niczym innym. 
▪ - Kiedy dojdziesz do końca ścieżki, odwróć się i wróć, a następnie powtórz, jakbyś chodził po okręgu. 

Częstotliwość i czas trwania 

30 minut, raz w tygodniu 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy* 

Pielęgnuj spokójpoprzez uświadomienie sobie swojego ciała podczas chodzenia, odczuwając wrażenie 
powolnego i celowego ruchu. 
Poprawia trawienie:Medytacja podczas spaceru stymuluje przywspółczulny układ nerwowy, system 
„odpoczynku i trawienia”, a tym samym zmniejsza problemy z trawieniem spowodowane stresem. 
 
Zwiększa przepływ krwi:Wszyscy wiemy, że zbyt długie siedzenie jest niezdrowe. Zatem samo chodzenie 
pomaga poprawić przepływ krwi i służy jako rodzaj ćwiczeń. 
 
Redukuje stres i niepokój:Liczne badania wykazały, że chodzenie pomaga złagodzić stany lękowe, 
szczególnie jeśli łączy się je z medytacją. Chodzenie medytacyjne może pomóc uspokoić umysł i zmniejszyć 
uczucie stresu i niepokoju. Skoncentrowanie się na oddechu i doznaniach w ciele może pomóc Ci stać się 
bardziej obecnym w danej chwili i mniej zajętym zmartwieniami i negatywnymi myślami. 
 
Ulga w depresji:Wiadomo już, że ćwiczenia poprawiają ogólny stan zdrowia psychicznego, w tym depresję. 
Wykonywanie medytacyjnych ćwiczeń fizycznych sprawia, że radzenie sobie z depresją staje się jeszcze 
lepsze. 
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Poprawa nastroju i energii:Ruch i świeże powietrze mogą pomóc poprawić nastrój i poziom energii. 
Medytacyjne spacery mogą również pomóc zwiększyć poczucie radości i wdzięczności, gdy łączysz się z 
naturą i doceniasz piękno wokół siebie. 
 
Poprawa zdrowia fizycznego:Chodzenie to mało obciążająca forma ćwiczeń, która może poprawić zdrowie 
układu krążenia, wzmocnić mięśnie i kości oraz pomóc w utrzymaniu prawidłowej wagi. Regularne spacery 
mogą również zmniejszyć ryzyko chorób przewlekłych, takich jak cukrzyca, choroby serca i udar. 
 
Poprawia ogólne samopoczucie:Chodzenie jako forma ćwiczeń wpływa nie tylko na zdrowie fizyczne, ale 
także psychiczne i poprawia ogólne samopoczucie. 
 
Poprawia jakość snu:Zmniejszenie poziomu stresu i niepokoju może przyczynić się do lepszego snu. 
Uspokajając umysł i relaksując ciało, medytacja podczas spaceru może pomóc Ci szybciej zasnąć i spać 
spokojniej. 
 
Poprawia równowagę: Medytacja podczas spaceru to delikatny, ale skuteczny sposób na poprawę 
równowagi. Poprawiając świadomość ciała, wzmacniając mięśnie tułowia i rozwijając propriocepcję, 
chodzenie medytacyjne może pomóc Ci poruszać się z większą stabilnością i pewnością siebie w 
codziennym życiu. 
 

 

Źródła (styl APA): 

Hakuyu Taizan Maezumi, Bernard Glassman (2002). O praktyce zen: ciało, oddech i umysł. Publikacje 
Mądrości. 
Aitken, Robert (1999). Podążanie ścieżką zen. Prasa North Point. 
Krajowe Stowarzyszenie Pozaszkolne 
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-
your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C 
%20oddychanie,jako%20ty%20stoj%20przy%20odpoczynku.&text=Powtórz%20a%20pożądane%20przez
%20%20czas trwania%20z%20twoje%20spacer.,-Kiedy%20jesteś 
Journal of Environmental and Public Health: Chevalier G, Sinatra ST, Oschman JL, Sokal K, Sokal P. 
Uziemienie: konsekwencje zdrowotne ponownego połączenia ciała ludzkiego z elektronami 
powierzchniowymi Ziemi. J Environ Zdrowie publiczne. 2012;2012:291541. doi: 10.1155/2012/291541. 
EPUB 2012, 12 stycznia. PMID: 22291721; PMCID: PMC3265077. 
Loprinzi i Lovorn. (2019). Ćwiczenia i funkcje poznawcze. Journal of Clinical Medicine . 8. 1707. 
10.3390/jcm8101707. 
Susaree Prakhinkit, Siriluck Suppapitiporn, Hirofumi Tanaka i Daroonwan Suksom.The Journal of 
Alternative and Complementary Medicine.Maj 2014.411-416. 
https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/acm.2013.0205 
Zróżnicowany eksperymentalny wpływ krótkiego spaceru, medytacji lub połączenia chodzenia i medytacji 
na stan lęku wśród młodych dorosłych, Meghan K. Edwards, MS 
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0890117117744913 
Wpływ chodzenia po lesie bambusowym i środowisku miejskim na aktywność fal mózgowych u młodych 
dorosłych, Ahmad Hassan, 1 Jiang Tao, 1 Guo Li, 1 Mingyan Jiang, 1 Liu Aii, 1 Jiang Zhihui, 1 Liu 
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2.7.3. Chodzenie i nadawanie imion 

 

 

Imię: Chodzenie i nadawanie imion 

Krótki opis * 

▪ Znajdź spokojną ścieżkę w naturalnym otoczeniu. 
▪ Przygotuj się, weź głęboki oddech i zrelaksuj się. Oczyść swój umysł. 
▪ Wdychaj głęboko przez nos i wydychaj ustami. Nos-Usta/Wdech-Wydech: nie zapominaj o tym 

podczas całego spaceru. 
▪ Zacznij iść powoli, nie zwiększaj tempa. 
▪ Powoli zacznij obserwować, zwracać uwagę na otoczenie. 
▪ Skieruj swoją uwagę na nazewnictwo. 
▪ Zacznij nazywać rzeczy, które widzisz wokół siebie i wiązać je ze swoimi zmysłami: 
▪ Wymień pięć rzeczy, które możesz zobaczyć 
▪ Wymień cztery rzeczy, których możesz dotknąć 
▪ Wymień trzy rzeczy, które słyszysz 
▪ Wymień dwie rzeczy, które możesz poczuć 
▪ Wymień jedną rzecz, której możesz spróbować 
▪ Kiedy skończysz, zatrzymaj się i stój nieruchomo, poświęć kilka chwil na powolne oddychanie, gdy 

stoisz w spoczynku. 

Częstotliwość i czas trwania 

10 minut dwa razy w tygodniu 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Pielęgnuj spokójpoprzez uświadomienie sobie swojego ciała podczas chodzenia, odczuwając wrażenie 
powolnego i celowego ruchu. 
Poprawia trawienie:Medytacja podczas spaceru stymuluje przywspółczulny układ nerwowy, system 
„odpoczynku i trawienia”, a tym samym zmniejsza problemy z trawieniem spowodowane stresem. 
 
Zwiększa przepływ krwi:Wszyscy wiemy, że zbyt długie siedzenie jest niezdrowe. Zatem samo chodzenie 
pomaga poprawić przepływ krwi i służy jako rodzaj ćwiczeń. 
 
Redukuje stres i niepokój:Liczne badania wykazały, że chodzenie pomaga złagodzić stany lękowe, 
szczególnie jeśli łączy się je z medytacją. Chodzenie medytacyjne może pomóc uspokoić umysł i zmniejszyć 
uczucie stresu i niepokoju. Skoncentrowanie się na oddechu i doznaniach w ciele może pomóc Ci stać się 
bardziej obecnym w danej chwili i mniej zajętym zmartwieniami i negatywnymi myślami. 
 
Ulga w depresji:Wiadomo już, że ćwiczenia poprawiają ogólny stan zdrowia psychicznego, w tym depresję. 
Wykonywanie medytacyjnych ćwiczeń fizycznych sprawia, że radzenie sobie z depresją staje się jeszcze 
lepsze. 
 
Poprawa nastroju i energii:Ruch i świeże powietrze mogą pomóc poprawić nastrój i poziom energii. 
Medytacyjne spacery mogą również pomóc zwiększyć poczucie radości i wdzięczności, gdy łączysz się z 
naturą i doceniasz piękno wokół siebie. 
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Poprawa zdrowia fizycznego:Chodzenie to mało obciążająca forma ćwiczeń, która może poprawić zdrowie 
układu krążenia, wzmocnić mięśnie i kości oraz pomóc w utrzymaniu prawidłowej wagi. Regularne spacery 
mogą również zmniejszyć ryzyko chorób przewlekłych, takich jak cukrzyca, choroby serca i udar. 
 
Poprawia ogólne samopoczucie:Chodzenie jako forma ćwiczeń wpływa nie tylko na zdrowie fizyczne, ale 
także psychiczne i poprawia ogólne samopoczucie. 
 
Poprawia jakość snu:Zmniejszenie poziomu stresu i niepokoju może przyczynić się do lepszego snu. 
Uspokajając umysł i relaksując ciało, medytacja podczas spaceru może pomóc Ci szybciej zasnąć i spać 
spokojniej. 
 
Poprawia równowagę: Medytacja podczas spaceru to delikatny, ale skuteczny sposób na poprawę 
równowagi. Poprawiając świadomość ciała, wzmacniając mięśnie tułowia i rozwijając propriocepcję, 
chodzenie medytacyjne może pomóc Ci poruszać się z większą stabilnością i pewnością siebie w 
codziennym życiu. 
 

 

Źródła (styl APA): 

  Hakuyu Taizan Maezumi, Bernard Glassman (2002). O praktyce zen: ciało, oddech i umysł. Publikacje 
Mądrości. 
Aitken, Robert (1999). Podążanie ścieżką zen. Prasa North Point. 
Krajowe Stowarzyszenie Pozaszkolne 
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-
your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C 
%20oddychanie,jako%20ty%20stoj%20przy%20odpoczynku.&text=Powtórz%20a%20pożądane%20przez
%20%20czas trwania%20z%20twoje%20spacer.,-Kiedy%20jesteś 
Journal of Environmental and Public Health: Chevalier G, Sinatra ST, Oschman JL, Sokal K, Sokal P. 
Uziemienie: konsekwencje zdrowotne ponownego połączenia ciała ludzkiego z elektronami 
powierzchniowymi Ziemi. J Environ Zdrowie publiczne. 2012;2012:291541. doi: 10.1155/2012/291541. 
EPUB 2012, 12 stycznia. PMID: 22291721; PMCID: PMC3265077. 
Loprinzi i Lovorn. (2019). Ćwiczenia i funkcje poznawcze. Journal of Clinical Medicine . 8. 1707. 
10.3390/jcm8101707. 
Susaree Prakhinkit, Siriluck Suppapitiporn, Hirofumi Tanaka i Daroonwan Suksom.The Journal of 
Alternative and Complementary Medicine.Maj 2014.411-416. 
https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/acm.2013.0205 
Zróżnicowany eksperymentalny wpływ krótkiego spaceru, medytacji lub połączenia chodzenia i medytacji 
na stan lęku wśród młodych dorosłych, Meghan K. Edwards, MS 
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0890117117744913 
Wpływ chodzenia po lesie bambusowym i środowisku miejskim na aktywność fal mózgowych u młodych 
dorosłych, Ahmad Hassan, 1 Jiang Tao, 1 Guo Li, 1 Mingyan Jiang, 1 Liu Aii, 1 Jiang Zhihui, 1 Liu 

 

Dodatkowe informacje 
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2.8. Dobre praktyki w Polsce 

  

Mindfulness w Polsce cieszy się w ostatnich latach coraz większą popularnością. Choć 
praktyka uważności ma swoje korzenie w odległej Azji, coraz więcej osób w Polsce odkrywa 
jej zalety i włącza ją do swojego życia. Istnieje wiele organizacji, szkół i ośrodków oferujących 
kursy i warsztaty uważności. Odbywają się także liczne konferencje i wydarzenia poświęcone 
uważności, skupiające zarówno doświadczonych praktyków, jak i osoby zainteresowane tą 
tematyką. Uważność znajduje zastosowanie w wielu obszarach życia. Coraz więcej szkół, 
uniwersytetów i firm wprowadza programy uważności, które pomagają uczniom, uczniom i 
pracownikom radzić sobie ze stresem, zwiększać koncentrację i poprawiać ogólne 
samopoczucie. Znajduje również zastosowanie w terapii, psychologii, medycynie i sporcie 
jako narzędzie redukujące stres, poprawić zdrowie psychiczne i osiągać lepsze wyniki. 
Poniżej przedstawiamy trzy dobre praktyki, które zyskują na popularności w Polsce ze 
względu na swoją specyfikę i łatwość stosowania. 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://mapamundial.co 
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2.8.2. Uważność na dźwięki – masaż dźwiękiem 

 

 

Nazwa: Uwaga na dźwięki- masaż dźwiękiem 

Krótki opis * 

Uważność dźwiękowa skupia się na świadomym doświadczaniu dźwięków obecnych w otoczeniu. To praktyka, która 
pomaga nam w pełni zauważać i akceptować dźwięki, bez oceniania, reagowania i przywiązywania się do nich. 
Ćwicząc uważność na dźwięki, uczymy się być obecni i akceptować, zamiast poddawać się rozproszeniu i reakcjom 
emocjonalnym. Praktyka uważności na dźwięki polega na świadomym skupieniu się na dźwiękach obecnych w 
otoczeniu i przeżywaniu ich z pełną obecnością i akceptacją. 

Częstotliwość i czas trwania 

Częstotliwość ćwiczenia techniki uważności na dźwięk może zależeć od preferencji każdej osoby i dostępności czasu. 
Nie ma jednoznacznego wskazania, jak często należy ćwiczyć uważność na dźwięki, zależy to od potrzeb i 
harmonogramu dnia. Jednak regularna praktyka jest kluczem do osiągnięcia skutecznych rezultatów. 

Codziennie 

Najlepiej ćwiczyć uważność na dźwięki codziennie, nawet jeśli ma to trwać tylko kilka minut. Regularność pomaga 
budować nawyk i pogłębiać efekty praktyki. Możesz znaleźć na to czas w ramach swojej codziennej rutyny, na 
przykład rano po przebudzeniu lub wieczorem przed pójściem spać. 

Kilka razy w tygodniu 

Jeśli codzienna praktyka jest trudna ze względu na ograniczenia czasowe, spróbuj ćwiczyć uważność na dźwięki kilka 
razy w tygodniu. Możesz wyznaczyć konkretne dni lub godziny, w których będziesz angażować się w tę praktykę. 

Czas trwaniasesji zależy od czasu, jaki jesteś w stanie poświęcić nawet krótka sesja uważności na dźwięki może być 
skuteczna. Nawet kilka minut skupienia się na dźwiękach w pełnej obecności może być korzystne. Dostosuj 
częstotliwość ćwiczeń do swoich potrzeb i możliwości. Może to oznaczać praktykowanie uważności na dźwięki tylko 
wtedy, gdy poczujesz potrzebę relaksu, koncentracji lub związanych z tym korzyści. 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Uważność na dźwięki: 

● wpływa na powstawanie nowych komórek w obszarze hipokampu – części mózgu odpowiedzialnej za 
pamięć i co najważniejsze za przekazywanie informacji z pamięci krótkotrwałej do długotrwałej. Jeżeli 
mechanizm ten nie będzie wystarczający, 

● sprzyja kreatywności i pomaga naładować akumulatory – im mniej bodźców dźwiękowych, tym szybciej 
nasza przyśrodkowa kora przedczołowa może odpocząć i zająć się tym, co potrafi najlepiej, czyli 
podejmowaniem decyzji i rozwiązywaniem problemów, pomaga przy bezsenności i innych zaburzeniach snu. 
 

Nasz mózg skupiający się na dźwiękach zaczyna inaczej przetwarzać informacje, dając nam przestrzeń do reakcji na 
bodziec, przy czym reakcja wynika bardziej z naszego doświadczenia i oceny sytuacji, a nie reagowania w sposób 
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nawykowy. Dźwięki mają na nas niezwykły wpływ. Możemy za ich pomocą poprawić swoje samopoczucie, 
zrelaksować się, odciążyć ciało i je uzdrawiać. 

Czego się z tego uczymy? 

● Skupianie się na dźwiękach wymaga koncentracji i uwagi. Praktykowanie uważności i uważności na dźwięki 
pomaga nam ćwiczyć zdolność skupiania i utrzymywania uwagi na jednym punkcie. Uczymy się zauważać 
dźwięki bez rozpraszania się i skupiać na nich uwagę. 

● Uwaga na dźwięki może również pomóc w uważnej komunikacji. Uczymy się uważnie słuchać drugiego 
człowieka, zwracać uwagę na dźwięki w jego mowie i być obecnymi w momencie dialogu. Może to mieć 
wpływ na jakość naszych relacji i komunikacji z innymi. 

● Uważność na dźwięki rozwija naszą wrażliwość na subtelne dźwięki i niuanse dźwiękowe w naszym 
otoczeniu. Uczymy się dostrzegać różnice w dźwiękach, odkrywać ich złożoność i subtelne niuanse, które w 
codziennym pośpiechu mogą umknąć naszej uwadze. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

www.youtube.com/watch?v=GHIGLTJiYeU 

www.facebook.com/watch/live/?ref=watch_permalink&v=509635523733926 

Źródła (styl APA): 

www.wingsofmind.eu/uwaznosc-na-dzwieki-element-treningu-mindfulness-oraz-podstawa-terapii-dzwiekiem/ 

www.mindfulnessinside.pl/cisza-medytacja-mindfulness/ 

Dodatkowe informacje 

Wskazówki dotyczące ćwiczenia uważności na dźwięki: 

● Wybierz ciche miejsce 
● Usiądź w wygodnej pozycji 
● Skoncentruj się na oddechu 
● Rozszerz swoją uwagę na dźwięki – skieruj swoją uwagę na dźwięki w swoim otoczeniu. 
● Bądź obecny przy dźwiękach – pozostań obecny przy dźwiękach, które obserwujesz. Zauważ je, gdy 

pojawiają się i znikają. 

Uważnie obserwuj dźwięki, akceptując je bez oceniania. Pozwól im być takimi, jakimi są, bez prób ich zmiany lub 
kontrolowania. 
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2.8.3. Pisanie dziennika 

 

 

Nazwa: Dziennik 

Krótki opis * 

Pisanie dziennika jako technika uważności to refleksyjna praktyka pisania, która pomaga pogłębić świadomość siebie, 
swoich myśli, emocji i doświadczeń. Jest to sposób na zapewnienie sobie czasu i przestrzeni na zanurzenie się w chwili 
obecnej, wyrażenie siebie i zgłębienie swoich wewnętrznych doświadczeń. 

Częstotliwość i czas trwania 

Częstotliwość i czas trwania praktyki pisania dziennika uważności można dostosować do preferencji każdej osoby i 
dostępności czasu. Nie ma jednego konkretnego czasu, który byłby odpowiedni dla każdego. 

Częstotliwość 

Praktykowanie pisania dziennika uważności może odbywać się codziennie, kilka razy w tygodniu lub według własnego 
harmonogramu i potrzeb. Możesz zacząć od kilku razy w tygodniu, a następnie stopniowo zwiększać częstotliwość w 
miarę zwiększania się zaangażowania. 

Czas trwania 

Nie ma określonej ilości czasu, jaką powinieneś spędzić na ćwiczeniu pisania dziennika uważności. Możesz zacząć od 
krótkich sesji, np. 10-15 minut, a następnie dostosować ich długość do swoich preferencji i możliwości. Ważne jest, 
aby znaleźć równowagę pomiędzy czasem, jaki możesz przeznaczyć, a głębokością, jaką chcesz osiągnąć w swojej 
praktyce. 

Dobra praktyka to regularna praktyka. Aby czerpać korzyści, ważne jest, aby zachować regularność w praktyce 
zapisywania dziennika uważności. Możesz ustawić harmonogram pasujący do Twojego stylu życia, na przykład 
codziennie rano lub wieczorem, lub ustawić dni w tygodniu, w których będziesz poświęcać czas na prowadzenie 
dziennika. 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Korzyści z dziennika: 

●  Niższy poziom stresu i niepokoju 
●  Większa samoświadomość 
● Mniej natrętnych myśli związanych z traumą (zaprzestanie unikania) 
●  Lepszy nastrój 
● Mniej obsesyjnych myśli 
● Poczucie lepszego samopoczucia 
● Poprawa funkcjonowania układu odpornościowego 
● Niższe ciśnienie krwi 
● Łagodzenie objawów depresji 

Czego się z tego uczymy? 
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● Dziennikarstwo pozwala nam odkrywać i rozumieć siebie. Zapisując swoje myśli, emocje, doświadczenia i 
obserwując je na kartach pamiętnika, zyskujemy większą samoświadomość. Widzimy wzorce, przekonania i 
nawyki, które wpływają na nasze życie. 

● Dzienniki pozwalają nam odkrywać i wyrażać swoje emocje. Możemy odkryć głębsze przyczyny naszych 
emocji, zauważyć wzorce reakcji emocjonalnych i rozwinąć inteligencję emocjonalną. Pisząc o naszych 
emocjach, możemy również zyskać perspektywę i zdrowe rozwiązania. 

● Dzienniki dają nam czas i przestrzeń do refleksji nad naszymi doświadczeniami. Możemy analizować nasze 
sukcesy, wyzwania, cele i zadania oraz uczymy się lepiej radzić sobie z napotykanymi trudnościami i 
wyzwaniami. Poprzez systematyczną praktykę dziennikarstwa możemy rozwinąć umiejętność koncentracji 
na swoich potrzebach i długofalowym rozwoju. 

● Dziennik jest także narzędziem samoobserwacji i rozwoju osobistego. Widzimy zmiany, postępy i cele, jakie 
osiągamy na swojej ścieżce rozwoju. Pisząc w dzienniku, możemy wyznaczać cele, śledzić postępy i 
motywować się do dalszego rozwoju. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

www.youtube.com/watch?v=dArgOrm98Bk 

Źródła (styl APA): 

www.przystanekmindfulness.pl/journaling-korzysci-z-prowadzenia-dziennika-i-za zwyczaj-swoich-mysli/ 

Dodatkowe informacje 

Jak rozpocząć prowadzenie dziennika: 
● Pisz na papierze – pisanie odręczne sprawia, że przetwarzamy myśli lepiej niż na klawiaturze. Jeśli wolisz, 

możesz także nagrać swoje przemyślenia. 
● Zbuduj nawyk – wybierz porę dnia, w której zawsze będziesz miał okazję spisać swoje myśli. 
● Nie oczekuj od siebie zbyt wiele – kiedy zaczynasz, nie zmuszaj się do spędzania pół godziny dziennie. Spróbuj 

zacząć od kilku minut dziennie. 
● Zapisz, co chcesz – nie ma sztywnych reguł dotyczących tego, co powinieneś pisać, chodzi głównie o 

wyrażenie swoich uczuć. Może to być tzw. strumień świadomości, czyli pisanie o wszystkim, co przyjdzie Ci 
do głowy. Notatki nie muszą być w żaden sposób ustrukturyzowane 

● Nie oczekuj zbyt wiele – prowadzenie pamiętnika może ci pomóc, ale w niektórych sytuacjach nie zastąpi 
terapii. Jednak z pewnością będzie to przydatne, jeśli się na to zdecydujesz. 

● Nie oceniam i nie użalam się nad sobą 
● Zapisuj wszystkie myśli i emocje 

 

 

  



 
 
 
 
 

Dobre praktyki i studium przypadków  
 

 

2.8.4. Uważność przy herbacie 

 

 

Nazwa: Uważność przy herbacie 

Krótki opis * 

Praktyka uważności z herbatą, zwana także medytacją herbacianą, to technika integrująca elementy uważności z 
ceremonią parzenia i picia herbaty. 

Częstotliwość i czas trwania 

Codziennie lub regularnie 

Możesz rozważyć praktykowanie uważnego picia herbaty codziennie lub w określone dni tygodnia, aby włączyć 
konsekwentną praktykę do swojego harmonogramu. Codzienna praktyka może pomóc Ci zachować ciągłość i 
zintegrować uważność z codziennym życiem. 

Kilka razy w tygodniu 

Jeśli codzienne picie herbaty wydaje Ci się zbyt wymagające, możesz wyznaczyć konkretne dni w tygodniu, w których 
będziesz ćwiczył uważne picie herbaty. Na przykład możesz wybrać dwa lub trzy dni w tygodniu, w których będziesz 
mógł poświęcić czas na tę praktykę. 

Przerwy w ciągu dnia 

Praktykowanie uważności, picie herbaty może być również korzystne jako przerwa w ciągu dnia, zwłaszcza gdy 
potrzebujesz wytchnienia od codziennego stresu i pośpiechu. Możesz zarezerwować krótką chwilę na herbatę i 
praktykę uważności, aby złapać oddech i zresetować się. 

Czas trwania praktyki uważności w piciu herbaty może być elastyczny. Możesz wybrać krótką kilkuminutową sesję, 
aby szybko się zrelaksować i skoncentrować, lub dłuższą sesję trwającą 15–30 minut, aby uzyskać bardziej dogłębną 
praktykę. Czas trwania dostosuj do swoich potrzeb i możliwości. 

Co sprawia, że jest to dobra praktyka/Czego się z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) * 

Praktykowanie metody uważności picia herbaty może przynieść wiele korzyści dla naszego dobrego samopoczucia 
fizycznego, emocjonalnego i psychicznego: 

● Praktykowanie picia herbaty jako techniki uważności pomaga nam zanurzyć się w chwili obecnej i skupić się 
na doświadczeniu herbaty. Działa jak narzędzie relaksu i wyciszenia umysłu, pozwalając nam odpocząć od 
codziennego stresu i natłoku myśli. 

● Picie herbaty uczy nas uważności na zmysły i obserwacji przeżyć chwili obecnej. Koncentrujemy się na 
aromacie, smaku, konsystencji i innych aspektach herbaty, co prowadzi do zwiększonej świadomości i 
wrażliwości na subtelne szczegóły. 

● Skupienie uwagi na procesie picia herbaty wymaga koncentracji. Praktykowanie uważności podczas picia 
herbaty może pomóc rozwinąć naszą zdolność skupiania się i utrzymywania uwagi na jednym zadaniu. 
Poprawa koncentracji może przynieść korzyści w wielu innych obszarach naszego życia. 

● Uważnemu i uważnemu piciu herbaty towarzyszy relaks i odprężenie. Praktykowanie uważności, picie 
herbaty może pomóc zmniejszyć stres i niepokój, dając nam chwilę na oddech i przerwę od codziennych 
zmartwień i napięć. 
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● Praktykując uważność w piciu herbaty, uczymy się cieszyć małymi rzeczami i doceniać przyjemności obecne 
w życiu codziennym. Odkrywamy radość z prostych i zwyczajnych doświadczeń, takich jak picie herbaty, 
które mogą zwiększyć nasze poczucie zadowolenia i obecności w chwili obecnej. 

● Uważne picie herbaty może ogólnie wpłynąć na nasze podejście do jedzenia i picia. Uczymy się jeść i pić 
bardziej świadomie i uważnie, co może nam pomóc w wyrobieniu zdrowych nawyków żywieniowych i 
poprawie naszej relacji z jedzeniem. 

Czego się uczymy? 
● Praktykowanie uważnego picia herbaty uczy nas akceptować to, co jest obecne w danej chwili. Herbata i jej 

smak mogą zmieniać się w miarę picia, a praktyka uczy nas dostosowywania się i akceptowania tych zmian. 
Uczymy się elastyczności i radzenia sobie z niestałością. 

● Uważne picie herbaty wymaga cierpliwości. Czasami trzeba poczekać, aż herbata osiągnie odpowiednią 
temperaturę, a proces parzenia trwa kilka minut. Praktyka uczy nas cierpliwości i dostrzegania piękna w 
procesie, zamiast spieszyć się i skupiać tylko na rezultacie. 

● Praktykowanie uważnego picia herbaty może być chwilą odpoczynku i relaksu w naszym zabieganym życiu. 
Pozwala nam zatrzymać się na chwilę, zrelaksować i wyciszyć umysł. Praktyka uczy nas, jak znaleźć spokój i 
relaks w prostych czynnościach życia codziennego. 

Linki do zdjęć dobrych praktyk 

www.youtube.com/watch?v=wgRmb05xG4E 

Źródła (styl APA): 

www.cozaherbata.pl/blog/mindfulness-z-herbata-pnews-91.html 

Dodatkowe informacje 

Posmakuj herbaty. Przeżyj wszystkie doznania, które się za tym kryją. Zwróć uwagę na ciepło na swoich ustach i 
języku, a także w gardle i brzuchu. Niech to ciepło napełni Cię spokojem. Pij herbatę bez pośpiechu, bez rozpraszania 
się. Będą do ciebie przychodzić myśli, zauważ je, a następnie delikatnie je rozmyj, jak para unosząca się z filiżanki. 
Skup się na rzeczywistości. Masz prawo zanurzyć się w chwili obecnej, nie myśląc o tym, co będziesz robić i planować. 
Zamknij oczy. Oddychaj spokojnie. Pij napar w swoim tempie, świadomy wrażeń płynących z Twojego ciała. Nie 
oceniaj tego, co czujesz, po prostu to zauważaj. Kiedy będziesz gotowy, zakończ ćwiczenie. Wróć do codziennych 
zajęć zrelaksowanym ciałem i umysłem. Pamiętaj o spokojnym oddychaniu i rozluźnieniu mięśni. 
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2.9. Wnioski 

  

W Europie akceptacja technik uważności znacznie wzrosła w ostatnim czasie, szczególnie w 
następstwie pandemii Covid-19. 

 

Wartość technik uważności polega na ich zdolności do promowania odporności, dobrego 
samopoczucia i zdrowia psychicznego ludzi. Praktykując uważność, ludzie mogą tworzyć 
strategie radzenia sobie, które pomogą im radzić sobie z niepewnością, kontrolować stres, 
zarządzać emocjami, lepiej się skupiać, zachęcać do współczucia i zwiększać odporność. 

 

Najlepsze praktyki uważności zebrane w krajach partnerskich są doskonałym źródłem wiedzy 
i inspiracji do rozwiązywania problemów społecznych i znajdowania spokoju w zabieganym 
życiu większości ludzi. 
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3. STUDIUM PRZYPADKU 

 

3.1 Wstęp 

  

Poniżej znajdziesz wywiady przeprowadzone w różnych krajacg, aby zrozumieć, jak 
uważność jest postrzegana przez tych, którzy ją praktykują i nauczają. Poniżej przedstawiamy 
zestaw pytań, które zostały zadane podczas rozmów. 

 

1. Jakie są główne zalety praktyki uważności? Dlaczego jest to ważne zwłaszcza dla osób 
starszych? (OBOWIĄZKOWY) 

2. Jak działa uważność i jak można ją dostosować do praktyk skierowanych do osób 
starszych? (Alternatywnie, jakieś inne techniki?) (OBOWIĄZKOWE) 

3. Jeśli Ty (profesjonalista) masz jakieś doświadczenie w nauczaniu uważności osób 
starszych, czy masz jakieś rady/zalecenia, jak do nich podejść? (OPCJONALNY) 

4. Czy możesz podzielić się historiami sukcesu lub studiami przypadków osób starszych, 
którzy odnieśli korzyść z praktyki uważności i jakich zmian doświadczyli w swoim 
życiu? (OPCJONALNY) 

5. Jak można wykorzystać uważność do wspierania zdrowia psychicznego i 
emocjonalnego i jakie istnieją na to dowody? (OBOWIĄZKOWY) 

6. Jakie są typowe błędne przekonania lub mity na temat uważności i jak można się z 
nimi uporać? (OPCJONALNY) 

7. Jakiej rady udzieliłbyś osobie, która dopiero zaczyna zgłębiać uważność i jak może 
uczynić ją częścią swojej codziennej rutyny? (OPCJONALNY) 

 

DODATKOWE PYTANIA: 

▪ Jak myślisz, jakie cechy profesjonaliści towarzyszący osobom starszym powinni 
uwzględnić w swojej praktyce uważności? 

▪ Czy po zakończeniu szkolenia skontaktowałbyś/łabyś się z osobami, które zostały 
przeszkolone w zakresie tych technik? 
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3.2 Studia przypadków na Litwie 

  

Uważność to praktyka polegająca na zwracaniu uwagi na chwilę obecną bez osądzania. Jest 
zakorzeniony w filozofii buddyjskiej, ale został zaadaptowany do użytku w kontekstach 
świeckich jako sposób na promowanie dobrego samopoczucia i zmniejszenie stresu. 
Teoretyczne podstawy uważności opierają się na koncepcji regulacji uwagi, która polega na 
umiejętności skupiania uwagi i regulowaniu reakcji emocjonalnych na bodźce. 

 

Litwa ma silną tradycję kulturową praktyk uważności, takich jak joga, medytacja i qigong, 
dzięki czemu praktyki te mogą stać się bardziej dostępne i znane osobom takim jak Jonas. 
Ponadto naturalne piękno Litwy, z jej lasami, jeziorami i parkami, zapewnia idealne 
środowisko do praktykowania uważności na łonie natury, co, jak wykazano, ma dodatkowe 
korzyści dla zdrowia psychicznego. Teoretyczne podstawy uważności sugerują, że może ona 
być cennym narzędziem promowania zdrowia i dobrego samopoczucia, szczególnie w 
kontekście chronicznego stresu i wyzwań związanych ze zdrowiem psychicznym. Studium 
przypadku Jonasa z Litwy stanowi konkretny przykład tego, jak praktyki uważności można 
wdrożyć w realnym świecie i mogą potencjalnie poprawić jakość życia osób 
doświadczających stresu i lęku. 

 

3.2.1 Studium przypadku 1 

 

1. Jakie są główne korzyści płynące z praktykowania uważności? Dlaczego jest to ważne 
zwłaszcza dla osób starszych? 
 
Główne korzyści, jakie ludzie czerpią z praktykowania uważności, to poprawa stabilności 
emocjonalnej oraz zdrowia fizycznego i psychicznego. Praktykując uważność, ludzie uczą 
się akceptować swoje doświadczenia bez krytyki i nadmiernych reakcji. Pomaga to 
zmniejszyć stres, lęk, depresję i bezsenność, a także poprawić pamięć i koncentrację. 
 
Praktyka uważności jest szczególnie ważna w przypadku osób starszych, ponieważ mogą 
one doświadczać większego stresu i trudności emocjonalnych związanych z przetrwaniem, 
problemami zdrowotnymi, stratą, izolacją społeczną lub trudnościami finansowymi. 
Praktyka uważności może pomóc zmniejszyć ten stres i poprawić jakość życia. 
 

2.  Jak działa uważność i jak można ją dostosować do praktyk skierowanych do osób 
starszych? (Alternatywnie, jakieś inne techniki? 
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Uważność to praktyka uwagi i pewności siebie, charakteryzująca się świadomą i cichą 
obserwacją własnych myśli, emocji i doznań cielesnych. Dzięki praktyce uważności ludzie 
uczą się odróżniać swoje doświadczenia od interpretacji i reakcji na nie. Może to pomóc 
zmniejszyć stres, lęk i depresję, poprawić pamięć i koncentrację. 
Uważność można dostosować do potrzeb osób starszych, biorąc pod uwagę ich możliwości 
i potrzeby. Na przykład stan zdrowia niektórych osób starszych może utrudniać 
przyjmowanie pozycji siedzącej lub stojącej, dlatego można im zaproponować ćwiczenia 
w pozycji leżącej lub stojącej. Pomocne może być również dostosowanie ćwiczeń do 
konkretnych potrzeb, np. ćwiczeń pomagających skupić uwagę i zmniejszających 
bezsenność. 
 

3. Jeśli Ty (profesjonalista) masz jakieś doświadczenie w nauczaniu uważności osób 
starszych, czy masz jakieś rady/zalecenia, jak do nich podejść? 
 
Jako osoba z doświadczeniem w roli trenera chciałbym wspomnieć o kilku zaleceniach 
dotyczących podejścia do osób starszych i nauczenia ich praktyk uważności. Po pierwsze, 
ważne jest, aby zrozumieć, że każdy człowiek jest inny, dlatego konieczne jest 
zindywidualizowanie podejścia do jego unikalnych potrzeb i możliwości. Na przykład 
niektórzy ludzie mogą mieć niepełnosprawność fizyczną, która utrudnia im pozycję 
siedzącą podczas medytacji. Po drugie, ważna jest cierpliwość i zrozumienie, że seniorzy 
mogą potrzebować więcej czasu na naukę praktyki medytacji uważności i mogą mieć 
trudności ze zrozumieniem pewnych koncepcji, które mogą być bardziej skierowane do 
młodszych osób. Po trzecie, zalecałbym wykorzystanie praktycznych przykładów tego, jak 
medytacja uważności może poprawić jakość życia, np. zwiększyć koncentrację, zmniejszyć 
stres, i poprawę jakości snu. Po czwarte, dobrze byłoby włączyć medytację uważności do 
działań społeczności lub zorganizować je w grupach, ponieważ pomogłoby to w stworzeniu 
wspólnego doświadczenia i zachęciłoby ludzi do kontynuowania praktyki. Na koniec ważne 
jest, aby dać każdej osobie czas na naukę medytacji uważności we własnym tempie. 
Właściwe podejście i cierpliwość mogą prowadzić do długoterminowych pozytywnych 
rezultatów 
 

4. Czy możesz podzielić się historiami sukcesu lub studiami przypadków starszych 
dorosłych, którzy odnieśli korzyść z praktyki uważności i jakich zmian doświadczyli w 
swoim życiu? 
 
Jednym konkretnym przypadkiem, który utkwił mi w pamięci, jest starszy mężczyzna, który 
po śmierci żony zmagał się z lękiem i depresją. Miał problemy ze snem, stracił apetyt i miał 
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trudności ze skupieniem się na czymkolwiek. Przyszedł do mnie na terapię opartą na 
uważności. Przez kilka tygodni pracowaliśmy nad udoskonaleniem jego umiejętności 
uważności, w tym technik oddychania, skanowania ciała i uważnego ruchu. W wolnym 
czasie samodzielnie praktykował medytację uważności. W rezultacie stwierdził, że czuje 
się bardziej spokojny, lepiej śpi, odczuwa mniej lęku i depresji. Mógł także ponownie 
uczestniczyć w zajęciach, które sprawiały mu przyjemność, takich jak spędzanie czasu z 
przyjaciółmi i rodziną oraz realizowanie hobby. Krótko mówiąc, uważność może być 
potężnym narzędziem poprawy zdrowia psychicznego i emocjonalnego osób starszych, 
 

5. Jak można wykorzystać uważność do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego 
i jakie istnieją na to dowody? 
 
Uważność może być korzystna dla zdrowia psychicznego i emocjonalnego. Badania 
pokazują, że regularna praktyka uważności może zmniejszyć stres, niepokój, depresję oraz 
poprawić samopoczucie, pozytywne nastawienie i relaks. Może to pomóc osobom 
starszym w radzeniu sobie z wyzwaniami życiowymi, takimi jak poczucie izolacji 
społecznej, problemy zdrowotne, strata lub inne trudne sytuacje życiowe. Istnieją również 
badania, które pokazują, że uważność może poprawić pamięć i funkcje poznawcze, co 
może być ważne dla osób starszych. Ponadto uważność może pomóc w zmniejszeniu 
problemów zdrowotnych związanych z wiekiem, takich jak wysokie ciśnienie krwi i procesy 
zapalne. Chociaż uważność nie może w pełni wyleczyć niektórych zaburzeń lub chorób, 
może być pomocna jako dodatkowe narzędzie w leczeniu niektórych schorzeń oraz 
poprawie ogólnego stanu zdrowia i samopoczucia. 
 

6. Jakie są typowe błędne przekonania lub mity na temat uważności i jak można się z nimi 
uporać? 
 
Innym powszechnym mitem jest to, że uważność jest trudna i wymaga dużo czasu, aby 
zobaczyć rezultaty. Jednak nawet krótkie, 5-10-minutowe praktyki mogą przynieść 
pozytywne efekty, pomóc zredukować stres i poprawić samopoczucie. Wiele osób wierzy, 
że uważność to jedyny sposób na radzenie sobie ze stresem. To również nie jest prawdą – 
uważność to jedna z wielu technik radzenia sobie ze stresem i każda osoba musi znaleźć 
swój własny sposób, który najlepiej odpowiada jej potrzebom. Wreszcie istnieje opinia, że 
uważności należy się uczyć od specjalnego nauczyciela i że jest ona kosztowna. Istnieje 
jednak wiele bezpłatnych zasobów, takich jak książki, materiały audio i wideo, które mogą 
pomóc w rozpoczęciu praktyki uważności. Uważność możesz ćwiczyć także samodzielnie, 
w domu, bez specjalnego treningu. 
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7. Jakiej rady udzieliłbyś osobie, która dopiero zaczyna zgłębiać uważność i jak może 
uczynić ją częścią swojej codziennej rutyny? 
 
Jeśli ktoś dopiero zaczyna zgłębiać uważność w trosce o swoje zainteresowania, pierwszą 
radą, jaką dałbym, jest uzbroić się w cierpliwość i nie przesadzać za wcześnie. Jak każda 
inna praktyka, uważność wymaga czasu i wysiłku, aby osiągnąć realne korzyści. Na 
początek radzę zacząć od małych kroków. Możesz zacząć od kilku minut ćwiczeń dziennie, 
na przykład rano lub wieczorem, i stopniowo zwiększać czas, w miarę jak będziesz czuł się 
przygotowany i czuł się komfortowo. Ważne jest, aby być konsekwentnym i 
przygotowanym, ponieważ na początku może to być trudne, ale z biegiem czasu zauważysz 
poprawę swojej praktyki. Po drugie, sugeruję znalezienie odpowiedniego sposobu na 
włączenie praktyki uważności do codziennego życia. Można tego dokonać poprzez 
dogodne dla Ciebie praktyki – możesz spróbować medytacji lub wykonać krótkie 
ćwiczenie, np. chwilę uwagi, co pomoże Ci nauczyć się zwracać uwagę na chwilę obecną. 
Po trzecie, polecam również poszukiwanie zasobów i wsparcia. Istnieje wiele książek, 
kursów online, nauczycieli i społeczności, które mogą pomóc Ci rozpocząć lub ulepszyć 
praktykę uważności. Ważne jest, aby wybierać zasoby odpowiadające Twoim potrzebom i 
preferencjom oraz poznać społeczność, która może wesprzeć Twoje wysiłki i podzielić się 
doświadczeniami. 

 

3.2.2 Studium przypadku 2 

 

1. Jakie są główne korzyści płynące z praktykowania uważności? Dlaczego jest to ważne 
zwłaszcza dla osób starszych? 

 

Główne zalety praktyki uważności to: 
a. zmniejszony stres i zwiększona stabilność emocjonalna; 
b. poprawa skupienia i koncentracji; 
c. zmniejszone zmęczenie i lepszy sen; 
d. poprawiona komunikacja z innymi; 
e. zwiększone ogólne samopoczucie emocjonalne i psychiczne. 

Szczególnie ważne jest, aby osoby starsze ćwiczyły uważność, ponieważ są one podatne 
na różne wyzwania, takie jak problemy z pamięcią, zwiększony stres i problemy 
emocjonalne. 
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2. Jak działa uważność i jak można ją dostosować do praktykowania u osób starszych? 
(Alternatywnie, jakieś inne techniki?) 
 
Techniki uważności mają na celu zwiększenie samoświadomości i uważności i obejmują 
medytację, ćwiczenia koncentracji uwagi i techniki świadomości ciała, które mogą 
przynieść dobre rezultaty. Ważne jest, aby dostosować te praktyki do potrzeb osób 
starszych, na przykład poprzez skrócenie czasu medytacji i stosowanie łatwiejszych 
ćwiczeń ciała, które są łatwiejsze do zrozumienia i wdrożenia. Ważne jest również 
zwracanie uwagi na nastroje i pragnienia, aby praktyka była przyjemnym i przyjemnym 
doświadczeniem, a nie zbyt trudnym lub nieprzyjemnym. Zmniejszenie stresu i poprawa 
komfortu psychicznego związane z tymi technikami mogą mieć pozytywny wpływ na osoby 
starsze, które borykają się z różnymi problemami, takimi jak problemy z pamięcią, 
zwiększony stres i problemy emocjonalne. 
 

3. Jeśli Ty (profesjonalista) masz jakieś doświadczenie w nauczaniu uważności osób 
starszych, czy masz jakieś rady/zalecenia, jak do nich podejść? 
 
Pracę z osobami starszymi zawsze zaczynam od zrozumienia ich obecnej sytuacji i wyzwań, 
aby móc dostosować program do ich potrzeb. Ważne jest, aby zrozumieć, że każdy jest 
inny i że praktykę należy dostosować do jego indywidualnych potrzeb i możliwości. 
 

4. Czy możesz podzielić się historiami sukcesu lub studiami przypadków osób starszych, 
którzy odnieśli korzyść z praktyki uważności i jakich zmian doświadczyli w swoim życiu? 
 
Jedna z moich historii sukcesu dotyczy starszej kobiety, która doświadczyła depresji po 
śmierci męża. Cierpiała na poważne wyczerpanie emocjonalne i fizyczne, ale dzięki 
kilkutygodniowej praktyce uważności osiągnęła większą stabilność emocjonalną i siłę 
fizyczną. Uświadomiła sobie swoje emocje i była w stanie łatwiej się skupić i 
skoncentrować. Dzięki temu zyskała większą pewność siebie i narzędzia do radzenia sobie 
z trudnościami, z którymi się borykała. 
 

5. Jak można wykorzystać uważność do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego 
i jakie istnieją na to dowody? 
 
Uważność może być przydatna w utrzymaniu zdrowia psychicznego i emocjonalnego ze 
względu na jej zdolność do zwiększania świadomości, pomagania w identyfikowaniu 
emocji i radzeniu sobie z nimi, zmniejszaniu stresu i poprawie zdolności reagowania na 
stres. Dowody sugerują, że praktyka uważności może zmniejszyć objawy depresji i lęku, 
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poprawić samopoczucie i zmniejszyć stres. Może być szczególnie pomocny dla osób 
starszych, które często są zestresowane i doświadczają innych problemów psychicznych. 
 

6. Jakie są typowe błędne przekonania lub mity na temat uważności i jak można się z nimi 
uporać? 
 
Jednym z najczęstszych błędnych wyobrażeń na temat uważności jest to, że jest to jedynie 
praktyka religijna lub duchowa, co nie jest prawdą. Innym błędnym przekonaniem jest to, 
że uważność jest łatwym sposobem na osiągnięcie szczęścia lub że należy ją praktykować 
tylko wtedy, gdy czujemy się zestresowani lub niespokojni. Innym błędnym przekonaniem 
jest to, że uważność wymaga określonej osobowości lub praktyki duchowej. Aby zwalczyć 
te błędne przekonania, konieczne jest wyjaśnienie, że uważność to po prostu praktyka 
świadomości i samoobserwacji, która może przynieść korzyść każdemu i którą można 
praktykować w dowolnym momencie. 
 

7. Jakiej rady udzieliłbyś osobie, która dopiero zaczyna zgłębiać uważność i jak może 
uczynić ją częścią swojej codziennej rutyny? 
 

Moja rada jest taka, aby zacząć od prostych praktyk, takich jak monitorowanie oddechu i 
skanowanie ciała. Praktyki te polegają po prostu na zwracaniu uwagi na oddech lub 
odczucia w ciele, zamiast na próbie rozumowania lub rozwiązywania problemów. Pomaga 
skoncentrować się na tu i teraz, zamiast myśleć o przeszłości lub przyszłości. Polecam 
zacząć od krótkich sesji, np. 5-10 minut dziennie, a następnie stopniowo zwiększać ich czas 
trwania. Ważna jest konsekwencja – lepiej wykonywać krótką praktykę codziennie, niż 
dłuższą raz w tygodniu. 

 

Ponadto poleciłabym znalezienie nauczyciela lub kursu, aby uzyskać pomoc oraz móc 
zadawać pytania i dyskutować z innymi osobami, które również badają swoją świadomość. 
Możesz także wypróbować różne praktyki, takie jak spacery na świeżym powietrzu z 
uważną obserwacją lub medytację jedzenia. Ważne jest, aby pamiętać, że uważność jest 
procesem, a nie celem. Ważne jest, aby cieszyć się korzyściami i uważać, aby nie 
przeceniać swoich oczekiwań ani celów. 

 
  



 
 
 
 
 

Dobre praktyki i studium przypadków  
 

 

3.3 Studia przypadków w Hiszpanii 

  

Studia przypadków w Hiszpanii opierają się na wywiadach z dwoma praktykami uważności. 
Pierwszą z nich jest Inez Marçal, doktor pedagogiki ze specjalizacją w zakresie rozumienia 
emocji i zarządzania uwagą. Jest nauczycielką, a jej kariera zawodowa obejmuje terapię 
sztuką. 

 

Druga to Irene Serrat, Mistrzyni Relaksu, Medytacji i Uważności (mistrz REMIND) oraz 
instruktorka jogi i medytacji. Pracuje jako facylitatorka warsztatów dla osób starszych oraz 
trenerka mindfulness. 

 

Jej praca magisterska pt. „SŁOŃCE W WIEKU Z PRZYPOMNIENIEM – Interwencja programu 
SER w celu zmniejszenia percepcji poczucia samotności” była inspiracją do tego projektu, 
dlatego jej doświadczenia stanowią cenny wkład w rozwój projektu. 

 

3.3.1 Studium przypadku 1 – Wywiad z Inez Marçal 

 

 

1. Dlaczego zainteresowałeś się uważnością i jak zacząłeś ją praktykować? 

 

Moje badania nad funkcjonowaniem umysłu i zarządzaniem uwagą. I z tą motywacją 
zacząłem to praktykować. 

 

2.Jak opisałbyś uważność komuś, kto nie jest z nią zaznajomiony? 

 

Uważność sama w sobie jest praktyką pomagającą umysłowi wydostać się z „autopilota” 
codziennej harówki i skupić się na teraźniejszości. 

 

3.Jakie są Twoje ulubione techniki lub praktyki uważności i dlaczego? 

 

Możesz zastosować uważność w dowolnej czynności, którą wykonujesz. Nie chodzi o to, że 
jest to technika sama w sobie, ale o sposób, w jaki kierujesz swoją uwagę. 
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4.W jaki sposób włączyłeś uważność do swojego codziennego życia i jakie korzyści odniosłeś? 

 

Włączenie nastąpiło poprzez zrozumienie, w sensie wiedzy o tym, jak działa umysł, a 
pierwszą korzyścią jest wewnętrzna stabilność. 

 

5.Jakie są główne korzyści płynące z praktykowania uważności i dlaczego jest ona ważna 
szczególnie dla osób starszych? 

Główną korzyścią jest doprowadzenie umysłu do stanu mniejszego pobudzenia 
umysłowego. Wśród wielu możliwości, efekt ten przywraca prawidłowe funkcjonowanie 
układu nerwowowego i połączenia nerwowe. Szczególnie dla osób starszych zapewnia im 
wewnętrzne wsparcie na tym etapie, gdzie samotność jest powszechna i zapewnia lepszą 
jakość życia. 

 

6.Jak działa uważność i jak można ją dostosować do praktyk skierowanych do osób starszych 
(ewentualnie jakieś inne techniki?)? 

 

Uważność działa najlepiej, gdy masa mentalna nie jest pobudzona, co prowadzi do 
rozproszenia, stresu, cierpienia itp. Dlatego skupienie uwagi na teraźniejszości sprzyja 
koncentracji i może wykluczyć cierpienie emocjonalne i fizyczne. W przypadku osób 
starszych bardzo odpowiednie są zajęcia manualne, śpiew, poezja, gry pamięciowe itp. 
Poczucie kontaktu z człowiekiem poprzez słuchanie i czułość. Bardzo podobny do potrzeb 
dzieci. 

 

7.Jeśli Ty (praktykujący) masz jakiekolwiek doświadczenie w nauczaniu uważności osób 
starszych, czy masz jakieś rady/zalecenia, jak się z nimi skontaktować? 

Tak jak wspomniano powyżej 

 

8.Czy możesz podzielić się historiami sukcesu lub studiami przypadków starszych dorosłych, 
którzy odnieśli korzyść z praktyki uważności i jakich zmian doświadczyli w swoim życiu? 

 

TFM Irene Serrat jest tego cennym dowodem i można go zastosować w różnych kontekstach 
w przypadku osób starszych. 

 

9.Jak można wykorzystać uważność do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego i 
jakie istnieją na to dowody? 
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Kluczowym elementem zdrowia psychicznego jest stabilność. Dzięki zarządzaniu uważnością 
można osiągnąć tę stabilność, która może nawet prowadzić do odtawienia używek. Istnieją 
na to niezliczone dowody w badaniach neurologicznych. 

 

10.Jakie są typowe błędne przekonania lub mity na temat uważności i jak można się z nimi 
uporać? 

 

Przede wszystkim nie jest to koncepcja religijna, chociaż z tego aspektu wyrosła. Można to 
jednak potraktować jako praktykę medytacyjną. 

 

11.Jaką radę dałabyś osobie, która zaczyna zgłębiać uważność i jak może uczynić ją częścią 
swojej codziennej rutyny? 

Ilekroć zdasz sobie sprawę, że uważność błądzi lub nie pasuje do chwili obecnej, z miłością 
przesuń ją w stronę tego, co jest naprawdę istotne i poproś o teraźniejszość. 

 

12.Jak myślisz, jakie cechy profesjonaliści towarzyszący osobom starszym powinni 
uwzględnić w swojej praktyce uważności? 

 

Cierpliwość i kochające, wyrozumiałe słuchanie. 

 

13.Czy po zakończeniu szkolenia skontaktowałbyś się z osobami, które zostały przeszkolone 
w zakresie tych technik? 

 

Tak, oczywiście, to jak odżywianie na co dzień. 

 

3.3.2 Studium przypadku 2 – Wywiad z Irene Serrat 

 

1. Dlaczego zainteresowałeś się uważnością i jak zacząłeś ją praktykować? 
 
W wyniku kryzysu osobistego w moim życiu pojawiła się osoba, która zapoznała mnie z 
naukami buddyjskimi, co pozwoliło mi poznać mechanizmy psychiczne prowadzące do 
cierpienia i zaczęłam praktykować spokój psychiczny, co okazało się skuteczne. Później 
uzupełniłem ją tytułem magistra relaksacji, medytacji i uważności (magister REMIND), w 
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którym pogłębiłem swoją wiedzę i praktykę uważności. Od tamtej pory nie przestaję ją 
praktykować i każdemu polecam tę praktykę. 

 

2.Jak opisałbyś uważność komuś, kto nie jest z nią zaznajomiony? 

 

Uważność to zdolność, dzięku której jesteśmy obecni w danej chwili, obserwujemy i 
akceptujemy swoje myśli i emocje bez ich osądzania, aby żyć z większą świadomością i 
spokojem na co dzień. 

 

3.Jakie są Twoje ulubione techniki lub praktyki uważności i dlaczego? 

 

W moim przypadku połączenie się ze świadomym oddechem od razu skupia mnie na tu i 
teraz. Nie mam ulubionych technik i praktyk, wachlarz możliwości jest bardzo szeroki i 
podzielam to, co mówi Inez Marçal: „Możesz zastosować uważność w każdej czynności, którą 
wykonujesz… To jest sposób na ustawienie swojej uwagi”. 

 

4.W jaki sposób włączyłeś uważność do swojego codziennego życia i jakie korzyści odniosłeś? 

 

Dzięki formalnej codziennej praktyce udało mi się doświadczyć większego spokoju 
wewnętrznego, co pozwoliło mi lepiej poznać siebie i podejmować bardziej świadome 
decyzje. 

 

5.Jakie są główne korzyści płynące z praktykowania uważności i dlaczego jest ona ważna 
szczególnie dla osób starszych? 

 

Główną korzyścią jest to, że zapewnia jasność umysłu i stan wewnętrznego spokoju. Z 
mojego doświadczenia ze starszymi ludźmi zauważyłem, że pomaga im to bardziej 
skoncentrować się na chwili obecnej, mają tendencję do zbytniego wycofywania się do 
przeszłości, co czasami powoduje smutek lub depresję. Generalnie poprawia subiektywne 
samopoczucie i jakość życia. 

 

6.Jak działa uważność i jak można ją dostosować do stosowania u osób starszych 
(ewentualnie jakieś inne techniki?)? 
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Uważność jest wynikiem bycia w pełni obecnym, świadomym tego, gdzie jesteśmy i co 
robimy, myślimy i czujemy. Zatem każda praktyka, która przekierowuje uwagę na chwilę 
obecną, może być korzystna. Istnieje szeroka gama technik, o których już wspominaliśmy, 
takich jak uważne oddychanie, samoobserwacja, całkowity relaks i jego modalności. 

 

Alternatywnie dostosowałbym technikę uważności w ruchu, aby zachęcić do ćwiczeń 
fizycznych, ponieważ regularne ćwiczenia są korzystne nie tylko dla zdrowia fizycznego, ale 
także zdrowia psychicznego. Uważne chodzenie, joga lub inna odpowiednia aktywność 
fizyczna może pomóc osobom starszym zmniejszyć stres, poprawić nastrój i poprawić ogólne 
samopoczucie. 

 

7.Jeśli Ty (praktykujący) masz jakiekolwiek doświadczenie w nauczaniu uważności osób 
starszych, 

czy masz jakieś rady/zalecenia, jak się z nimi skontaktować? 

 

Pamiętaj, że każdy człowiek jest wyjątkowy, dlatego ważne jest dostosowanie technik do 
indywidualnych potrzeb oraz respektowanie ograniczeń i preferencji każdej starszej osoby. 

 

8.Czy możesz podzielić się historiami sukcesu lub studiami przypadków starszych dorosłych, 
którzy odnieśli korzyść z praktyki uważności i jakich zmian doświadczyli w swoim życiu? 

W mojej praktyce ze starszymi dorosłymi widzę poprawę, szczególnie w zakresie stabilności 
emocjonalnej i ogólnie wyższego poziomu satysfakcji osobistej. 

 

Jedną z historii sukcesu, którą chętnie się podzielę, jest historia osoby chorej na chorobę 
Parkinsona, która odkąd uczestniczy w warsztatach ruchowych dotyczących uważności, 
sama powiedziała mi, że czuje się znacznie lepiej i przyjmuje mniej leków. Mogę potwierdzić, 
że odkąd rozpoczęła warsztaty, poprawiła się jej koordynacja i stabilność ciała. A 
najważniejsze, że jest usatysfakcjonowana, ćwiczenia wykonuje z zainteresowaniem i 
ufnością, a ta postawa pomaga jej przezwyciężyć chorobę, przez którą przechodzi, a nawet 
ją odwrócić lub przynajmniej spowolnić proces zwyrodnienia. Naprawdę bardzo się 
poprawiła. 

 

9.Jak można wykorzystać uważność do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego i 
jakie istnieją na to dowody? 
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Wykazano, że stosowanie uważności jest korzystne w zmniejszaniu stresu, poprawie uwagi i 
koncentracji, zarządzaniu emocjami, zmniejszaniu obsesji i poprawie odporności. 

 

Dowody naukowe potwierdzają korzyści płynące z uważności w badaniach, w których 
wykorzystano takie techniki, jak funkcjonalne obrazowanie rezonansu magnetycznego 
(fMRI) do obserwacji zmian w mózgu, a także w badaniach klinicznych i przeglądach 
systematycznych, które wykazały skuteczność uważności w różnych populacjach. 

 

10.Jakie są typowe błędne przekonania lub mity na temat uważności i jak można się z nimi 
uporać? 

 

Niektóre z mitów: 

1. Uważność nie jest praktyką religijną ani duchową. Uważność opiera się na praktyce 
zwracania uwagi na chwilę obecną bez oceniania, co jest korzystne dla każdego, 
niezależnie od jego pochodzenia religijnego czy duchowego. 

2. Uważność nie polega na opróżnianiu umysłu z treści, ale na obserwowaniu myśli i 
wrażeń bez osądzania i trzymania się ich, z postawą akceptacji i życzliwości wobec 
pojawiających się myśli i doświadczeń, zamiast próbować je tłumić lub kontrolować. 

3. Uważność nie jest medytacją, chociaż uważność wykorzystuje przede wszystkim 
medytację. Istnieje wiele sposobów praktykowania uważności, takich jak zwracanie 
uważnej uwagi na codzienne czynności, takie jak chodzenie, jedzenie lub interakcja z 
innymi, a także wszelkie inne czynności artystyczne. 
 

Dopóki koncepcja uważności jest jasna, można do niej podejść z wykorzystaniem szeregu 
kreatywnych możliwości „a la carte”, które odpowiadają potrzebom i preferencjom ludzi. 

 

11.Jaką radę dałabyś osobie, która zaczyna zgłębiać uważność i jak może uczynić ją częścią 
swojej codziennej rutyny? 

 

Rozpocząć odkrywanie uważności od wykonywania czynności, które dają satysfakcję i 
skontrastować je z uwagą poświęcaną pozostałym czynnościom stanowiącym część 
codziennej rutyny. Z tego, co zaobserwowano w odniesieniu do uwagi w obu przypadkach, 
można stwierdzić, że jakość uwagi znacznie się poprawia wraz z przyjemnością z 
wykonywanej czynności i moim zdaniem należy dodać trochę kreatywności do każdej 
czynności, niezależnie od tego, jak rutynowe mogą być. I dużo pełnej miłości, cierpliwości i 
akceptacji na początku z rozproszeniami mentalnymi, nasz umysł to uciekający koń, którego 
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należy okiełznać i tylko z czasem i dobrą praktyką udaje nam się przejąć stery i skupić naszą 
uwagę tam, gdzie chcemy . 

 

12.Jak myślisz, jakie cechy profesjonaliści towarzyszący osobom starszym powinni 
uwzględnić w swojej praktyce uważności? 

 

Nie uważajcie ich za jednolitą grupę, każdy z nich ma swoją wyjątkowość i swoją szczególną 
historię życia. Wierzę, że cechami profesjonalistów towarzyszących osobom starszym 
powinien być szacunek dla ich wyjątkowości, traktowanie bez paternalizmu, pokora oraz 
cierpliwe i pełne miłości słuchanie. 

 

13.Czy po zakończeniu szkolenia przekazałbyś dalsze informacje osobom, które zostały 
przeszkolone w zakresie tych technik? 

 

Oczywiste jest, że nawet sporadyczne działania następcze generują informację zwrotną, 
która wzbogaca obie strony, ponieważ techniki te nie są zamknięte i zawsze można je 
udoskonalić i dostosować do nowego kontekstu, w zależności od tego, co zaobserwowały 
obie strony. 

 

3.4 Studia przypadków we Włoszech 

  

Nasze dwa studia przypadków doprowadziły nas do odkrycia praktyki uważności we 
Włoszech. Uważność, czyli „consapevolezza” po włosku, to świadoma uwaga skupiona na 
chwili obecnej, bez osądzania. Praktyka ta jest szeroko rozpowszechniona w kraju i oferuje 
liczne korzyści dla dobrego samopoczucia psychicznego i emocjonalnego. Wywiady dotyczą 
miejsc, w których można praktykować uważność, takich jak ośrodki holistyczne i 
uniwersytety, oraz podkreślają znaczenie przyjęcia tej praktyki we Włoszech w celu radzenia 
sobie ze stresem i poprawy jakości życia. 

 

3.4.1 Studium przypadku 1 

 

Główne zalety praktyki uważności 
 
Głównych zalet praktyki uważności jest wiele. Kiedy jesteśmy świadomi siebie, jesteśmy 
naprawdę żywi i świadomi tego, kim jesteśmy. Życie polega na otrzymywaniu informacji, 
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które do nas docierają, jednak większość ludzi nie słucha uważnie takich informacji i nie 
kojarzy ich z określonym z góry obrazem. Ta rutyna skojarzeń prowadzi do powtarzalności i 
nudy, co ma negatywne konsekwencje dla naszego dobrego samopoczucia ze względu na 
stres wywołany powtarzaniem. Bycie uważnym oznacza 
 
naprawdę żyć, stać się bardziej radosnym, spokojnym i mieć bardziej satysfakcjonujące życie. 
Pozwala nam autentycznie doświadczyć wzlotów i upadków życia, a nie jak większość ludzi 
w wyimaginowany sposób. Uważność można dostosować także do potrzeb osób starszych. 
 
Przede wszystkim ważne jest zdefiniowanie pojęcia uważności. Słowo „sati” w oryginalnej 
tradycji oznacza świadomość, ale sama praktyka nie jest precyzyjną techniką. Chociaż na 
Zachodzie Jon Kabat-Zinn skodyfikował protokół, uważność można uznać za uproszczenie 
praktyki Vipassana, która polega na postrzeganiu rzeczywistości i wrażeń takimi, jakie są. 
Można go dostosować dla osób starszych, koncentrując się na świadomości oddechu. W 
szczególności bardzo skuteczną techniką początkową jest anapana, czyli obserwacja 
oddechu na małym i precyzyjnym obszarze ciała. 
 
Dzięki praktyce uważności osoby starsze otwierają się na dobre nawyki i na nowo odkrywają 
przyjemność życia. Pomaga to złagodzić sytuacje stresu i sztywnych emocji. Wskazane jest 
rozpoczynanie od krótkich sesji, ponieważ wiele osób zaczyna od długich sesji 
medytacyjnych, być może z nauczycielami lub w grupach, ale potem mają trudności z 
odtworzeniem ich w domu. Nasze umysły są kapryśne i wiele osób spodziewa się, że siedząc 
samotnie, zastanie ten sam stan, jakiego doświadczyły w grupie. Nie należy się zniechęcać, a 
jeśli pojawią się myśli, ważne jest, aby spróbować powrócić do swoich wrażeń poprzez 
oddech. 
 
Polecam zacząć od kilku dni, podczas których można dobrze medytować przez kilka minut, a 
następnie stopniowo zwiększać czas trwania. Proces ten wymaga powtarzania i 
stopniowania, jak każda inna forma uczenia się. Uważność można wykorzystać do wspierania 
zdrowia psychicznego i emocjonalnego, a w ostatnich latach istnieją namacalne dowody na 
ten fakt, o czym świadczą badania, które można znaleźć w recenzowanych wyszukiwarkach 
naukowych, takich jak Google Scholar. 
 
Zaobserwowaliśmy interesujące i wymierne rezultaty na poziomie emocjonalnym, 
mentalnym i fizycznym. Dlatego uważność jest stosowana w różnych kontekstach, takich jak 
więzienia, szpitale psychiatryczne i inne miejsca, w których ludzie żyją w trudnych 
sytuacjach. Wykazano, że pomaga nieuleczalnie chorym pacjentom zaakceptować śmierć 
jako jeden z momentów życia. Przygotowanie na śmierć jest bardzo ważnym aspektem. 
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Istnieje kilka powszechnych mitów na temat uważności, które należy obalić. Jednym z nich 
jest to, że wiele osób podczas medytacji mówi o uważności, choć tak naprawdę praktykują 
techniki relaksacyjne, które są obecnie bardzo popularne. Chociaż techniki te mogą być 
pomocne, niekoniecznie są bezpośrednio związane z samą uważnością. Na przykład 
stosowanie praktyki polegającej na wizualizacji i kierowaniu się głosem podczas podróży 
mentalnej niekoniecznie oznacza uważność. To jak oglądanie w myślach wyimaginowanego 
filmu, kierowanego głosem. To, czy w danym momencie jesteśmy uważni, czy nie, zależy od 
naszego stanu psychicznego. Uważność skupia się przede wszystkim na świadomej uwadze 
skupionej na konkretnych rzeczach i podążaniu za głosem, który prowadzi nas w mentalną 
podróż przy minimalnym wysiłku, do czego jesteśmy przyzwyczajeni. 
 
Często, gdy czytamy, oglądamy film lub gdy ktoś mówi nam coś, co tworzy obrazy w naszych 
umysłach, obrazy te nie są prawdziwe. Medytacja ma na celu wprowadzenie nas w głęboki 
kontakt z rzeczywistością taką, jaka jest, ponieważ to właśnie tam toczy się prawdziwa bitwa, 
w której możemy odkryć, czy jesteśmy w stanie utrzymać równowagę. Wszystko, co dzieje 
się podczas medytacji, dzieje się w naszym ciele fizycznym, a to, co dzieje się w naszym 
umyśle, odbija się na nim. Podczas medytacji możemy mieć wiele myśli lub doświadczać bólu 
lub emocji. Celem jest doświadczenie, jeśli jesteśmy w stanie pozostać obecni i wrócić do 
siebie, uznając, że to my obserwujemy te doświadczenia. Trening medytacji czyni nas 
bardziej zdolnymi do stawiania czoła wyzwaniom w prawdziwym życiu. Na przykład, kiedy 
mamy problemy do rozwiązania lub doświadczamy bólu, staramy się pamiętać, że jesteśmy 
obecni i że ból nie jest trwały. Jedyną trwałą rzeczą jest świadomość, którą można chwilowo 
przyćmić. 
 
Niebo jest zawsze tam, nawet jeśli widzimy przechodzącą chmurę i wydaje nam się, że niebo 
jest pochmurne. W rzeczywistości niebo gości chmury, ale czasami nie jesteśmy w stanie 
spojrzeć poza chmury. Przypomina to oglądanie telewizji lub ekranu filmowego, gdzie 
wszyscy jesteśmy zafascynowani ruchomymi obrazami i dajemy się wciągnąć w wyświetlaną 
historię, nie będąc tak naprawdę świadomi rzeczywistości. W tym przypadku rzeczywistość 
to tylko ekran. Wszystko, co się na nim pojawia, to tymczasowe obrazy, projekcje, a 
rzeczywistość istnieje tylko na ekranie. 
 
Jaką radę dałbym komuś, kto zaczyna zgłębiać uważność w swoim codziennym życiu? Jak 
wspomniałem wcześniej, zacznij od świadomości oddechu, stopniowo ją budując. Pomocne 
jest zwrócenie się o pomoc do kogoś, kto już praktykuje uważność i medytuje w grupie oraz 
znalezienie w domu dedykowanego na tę porę dnia miejsca, najlepiej rano, kiedy panuje 
cisza i spokój. Główną cechą, jaką powinien posiadać nauczyciel uważności, jest niewątpliwie 
sama praktyka, będąc osobą ucieleśniającą cechy uważności, cierpliwości, spokoju i pogody 
ducha. 
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3.4.2 Studium przypadku 2 

 

1. Jakie są główne zalety praktyki uważności?  

 

Mówienie o korzyściach płynących z medytacji jest podejściem typowo zachodnim. 
Robienie czegoś wyłącznie dla własnej korzyści jest powszechnym błędem poznawczym. 
Medytacja natomiast zmierza w odwrotnym kierunku: praktykując ją, rozwijamy głęboką 
zdolność obserwacji i zrozumienia zarówno zjawisk związanych z naszą sferą percepcyjną, 
jak i wydarzeń, z którymi spotykamy się na co dzień. Dzięki medytacji stajemy się cichsi, 
bardziej uważni, komunikatywni, wyrozumiali i skuteczni. Dzieje się tak nie tylko dla 
naszego własnego zysku, ale także dla dobra psychofizycznego osób, które mają z nami 
kontakt. 

 

2. Jak działa uważność? (Alternatywnie, czy są jakieś inne techniki?) 
 
Medytacji nie da się wytłumaczyć; trzeba tego doświadczyć i wyćwiczyć. Istnieje wiele 
technik, które wymagają pracy z oddechem i uwagą. Poprzez codzienną praktykę tych 
ćwiczeń stopniowo rozwijamy podwyższony próg uwagi. W krótkim czasie hamowanie 
nerwowo-mięśniowe staje się skuteczniejsze, co pozwala na zdrowe radzenie sobie z 
bólem. Medytacja to praktyka, która dotyczy naszego autonomicznego układu 
nerwowego. Kiedy uczymy się wchodzić w medytację, aktywujemy przywspółczulną gałąź 
autonomicznego układu nerwowego, hamując jednocześnie gałąź współczulną. Dzięki 
temu możemy lepiej radzić sobie ze stresem. Z chemicznego punktu widzenia podczas 
głębokiej medytacji dzieje się coś bardzo interesującego: niektóre gruczoły dokrewne są 
pobudzane do produkcji określonych cząsteczek (neuroprzekaźników i hormonów), dzięki 
którym doświadczamy wrażeń, które określamy jako przyjemność, dobre samopoczucie i 
powszechne poczucie spokoju i relaksu. Medytując, aktywujemy i hamujemy określone 
obszary mózgu, szczególnie stymulując korę przedczołową. 
 

3. Jeśli masz doświadczenie w nauczaniu uważności seniorów, czy masz jakieś 
rady/rekomendacje, jak do nich podejść? 

 
Istnieje mnóstwo danych i badań przeprowadzonych na temat medytacji. Chodzi o to, aby 
zrozumieć stan, w jakim znajdujemy „starzejący się” umysł. Jeśli chodzi o degenerację 
poznawczą, jest to proces, który można spowolnić poprzez stymulację neuroplastyczności. 
Dzięki medytacji sieci, w których organizują się nasze komórki mózgowe, podlegają 
ciągłym zmianom, a neurony są stymulowane do tworzenia nowych synaps w innych 
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obszarach. Medytując, dezintegrujemy nasze stare wzorce zachowań i stale tworzymy 
nowe. W życiu codziennym przekłada się to na dużą łatwość rozwiązywania problemów 
czy skomplikowanych sytuacji, nie zawsze reagując w ten sam sposób. Stajemy się bardziej 
elastyczni. Medytacja jest praktyką wspierającą homeostazę fizyczną i psychiczną. 

 

4. Czy możesz podzielić się historiami sukcesu lub studiami przypadków seniorów, którzy 
odnieśli korzyść z praktyki uważności i zmian, których doświadczyli w swoim życiu? 
 

„Osoby starsze” nie są tutaj konkretną definicją. Na moje zajęcia z jogi i medytacji 
uczęszczają osoby w każdym wieku, a ja miałam okazję ćwiczyć z 
dziewięćdziesięciotrzyletnią osobą. Z rozwoju uwagi i samoświadomości korzysta każdy, 
niezależnie od wieku. 

 

5. Jak można wykorzystać uważność do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego 
i jakie istnieją na to dowody? 

 
Istnieje wiele książek, badań, a także badań uniwersyteckich na ten temat. Jeśli jesteś 
zainteresowany, musisz poszukać informacji w Internecie i dokształcić się. Mogę jedynie 
podzielić się własnym doświadczeniem z medytacją, którą praktykuję od 20 lat. Możesz na 
przykład spróbować przeczytać dzieła Franco Fabbro lub Paula Fleischmana. 
 

6. Jakie są typowe nieporozumienia lub mity na temat uważności, które należy obalić i jak 
można sobie z nimi poradzić? 
 
Istnieje wiele książek właśnie dlatego, że kiedy medytacja przybyła na Zachód, do tej części 
świata, zaczęliśmy podchodzić do niej jak do czegoś, co może poprawić nasze wyniki, 
czyniąc nas bardziej błyskotliwymi i produktywnymi. Medytacja jest praktyką, którą należy 
kultywować codziennie, aby rozwinąć samoświadomość. Kiedy naprawdę szczegółowo 
zrozumiemy nasze zdolności umysłowe, staniemy się również świadomi naszych 
obiektywnych, podstawowych potrzeb. W rezultacie zaczynamy rozumieć obiektywne, 
podstawowe potrzeby innych. Rozwijamy świadomość całej sfery emocjonalnej i uczymy 
się funkcjonalnie zarządzać każdą burzą emocjonalną. Nie zyskujemy supermocy, ale 
żyjemy lepiej w kontekście społecznym i środowiskowym. Joga istnieje od dawna, 
ponieważ powstała, gdy pierwsze grupy ludzi zaczęły żyć w małych społecznościach, 
powodując konieczność regulowania swoich potrzeb w stosunku do potrzeb pozostałych 
członków grupy. Joga jest najwcześniejszą i najstarszą formą rzeźby społecznej. Jest to 
praktyka zajmująca się ekologią mentalną. 
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7. Jakiej rady udzieliłbyś osobie, która dopiero zaczyna zgłębiać uważność i jak może 
włączyć ją do swojej codziennej rutyny? 
 
Na początku konieczne jest, aby kierować się kimś, kto praktykuje od długiego czasu i 
szczegółowo bada techniki, dzięki którym można rozwijać świadomość. W krótkim czasie 
staniesz się niezależny. Niezbędna jest codzienna praktyka. Styl życia wielu z nas nie 
pozwala nam na wprowadzenie medytacji do naszego życia, ponieważ mamy tendencję 
do wypełniania całego dostępnego czasu zbyt dużą liczbą codziennych obowiązków. Nie 
jesteśmy kulturowo przyzwyczajeni do poświęcania czasu na samoobserwację 
rozwijającej się świadomość. Aby rozpocząć medytację, pierwszym krokiem jest chęć 
zmiany nawyków. 

 

8.Jakie cechy, Twoim zdaniem, powinni posiadać profesjonaliści towarzyszący seniorom w 
praktyce uważności? 
 

Aby poinstruować kogoś o medytacji, musisz mocno wprowadzić medytację do swojego 
życia. Musisz mieć stabilną i codzienną praktykę z co najmniej 10-letnim doświadczeniem 
w tej dziedzinie. Medytacji nie da się nauczyć po ukończeniu kilkusetgodzinnego treningu. 
Wymaga to tysięcy godzin ćwiczeń i wiele rzeczy może się wydarzyć. Aby udzielać rad 
komuś innemu, trzeba mieć duże doświadczenie. Nauczycielom jogi z co najmniej 10-
letnim stażem powierzono zadanie szerzenia medytacji. Inaczej to jakby prosić prawnika, 
żeby został lekarzem. 

 

3.5 Studia przypadków w Niemczech 

  

Studium przypadku 1  

Kto: Luisa Lehmann, nauczycielka uważności i jogi 

Studium przypadku 2.  

Kto: Diane Nagel, menedżer ds. zdrowia w firmie, trener ds. stresu i wypalenia zawodowego oraz 
trener uważności 

https://www.diane-nagel.de/ 
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3.5.1 Studium przypadku 1 

 

1.Jakie są główne zalety praktyki uważności? Dlaczego jest to ważne zwłaszcza dla osób 
starszych? 

 

Praktykując uważność, poznajesz siebie lepiej, dzięki czemu możesz lepiej stawiać granice i 
radzić sobie z własnymi zasobami. Krótko mówiąc, uczymy się lepiej dbać o siebie i godzimy 
się ze swoimi (nowymi) ograniczeniami, które następnie akceptujemy z większą miłością - 
Uczymy się łatwiej akceptować zmiany. 

  

2.Jak działa uważność i jak można ją dostosować do stosowania u osób starszych? 

 

Uważność działa na różnych poziomach. Uważnością może być wszystko, nie tylko siedzenie 
ze skrzyżowanymi nogami podczas medytacji, ale może to również mieć miejsce podczas 
chodzenia, a nawet podczas jedzenia. Jednym z istotnych aspektów jest zatrzymanie się, 
refleksja i nawiązanie kontaktu ze sobą. Dla mnie ma to również aspekt fizyczny: jeśli nie 
weźmiesz pod uwagę swojego ciała, możesz szybciej przegapić własne potrzeby. W moim 
przypadku działa to dobrze podczas ćwiczeń jogi lub rozciągania. Swoją drogą ćwiczenia 
rozciągające są bardzo ważne dla osób starszych! 

 

Spektrum tego, gdzie i jak można stosować uważność, jest bardzo szerokie, a większość z 
nich można dostosować do indywidualnych potrzeb. Jednak osoby starsze niekoniecznie 
muszą chodzić na zajęcia jogi lub inne zajęcia uważności dla osób starszych. Nauczyciele 
muszą raczej zadbać o to, aby każdy mógł odpowiednio uczestniczyć w zajęciach. 

  

3. Jeśli Ty (profesjonalista) masz jakieś doświadczenie w nauczaniu uważności osób 
starszych, czy masz jakieś rady/zalecenia, jak do nich podejść? 

 

Nie sądzę, żeby to było takie proste, bo w starszych grupach wiekowych jest więcej 
uprzedzeń i sceptycyzmu. Wielu z nich uważa, że to „hokus-pokus”. Dlatego ważne jest, aby 
zacząć od zera i dostosować język. Dla mnie jest to również bardzo duchowe, ale nie musi 
tak być w przypadku wszystkich. Moim zdaniem największą przeszkodą są uprzedzenia, które 
można pokonać poprzez praktykę. Jeśli ludzie widzą, a raczej czują, pozytywne skutki, 
zaczynają wierzyć w same praktyki. 
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4.Jak można wykorzystać uważność do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego i 
jakie istnieją na to dowody? 

 

Uważność i joga to zasady holistyczne, które pozwalają lepiej poznać siebie. Dlatego promuje 
również zdrowie holistyczne. Zostało to udowodnione w wielu badaniach, także w świecie 
zachodnim. 

  

5.Jakie są typowe błędne przekonania lub mity na temat uważności i jak można się z nimi 
uporać? 

Wiele osób od razu myśli o ezoteryce lub sektach, a nie o „po prostu” duchowości. 
Niezachodnie praktyki i medycyna są dla niektórych nadal przerażające lub „dziwne”. To 
może zniechęcać. Być może badania naukowe pozwolą pokonać takie uprzedzenia. 

 

Inne powszechne uprzedzenia polegają na tym, że ludzie myślą, że są „zbyt grubi” lub 
„nieruchomi”, aby przestrzegać pewnych praktyk, ponieważ w mediach społecznościowych 
często widzimy na przykład tylko chudych, białych ludzi uprawiających jogę. W tym 
przypadku możemy jedynie spróbować zaprosić ludzi, aby sami tego doświadczyli, a także 
powinniśmy zapewnić większą różnorodność podczas rozpowszechniania i kursów (online). 

  

6.Jakiej rady udzieliłbyś osobie, która dopiero zaczyna zgłębiać uważność i jak może uczynić 
ją częścią swojej codziennej rutyny? 

 

Radziłabym wejść tam z jak największą otwartością i ciekawością. Uważam, że obraz dziecka 
odkrywającego nowe środowisko bez uprzedzeń jest całkiem piękny. 

 

Po pierwsze, obserwuj, zastanów się nad uprzedzeniami i bądź cierpliwy wobec siebie. 
Włączenie uważności w życie codzienne zajmuje dużo czasu; oczekiwania i ustalone cele 
zwykle przynoszą efekt przeciwny do zamierzonego. Jako nauczyciele musimy starać się 
przygotować ludzi na fakt, że doświadczanie trwałych zmian jest „trudne” i może zająć trochę 
czasu. 

 

Na przykład w medytacji efekty niekoniecznie pojawiają się podczas samej medytacji, ale 
raczej w życiu codziennym - w radzeniu sobie ze zdarzeniami lub we własnej percepcji. Po 
prostu nabierzesz większego dystansu w życiu codziennym. Ale dzieje się to dopiero po 
pewnym czasie od rozpoczęcia medytacji. 

 



 
 
 
 
 

Dobre praktyki i studium przypadków  
 

Poza tym uważam, że na początku ważne jest nie tylko rozpoczęcie od YouTube czy czegoś 
podobnego, ale także osobista towarzyszenie. Ważne jest, aby mieć kogoś, kto wyjaśni ci, 
jak dobrze siedzieć podczas medytacji, aby nie powodować bólu ani dyskomfortu. Lub z jogą: 
łatwo jest zintegrować się z codziennym życiem, ale tylko wtedy, gdy masz dobre wskazówki. 
Bardzo łatwo jest zrobić źle pozę i tego nie zauważyć. Na moich zajęciach zauważam, że o 
wiele bardziej przydatne jest, gdy ktoś cię zobaczy i może bezpośrednio pomóc ci znaleźć 
pozę. Nieprawidłowe wykonanie pozycji może również oznaczać napięcie, a nawet zranienie. 
A to jest nie tylko niebezpieczne, ale i demotywujące. 

 

Jeśli ktoś chce zacząć włączać uważność do codziennego życia, zawsze sugeruję po prostu 
nierobienie niczego przez 5 minut każdego ranka. To trudniejsze niż myślisz! 

 

3.5.2 Studium przypadku 2 

 

 

1.Jakie są główne zalety praktyki uważności? Dlaczego jest to ważne zwłaszcza dla osób 
starszych? 

 

Kiedy się starzejesz, musisz „poradzić sobie” ze sobą, wieloma nowymi potrzebami i 
ograniczeniami, które mogą się pojawić. To samo dotyczy rozpoczynania od praktyk 
uważności, ponieważ może to prowadzić do nowych spostrzeżeń na swój temat: na początku 
może się to wydawać dużo pracy i możesz skonfrontować się z pewnymi rzeczami w sobie. 
To zmienia Ciebie, ale także Twoje otoczenie, na lepsze. Pomaga nam także lepiej radzić 
sobie ze zmianami. Życie składa się z ciągłych zmian. Dlatego jest świetnym przygotowaniem 
na starość. 

 

Jednym z najważniejszych efektów praktyki uważności jest redukcja stresu, ponieważ 
uważność pomaga wydostać się z koła chomika i pozwala zastanowić się nad sobą. Badania 
wykazały, że człowiek jest znacznie bardziej zrównoważony emocjonalnie, a co za tym idzie, 
ma lepsze relacje. Można też poczuć się lepiej fizycznie, co podnosi samopoczucie. 
Koncentracja może wzrosnąć, układ odpornościowy zostaje wzmocniony, ciśnienie krwi 
może spaść. Istnieje wiele pozytywnych efektów, które zostały udowodnione naukowo. 

 

Uważność to ścieżka obejmująca wiele różnych metod, a wiele z nich można zintegrować z 
codziennymi czynnościami. Dzięki temu w końcu będziesz mógł żyć świadomie. 
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Dzięki temu uważność jest pomocna dla wszystkich grup wiekowych. Jest mnóstwo 
codziennych ćwiczeń, takich jak uważne jedzenie czy uważne obserwowanie natury. 

 

Po prostu trenujesz swoje zmysły, dzięki czemu stajesz się bardziej świadomy siebie. Może 
to być bardzo znaczące i pomocne w starszym wieku. Nawet jeśli chodzi o emeryturę, gdzie 
wiele osób wpada w dołek (poczucie bezużyteczności, brak kontaktów społecznych), 
uważność może być nowym polem do eksploracji. Pozwala ludziom znaleźć czas dla siebie i 
dojść do siebie. 

  

2.Jak działa uważność i jak można ją dostosować do praktyk skierowanych do osób 
starszych? 

 

Uważność zasadniczo oznacza, że poświęcam całą swoją uwagę czynności, którą wykonuję. 
Świadoma intencja bycia w teraźniejszości i obserwowania, jak radzą sobie moje zmysły, 
ciało i myśli, bez oceniania. 

 

Kiedy ćwiczymy uważność z osobami starszymi, kilka adaptacji okazało się skutecznych: 
siadasz na krzesłach zamiast na poduszkach, mówisz głośniej i wolniej, zaczynasz od 
łatwiejszych ćwiczeń, aby zapewnić im łatwiejszy dostęp. Zawsze jednak warto przyjrzeć się 
indywidualnej osobie i dostosować ją do indywidualnych potrzeb. Starzy ludzie nie są tacy 
sami. 

  

3.Jeśli Ty (profesjonalista) masz jakieś doświadczenie w nauczaniu uważności osób starszych, 
czy masz jakieś rady/zalecenia, jak do nich podejść? 

 

Jeśli chcesz zrobić dla kogoś coś nowego, zawsze najpierw pokaż, co oferujesz i jakie 
pozytywne skutki może to przynieść. Ważne jest również, aby pozwolić ludziom wypróbować 
to bez presji. Uważność jest tak wszechstronna, że musisz tylko dowiedzieć się, co działa 
najlepiej dla danej osoby: obserwacja oddechu, ruchy, świadome chodzenie, delikatne 
rozciąganie – jest to szczególnie ważne w przypadku osób starszych. Należy zacząć od 
codziennych ćwiczeń i pozwolić ludziom obserwować efekty. Ważne jest, aby pomóc ludziom 
odkryć, co im pomaga i umożliwić im wymianę doświadczeń. W ten sposób porusza także 
problem samotności. 

  

4.Czy możesz podzielić się historiami sukcesu lub studiami przypadków starszych dorosłych, 
którzy odnieśli korzyść z praktyki uważności i jakich zmian doświadczyli w swoim życiu? 
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Istnieją liczne badania i metaanalizy, także dotyczące wpływu na osoby starsze. Wielokrotnie 
wspomina się o poprawie funkcji poznawczych, radzeniu sobie ze stresem, zmniejszeniu 
intensywności bólu, poprawie leczenia bólu i zwiększeniu dobrostanu. 

 

Ważne źródła to: Journal of Pain Management (2017), International Journal of 
Environmental Research and Public Health (2020) 

  

5.Jak można wykorzystać uważność do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego i 
jakie istnieją na to dowody? 

 

Wykazano, że regularne wykonywanie praktyk uważności poprawia samopoczucie, 
ponieważ pomiędzy bodźcem zewnętrznym lub np. bodźcem bólowym a reakcją na niego 
jest większa przestrzeń. Jeśli zwiększysz tę przestrzeń, będziesz mógł lepiej pomyśleć o: OK, 
jak chcę na to zareagować? Pomaga nam to wydostać się ze szkodliwych automatyzmów i 
prowadzi do poprawy naszej sytuacji życiowej i większego spokoju. Zwiększa to również 
umiejętności rozwiązywania problemów. 

 

3.6 Studia przypadków w Grecji 

  

Poniższe studia przypadków zapewniają wgląd w zastosowanie i wpływ praktyk uważności 
w Grecji. Przedstawione studia przypadków opierają się na wywiadach przeprowadzonych z 
ekspertami i trenerami z zakresu uważności. Analizując te przykłady z życia, możemy lepiej 
zrozumieć, w jaki sposób praktyka uważności jest wdrażana i jej wpływ na jednostki i 
społeczności w Grecji. 

 

Analizując te studia przypadków, możemy uzyskać cenne informacje na temat praktycznego 
zastosowania i potencjalnych korzyści praktyk uważności w różnych dziedzinach życia w 
Grecji. 

Studia przypadków przeprowadzone w Grecji opierają się na wywiadach z dwoma 
praktykami uważności. 

Pierwszą praktykującą jest Wasia Kougia. Vasia jest certyfikowaną instruktorką jogi RYT-500h 
z 10-letnim doświadczeniem, prowadząc innych ścieżką przez tę wspaniałą tradycję, 
koncentrując się na delikatnej praktyce przepływu Hatha. 
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Drugim praktykującym jest Stelios Zografidis. Urodził się i wychował w Pireusie. Studiował 
konserwację zabytków i dzieł sztuki na Uniwersytecie Technicznym w Atenach, który 
ukończył w 2005 roku. Od tego czasu pracował zarówno w sektorze prywatnym, jak i 
publicznym w wielu częściach Grecji. Od 2012 roku zawodowo zajmuje się terapiami 
komplementarnymi, w szczególności uzdrawianiem pranicznym i refleksologią. Od 2014 
roku mieszka i pracuje w Patras, gdzie wraz z żoną Anną stworzył „Feronię” – ośrodek terapii 
komplementarnych, którego celem jest zarówno bezpośrednie stosowanie terapii, jak i 
edukacja dorosłych w zakresie leczenia i samodoskonalenia. 

  

3.6.1 Studium przypadku 1 – Wywiad z Vassilikim Kougią 

  

  

1. Jakie są główne zalety praktyki uważności? Dlaczego jest to ważne zwłaszcza dla osób 
starszych? (OBOWIĄZKOWY). 

Praktykując uważność, łączymy się ze swoim wnętrzem i komunikujemy się z naszymi 
podstawowymi potrzebami, wartościami, uczuciami i możliwościami, zanim wejdziemy 
w interakcję z innymi. Jeśli potraktujemy naszą uwagę jak latarkę, skierujemy złote 
światło naszej uwagi na siebie. Nasza uwaga jest cenniejsza, niż większość ludzi myśli, a 
uważność jest sposobem na odzyskanie kontroli nad naszym procesem myślenia. 
Korzyści z praktyki uważności dla osób starszych zostały udowodnione badaniami 
naukowymi. Z mojego doświadczenia wynika, że uważność daje poczucie nadziei osobom 
starszym. To, co zmienia się poprzez praktykę, to świadomość fizycznych ograniczeń 
ruchu, akceptacja uczuć i zmian spowodowanych upływem czasu. 

  

2.  Jak działa uważność i jak można ją dostosować do stosowania u osób starszych? 
(Alternatywnie, jakieś inne techniki?) (OBOWIĄZKOWE) 

W jodze zwykliśmy mówić, że „nasz umysł jest wspaniałym sługą, ale okropnym panem”. 
O ile prostsze byłoby nasze życie, gdybyśmy mogli żyć chwilą obecną, zamiast zapełniać 
umysł niepokojem o przyszłość lub rozpamiętywaniem przeszłości? Łączenie się z 
teraźniejszością oznacza obserwowanie, czy nasza prawda jest w harmonii z naszą 
rzeczywistością, zamiast uciekać w nawykowych powtórzeniach. Przeprogramowanie, 
uczenie się i zmiana nawyków to dla osób starszych zadanie wymagające, ale i korzystne. 
Koncentrując się bardziej na podstawowych technikach i rozwijając zaufanie, możemy 
dostosować praktykę do tej grupy. 
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3.  Jeśli Ty (profesjonalista) masz jakieś doświadczenie w nauczaniu uważności osób 
starszych, czy masz jakieś rady/zalecenia, jak do nich podejść? (OPCJONALNY) 

Uczyłam seniorów jogi. Kiedy uczeń jest gotowy, pojawia się nauczyciel – to kolejny 
częsty cytat na temat jogi, pokazujący, że wszystko zaczyna się od intencji ucznia. Aby 
zbliżyć się do tej grupy, należy zorganizować specjalne zajęcia grupowe lub warsztaty dla 
osób w trzecim wieku, prowadzone przez wykwalifikowanego instruktora, który jest 
świadomy problemów zdrowotnych uczestników i poświęcił czas na wyjaśnienie 
oczekiwań i rzeczywistości. 

  

4.  Czy możesz podzielić się historiami sukcesu lub studiami przypadków starszych 
dorosłych, którzy odnieśli korzyść z praktyki uważności i jakich zmian doświadczyli 
w swoim życiu? (OPCJONALNY) 

Wyróżniającym się przypadkiem jest bardzo energiczny emeryt, który doświadczył 
relaksu i postanowił znaleźć równowagę pomiędzy dynamizmem, a odpoczynkiem i 
spędzać więcej czasu na przyjemnych zajęciach. 

  

5.  Jak można wykorzystać uważność do wspierania zdrowia psychicznego i 
emocjonalnego i jakie istnieją na to dowody? (OBOWIĄZKOWY) 

Zobacz co następuje: 
https://www.yogaalliance.org/About_Yoga/Scientific_Research_on_Yoga/Special_Popu
lations/Elderly_and_Aging 

  

6.  Jakie są typowe błędne przekonania lub mity na temat uważności i jak można się z 
nimi uporać? (OPCJONALNY) 

Wszyscy doświadczamy uważności na co dzień, często nawet nie zdając sobie z tego 
sprawy. Nie jest to specyficzna metoda, ponieważ taki stan umysłu można osiągnąć 
poprzez sztukę, świadomy ruch, praktykę oddechową, kontakt z naturą, a nawet w 
zatłoczonym lub hałaśliwym otoczeniu, jeśli zachowamy dystans, a nie oderwanie się od 
tego, co dzieje się poza nami. 

  

7.  Jakiej rady udzieliłbyś osobie, która dopiero zaczyna zgłębiać uważność i jak może 
uczynić ją częścią swojej codziennej rutyny? (OPCJONALNY) 

Przypominam, że przystosowanie się do nowych rzeczy wymaga czasu; Zachęcam do 
słuchania, szanowania, ale także odkrywania swoich ograniczeń i zabrania ze sobą na 
trasę kilku towarzyszy! Dobre nawyki zastępują złe; wystarczy wybór; będziesz 
zadowolony, że to zrobiłeś. 
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DODATKOWE PYTANIA: 

8.  Jakie są główne zalety praktyki uważności? Dlaczego jest to ważne zwłaszcza dla osób 
starszych? (OBOWIĄZKOWE) tak samo jak w punkcie 1 

  

9.  Jak działa uważność i jak można ją dostosować do stosowania u osób starszych? 
(Alternatywnie, jakieś inne techniki?) (OBOWIĄZKOWE) Tak samo jak w punkcie 2 

  

3.6.2 Studium przypadku 2 – wywiad ze Steliosem Zografidisem 

  

 Wstęp 

Badacz: Powiedz nam kilka słów o sobie. 

S.Zografidis: Przede wszystkim pozwólcie, że wyjaśnię, że uważność jest wykorzystywana 
jako narzędzie do osiągnięcia różnych rezultatów lub w kontekście szerszego nauczania. 
Uważność to nie tylko samodzielna koncepcja; można się go uczyć w formie programu lub 
serii lekcji. Jako terapeuta alternatywny prowadzę wraz z małżonkiem ośrodek „Feronia”, 
skupiający się na terapiach alternatywnych i cotygodniowych sesjach medytacyjnych. Celem 
ośrodka jest zarówno bezpośrednie świadczenie terapii osobom potrzebującym, jak i 
edukacja dorosłych w zakresie sposobów samoleczenia i uzdrawiania innych. Dzięki tym 
praktykom ludzie zyskują więcej uważności, spokoju i relaksu w swoim życiu, co pozwala im 
łatwiej radzić sobie z wyzwaniami życiowymi. 

Uważność jest zarówno celem, jak i podróżą. Dzięki uważności możemy osiągnąć znacznie 
więcej, podejmować lepsze decyzje i czerpać korzyści z medytacji. Podczas medytacji 
kierujemy umysł na konkretny cel, odblokowując ukryte energie lub umiejętności, co 
prowadzi do lepszych wyników w życiu. Uważność może być środkiem do doskonalenia 
siebie lub celem samym w sobie, promując zdrowsze podejście do życia i ciesząc się nim w 
pełni. 

W praktyce „uzdrawiania pranicznego”, opartej na naukach Wschodu, jesteśmy duszą 
zamieszkującą trzy ciała: fizyczne, emocjonalne i mentalne. Często zbyt mocno utożsamiamy 
się z tymi ciałami, tracąc kontrolę nad swoim ciałem, emocjami i myślami. Uważność pozwala 
nam być obserwatorami naszego życia, zarówno zewnętrznego, jak i wewnętrznego. 
Korzystając ze zmysłów, możemy zakotwiczyć się w chwili obecnej, dopasowując wszystkie 
trzy ciała i doświadczając życia w pełni. 

Uważność jest niezbędna, ponieważ kiedy jesteśmy w pełni zaangażowani w teraźniejszość, 
doświadczamy spokoju i radości. Jeśli jednak nasza uwaga jest rozproszona, pojawia się 
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cierpienie, gdy różne ciała ciągną nas w różnych kierunkach. Dlatego włączenie uważności 
do naszego życia jest kluczowe dla harmonijnej egzystencji. 

1.  Jakie są główne zalety praktyki uważności? Dlaczego jest to ważne zwłaszcza dla 
osób starszych? (OBOWIĄZKOWY). 

Korzyści z praktyki uważności polegają na pełnym życiu chwilą obecną. Wyobraźcie sobie 
starszą osobę, która ma za sobą znaczną część swojego życia, przepełnioną 
doświadczeniami, nostalgią za przeszłością i obawami o przyszłość i zbliżający się koniec 
życia. Te dwa elementy mogą odciągnąć ich od pełnego doświadczenia teraźniejszości. Wiele 
starszych osób może pomyśleć: „Przeżyłem to wszystko, a teraz czekam tylko na śmierć”. 
Dlatego tak ważna jest dla nich praktyka znajdowania radości w prostych rzeczach i życia „tu 
i teraz”, bycia w pełni obecnym i świadomym. Angażowanie się w zwykłe czynności, takie jak 
mycie naczyń, obserwowanie roślin czy podlewanie doniczki, staje się zupełnie innym 
doświadczeniem, jeśli jest wykonywane uważnie. 

Jednym z istotnych aspektów uważności jest brak oczekiwań, ponieważ oczekiwania niosą 
ze sobą ciężar emocjonalny. Kiedy jest się obecnym i całkowicie zaangażowanym w to, co się 
robi, nie oczekując niczego w zamian, nie ma miejsca na rozczarowanie, gdy sprawy nie 
układają się tak, jak sobie wyobrażaliśmy. Dlatego pielęgnowanie wdzięczności za to, co się 
posiada, staje się niezwykle istotne, szczególnie w przypadku osób starszych, które mogą 
czuć się odizolowane. Bycie wdzięcznym za to, co mają i pielęgnowanie tego staje się 
niezbędne. To jak oś, gdzie z jednej strony leży wdzięczność, a z drugiej oczekiwanie. Test 
można przeprowadzić w naszym życiu, myśląc: gdzie na tej osi znajduje się piłka? Jeśli skłania 
się bardziej w kierunku oczekiwań, oddala się od wdzięczności i odwrotnie. Pchnięcie piłki w 
stronę wdzięczności pozwala, aby oczekiwania zniknęły z życia, 

  

2. Jak działa uważność i jak można ją dostosować do stosowania u osób starszych? 
(Alternatywnie, jakieś inne techniki?) (OBOWIĄZKOWE) 

Wyjaśnię, co miałem na myśli jako wprowadzenie. Uważność można ćwiczyć poprzez różne 
ćwiczenia, takie jak oddychanie lub ruch ciała. Można je zastosować do wszystkiego, co 
robimy. Na przykład, po prostu skupiając swoją uwagę na roślinie, możemy zaangażować się 
w uważność. Nasze zmysły odgrywają znaczącą rolę w tym procesie, ponieważ zakotwiczają 
nasz umysł w teraźniejszości. Podstawowym celem uważności jest przejęcie kontroli nad 
umysłem i niedopuszczenie do tego, aby dał się ponieść myślom i falom emocji. Ćwiczenia 
takie jak medytacja skupiona na oddechu mogą bezpośrednio pomóc nam się zrelaksować i 
znaleźć spokój. 

Jedna konkretna medytacja, którą praktykuję i której uczę, nazywa się „Medytacja 
Bliźniaczych Serc”, która kładzie nacisk na rozwijanie współczucia dla innych. To kolejny 
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sposób na osiągnięcie spokoju, jaki oferuje uważność. Patrzenie na rzeczy przez pryzmat 
piękna i współczucia pozwala sercu wziąć górę nad umysłem, pomagając oczyścić bałagan 
myśli i dostrzec większe piękno świata. 

W dzisiejszym dynamicznym świecie to przejście w kierunku współczucia i uznania jest 
szczególnie istotne. Kultywując uważność i współczucie, możemy doświadczyć głębszych 
połączeń i odkryć większe piękno w otaczającym nas świecie. 

  

3. Jeśli Ty (profesjonalista) masz jakieś doświadczenie w nauczaniu uważności osób 
starszych, czy masz jakieś rady/zalecenia, jak do nich podejść? (OPCJONALNY) 

Mam szczególne doświadczenie z osobami starszymi, ucząc je, jak angażować się w 
uważność, co doprowadziło do innego spojrzenia na ich życie. Niektóre z tych starszych osób 
borykały się z problemami zdrowotnymi, w tym rakiem, co powodowało silny strach przed 
śmiercią i obawę przed pozostawieniem rzeczy. Uważność pomogła im uporać się z tymi 
emocjami i spojrzeć na swoją chorobę w innym świetle, nie jako „złą” rzecz, ale jako szansę 
na zmianę postrzegania życia. 

Jednym z powodów, dla których uważność jest niezbędna, jest to, że zawęża ona pojęcie 
czasu. W miarę pogłębiania się praktyki lęk i oczekiwania na przyszłość zanikają, a ludzie 
zaczynają żyć teraźniejszością, ceniąc każdą sekundę jako dar. Choć życie wyłącznie tu i teraz 
może być trudne, poświęcenie znacznej części dnia uważności może prowadzić do poczucia 
spokoju. 

Dzieci w naturalny sposób żyją chwilą obecną, pragnąc tylko tego, czego chcą w tej chwili. 
Jako dorośli może to być trudniejsze ze względu na różne obowiązki, ale nadal możemy 
przeznaczyć czas na sprawy praktyczne i starać się żyć jak najwięcej teraźniejszością. 

Dla osób starszych i osób opiekujących się nimi uważność może być cennym narzędziem. 
Dając przykład i pokazując im, że każda chwila jest życiem, możemy przekazać to zrozumienie 
innym. Akceptacja i brak osądu nieodłącznie związane z uważnością mogą sprawić, że opieka 
będzie radosnym doświadczeniem, bez poczucia obciążenia trudnościami i skargami. 
Uważna opieka sprzyja prawdziwej wymianie energii, troski i miłości. 

  

4. Czy możesz podzielić się historiami sukcesu lub studiami przypadków starszych 
dorosłych, którzy odnieśli korzyść z praktyki uważności i jakich zmian doświadczyli w 
swoim życiu? (OPCJONALNY) 

Mam do opowiedzenia dwa przypadki, oba dotyczące starszych kobiet, które chorowały na 
raka. Pierwsza miała około 60 lat, druga była starsza. Wykazano znaczne różnice w podejściu 
do radzenia sobie ze stresem oraz w sposobie postrzegania i radzenia sobie z presją 
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wywieraną przez otoczenie w porównaniu z wieloma pacjentami chorymi na raka. Pacjenci 
chorzy na raka często spotykają się z ogromną presją ze strony otoczenia, dotyczącą tego, 
jak powinni się zachowywać i radzić sobie ze strachem przed zbliżającą się śmiercią. Zrobiło 
na mnie wrażenie to, jak te kobiety okazywały znacznie większe współczucie innym, 
zwłaszcza tym, którzy próbowali się nimi opiekować pomimo ich niepokoju. 

Wierzę, że niektóre osoby, szczególnie te otwarte na to, mogą doświadczyć choroby takiej 
jak rak jako katalizatora do innego spojrzenia na życie i uświadomienia sobie, jak 
nieświadomie żyły wcześniej. Posłużono się przykładem pacjentów chorych na raka, 
ponieważ może to z łatwością doprowadzić niektórych do uważności i docenienia życia jako 
daru i radości z życia. U innych może to powodować skrajny strach. To zależy od osoby. 

  

5. Jak można wykorzystać uważność do wspierania zdrowia psychicznego i 
emocjonalnego i jakie istnieją na to dowody? (OBOWIĄZKOWY) 

Nie wiem, jak można to naukowo udowodnić, gdyż nie mam odnotowanej informacji o 
badaniach na ten temat. Jednak do utrzymania zdrowia psychicznego wystarczy nie dać się 
ponieść myślom, ale w jakiś sposób je kontrolować. W naszym nowoczesnym społeczeństwie 
jednostka Zachodu potrzebuje tej zdolności. Dlatego uważam, że istnieje duża potrzeba 
filozofii Wschodu, która kładzie nacisk na ideę „zwolnij” i nie śpiesz się przez życie. Tworzy 
to piękną synergię pomiędzy tymi dwoma podejściami. My zapewniamy prędkość, a oni 
spokój. Dzięki temu połączeniu ogromnie zyskujemy zarówno na naszym dobrostanie 
psychicznym, jak i emocjonalnym. 

  

6. Jakie są typowe błędne przekonania lub mity na temat uważności i jak można się 
z nimi uporać? (OPCJONALNY) 

Wierzę, że wokół tej koncepcji krąży mit, że bycie obecnym i odpuszczanie jest 
równoznaczne z biernością. Niektórzy interpretują „odpuszczanie” jako bierność i pójście z 
prądem, co nie jest prawdą. Bycie obecnym i życie tu i teraz jest stanem aktywnym, ale nie 
jest to aktywność pozbawiona lęku. Nie pasuje to do zachodniego stylu życia, który często 
gloryfikuje bycie zajętym i wielozadaniowość. Jednakże bycie „zajętym” i ciągła 
wielozadaniowość może dawać poczucie spełnienia, ale niekoniecznie sprawiedliwym jest 
uznanie tego za lepsze od praktyki bycia obecnym i spokojnym w tej chwili. Ważne, żeby nie 
przyklejać im etykietki leniwych i obojętnych na życie. Taki pomysł istnieje, ale może nie być 
sprawiedliwy i dokładny.” 

Dlatego zaradziłbym temu, sugerując „Spróbuj!” Trudność polega na tym, że mamy nawyk 
nadmiernego pośpiechu. Nawet gdy próbujemy się zatrzymać, istnieje bezwładność, która 
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ciągnie nas z powrotem w tym kierunku, namawiając nas do kontynuowania szybkiego, 
niespokojnego procesu myślenia. Umysł jest wyszkolony do szybkiego przełączania się z 
jednej rzeczy na drugą, poszukując ciągłych obrazów i czynności. Aby wdrożyć uważność i 
bycie obecnym, musimy stale przypominać sobie o korzyściach z niej płynących i uczynić z 
nich część naszego stylu życia. Wymaga siły woli. 

  

7. Jakiej rady udzieliłbyś osobie, która dopiero zaczyna zgłębiać uważność i jak może 
uczynić ją częścią swojej codziennej rutyny? (OPCJONALNY) 

Doradzałabym im na podstawie moich osobistych doświadczeń, tego jak widzę siebie i 
otaczających mnie ludzi, którzy próbują lub już weszli na tę drogę. Trudność polega na tym, 
aby uczynić uważność i obecność częścią codziennego życia. Aby to osiągnąć, musisz 
najpierw w to uwierzyć i być otwartym na próby. Gdy dostrzeżesz korzyści i emocje, jakie ze 
sobą niesie, zapamiętaj to uczucie, aby zmotywować Cię do przyszłych prób. 

Aby zintegrować uważność z życiem, niezbędne jest stworzenie harmonogramu lub rutyny. 
Na początku może się to wydawać raczej wymuszone niż przyjemne, ponieważ może pojawić 
się wewnętrzny opór. Umysł szuka bezpieczeństwa w znanych wzorcach, dlatego wytyczenie 
nowej ścieżki wymaga wysiłku. Rozpoczęcie od krótkich sesji i stopniowe zwiększanie ich 
częstotliwości może sprawić, że stanie się to naturalną częścią życia. 

Aby pozostać w niej aktywnym, istotne jest powiązanie z praktyką innych aspektów życia. Na 
przykład ćwiczenia, w przypadku których często nie dostrzegamy korzyści z nich płynących i 
tracimy motywację. W dzisiejszym dynamicznym świecie planowanie długoterminowe jest 
wyzwaniem, dlatego kluczem jest chęć i czerpanie przyjemności z praktyki w chwili obecnej, 
bez oczekiwań na przyszłość. 

Poglądy rozmówcy jako epilog 

Uważność nie pojawiłaby się w naszym życiu, gdybyśmy nie byli jej potrzebni. W ośrodkach 
miejskich, gdzie jest więcej ludzi, więcej stresu i więcej ruchu, istnieje większe 
zapotrzebowanie na sposoby radzenia sobie z takimi sytuacjami. Istnieje również odwrotny 
sposób radzenia sobie ze stresem i trudnościami, który polega na utracie świadomości. 
Niektórzy uciekają się do alkoholu lub narkotyków lub po prostu unikają rozwiązywania 
problemów, próbując od nich uciec. Ta potrzeba ucieczki również istnieje. Tyle, że ty do tego 
podchodzisz inaczej. 

Praktyki uważności mogą przynieść znaczne korzyści jednostkom oraz placówkom i 
strukturom opieki zdrowotnej. 
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DODATKOWE PYTANIA: 

8. Jakie są główne zalety praktyki uważności? Dlaczego jest to ważne zwłaszcza dla 
osób starszych? (OBOWIĄZKOWE) jak nr 1 

  

9. Jak działa uważność i jak można ją dostosować do stosowania u osób starszych? 
(Alternatywnie, jakieś inne techniki?) (OBOWIĄZKOWE) Tak samo jak nr 2 

 

3.7 Studia przypadków w Republice Macedonii Północnej 

  

Poniższe studia przypadków rzucają światło na sposób stosowania technik uważności i ich 
wpływ na ludzi w Republice Macedonii Północnej. Te historie przypadków są wynikiem 
wywiadów z trenerami i specjalistami uważności. 

 

3.7.1 Studium przypadku 1 – praktyk uważności 1, MK 

 

 

1.Jakie są główne zalety praktyki uważności? Dlaczego jest to ważne zwłaszcza dla osób 
starszych? (OBOWIĄZKOWY) 

Główne korzyści płynące z praktykowania uważności są liczne i mogą być szczególnie ważne 
w przypadku osób starszych. Uważność może pomóc zmniejszyć stres i niepokój, poprawić 
samopoczucie emocjonalne, poprawić zdolności poznawcze i promować ogólne zdrowie 
psychiczne i fizyczne. W przypadku osób starszych korzyści te mogą być szczególnie cenne, 
ponieważ mogą one stawić czoła różnym zmianom życiowym, wyzwaniom zdrowotnym i 
poczuciu izolacji. Z drugiej jednak strony praca z osobami starszymi może być naprawdę 
wymagająca, gdyż ich nawyki i styl życia są od dawna pielęgnowane i głęboko zakorzenione. 
Dlatego praca z osobami starszymi wymaga dużej cierpliwości i doświadczenia 

2.Jak działa uważność i jak można ją dostosować do stosowania u osób starszych? 

(Alternatywnie, jakieś inne techniki?) (OBOWIĄZKOWE) 

Uważność działa poprzez kultywowanie nieoceniającej świadomości chwili obecnej. Polega 
na zwracaniu uwagi na myśli, emocje i doznania cielesne bez nadmiernego przywiązywania 
się do nich lub reagowania na nie. W przypadku osób starszych uważność można dostosować 
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za pomocą technik dostosowanych do ich zdolności fizycznych i poznawczych. Można na 
przykład uwzględnić delikatne praktyki ruchowe, takie jak joga na krześle lub medytacja w 
chodzeniu. Ponadto krótsze i częstsze sesje uważności mogą być bardziej odpowiednie dla 
ich potrzeb. Pracując z osobami starszymi należy mieć na uwadze nie tylko ich kondycję 
fizyczną, ale także psychiczną. Kiedy ktoś jest w starszym wieku, bardziej realistyczne jest 
oczekiwanie, że jego osobiste doświadczenia będą wypełnione znacznie większą ilością bólu 
i cierpienia niż doświadczenia młodszej osoby, a zadaniem osoby praktykującej uważność 
powinno być nakierowanie na świadomość oraz przezwyciężanie bólu i cierpienia. W końcu, 
jak mówi Jon Kabat Zinn: „Uważność to…zwrócenie się ku życiu…. Żyć tak, jakby każda chwila 
była ważna, jakby liczyła się każda chwila i można było nad nią pracować, nawet jeśli jest to 
chwila bólu, smutku, rozpaczy lub strachu. 

3.Jeśli Ty (profesjonalista) masz jakieś doświadczenie w nauczaniu uważności osób 
starszych, czy masz jakieś rady/zalecenia, jak do nich podejść? (OPCJONALNY) 

Jako osoba praktykująca uważność pracująca z osobami starszymi, ze smutkiem stwierdzam, 
że niezwykle istotne jest podejście do nich z cierpliwością, współczuciem i zrozumieniem, 
zgodnie z powyższymi słowami. Ponadto wiele starszych osób może nie mieć wcześniejszego 
doświadczenia z uważnością lub medytacją, dlatego kluczowe jest stopniowe wprowadzanie 
tej praktyki i wyjaśnianie płynących z niej korzyści w przystępny sposób. Należy pamiętać, że 
starsi dorośli są mniej otwarci na nowe doświadczenia niż młodzi. Zatem cierpliwość jest 
kluczowa. W tym sensie stworzenie bezpiecznego i wspierającego środowiska może zachęcić 
ich do uczestnictwa i otwartości na praktykę. Pamiętaj, że uważność to umiejętność, która 
rozwija się z biegiem czasu, a doświadczenia każdej osoby mogą być inne. Odkrywanie 
różnych technik uważności i znajdowanie tego, co najlepiej rezonuje z daną osobą, może 
sprawić, że praktyka stanie się przyjemniejsza i bardziej trwała. 

4.Czy możesz podzielić się historiami sukcesu lub studiami przypadków starszych 
dorosłych, którzy odnieśli korzyść z praktyki uważności i jakich zmian doświadczyli w 
swoim życiu? (OPCJONALNY) 

Seniorzy, którzy regularnie praktykują uważność, zgłaszają poprawę samopoczucia 
emocjonalnego, lepsze radzenie sobie ze stresem, zmniejszenie poczucia samotności i 
poprawę funkcji poznawczych. Niektórzy mogą doświadczyć większej odporności i bardziej 
pozytywnego nastawienia do życia. Osobiście zauważyłem, że praktyki oparte na uważności 
dla osób starszych mogą nawet pomóc w przypadku wyzwań fizycznych, takich jak problemy 
ze snem i radzenie sobie z bólem. Zauważyłem również, że osoby starsze, które angażują się 
w techniki uważności, poprawiają swoje funkcje poznawcze i ogólny nastrój oraz redukują 
trudne stany emocjonalne, takie jak samotność, depresja, lęk i stres, które zwykle 
przychodzą z wiekiem. Przecież nie tylko moje osobiste doświadczenie jako praktyka 
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mindfulness, ale także liczne badania naukowe potwierdzają działanie u osób 
starszych:https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4868399/); 

5.Jak można wykorzystać uważność do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego 
i jakie istnieją na to dowody? (OBOWIĄZKOWY) 

Uważność może znacząco wspierać zdrowie psychiczne i emocjonalne, zmniejszając 
rozmyślanie, zwiększając samoświadomość i promując bardziej pozytywne spojrzenie na 
życie. Badania wykazały, że praktyki uważności mogą pomóc zmniejszyć objawy depresji i 
lęku, poprawić uwagę i pamięć oraz zwiększyć ogólne zadowolenie z życia. Ponadto 
interwencje oparte na uważności włączono do terapii różnych schorzeń psychicznych, 
uzyskując obiecujące wyniki. 

W ostatnich latach gwałtownie wzrosło zainteresowanie środowisk akademickich 
uważnością. W bazie PsycINFO (PsycINFO to baza abstraktów literatury z zakresu 
psychologii, stworzona przez Amerykańskie Towarzystwo Psychologiczne) wyszukiwanie 
słowa kluczowego „mindfulness” daje w rezultacie 1524 artykuły za sam rok 2020. 
Najnowsze artykuły łączą interwencje uważności ze zdrowiem układu krążenia (Nardi i in., 
2020)[1], dobrostanem seksualnym (Leavitt i in., 2020)[2], depresją oporną na leczenie 
(Foroughi i in., 2020)[3 ] i klimat w klasie podstawowej (Meyer i in., 2020) [4]. 

6.Jakie są typowe błędne przekonania lub mity na temat uważności i jak można się z nimi 
uporać? (OPCJONALNY) 

Jednym z powszechnych błędnych przekonań na temat uważności jest to, że polega ona na 
oczyszczeniu umysłu ze wszystkich myśli. W rzeczywistości uważność polega na 
obserwowaniu myśli bez osądzania, a nie na ich tłumieniu. Kolejnym mitem jest to, że 
uważność jest wyłącznie techniką relaksacyjną. Chociaż relaks może być produktem 
ubocznym, głównym celem jest rozwinięcie świadomości i akceptacji własnych doświadczeń. 

7.Jakiej rady udzieliłbyś osobie, która dopiero zaczyna zgłębiać uważność i jak może 
uczynić ją częścią swojej codziennej rutyny? (OPCJONALNY) 

Osobom rozpoczynającym przygodę z uważnością polecam zacząć od krótkich i prostych 
praktyk, takich jak skupione oddychanie lub skanowanie ciała. Konsekwencja jest kluczowa, 
dlatego nawet kilka minut uważności każdego dnia może być korzystne. Wyznaczenie 
konkretnego czasu i miejsca na ćwiczenia może sprawić, że stanie się to rutyną. Niezbędne 
jest bycie cierpliwym wobec siebie i zrozumienie, że umysł może błądzić podczas praktyki – 
delikatne przekierowanie uwagi na chwilę obecną jest częścią tego procesu. 
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3.7.2 Studium przypadku 2 – praktyk uważności w MK 

 

 

1.Jakie są główne zalety praktyki uważności? Dlaczego jest to ważne zwłaszcza dla osób 
starszych? (OBOWIĄZKOWY) 

Główne korzyści płynące z praktykowania uważności wynikają z jej zdolności do wnoszenia 
większej świadomości i obecności do własnego życia. Dla osób starszych ma to kluczowe 
znaczenie, ponieważ pomaga im pozostać zaangażowanymi w chwili obecnej, wzmacniając 
poczucie wdzięczności i zadowolenia z życia takiego, jakie jest. Uważność może również 
złagodzić uczucie samotności i izolacji, tworząc głębsze połączenie ze sobą i innymi. 

2.Jak działa uważność i jak można ją dostosować do prakty skierowanych do osób 
starszych? 

Uważność działa poprzez trening umysłu, aby skupiał się na chwili obecnej bez osądzania. 
Można ją dostosować dla osób starszych poprzez dostosowane praktyki medytacyjne, które 
odpowiadają ich fizycznym potrzebom i preferencjom. Na przykład skuteczne mogą być 
medytacje w pozycji siedzącej lub ćwiczenia wyobraźni z przewodnikiem. Włączenie 
uważności do codziennych czynności, takich jak jedzenie, spacery lub obcowanie z przyrodą, 
może również uczynić ją bardziej dostępną dla nich. 

3.Jeśli Ty (profesjonalista) masz jakieś doświadczenie w nauczaniu uważności osób 
starszych, czy masz jakieś rady/zalecenia, jak do nich podejść? (OPCJONALNY) 
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Ucząc uważności osoby starsze, konieczne jest podejście do nich z prawdziwą empatią i 
zrozumieniem ich doświadczeń życiowych. Tworzenie ciepłego i niezagrażającego 
środowiska jest kluczowe, ponieważ niektórzy seniorzy mogą być sceptyczni lub wahać się, 
czy spróbować czegoś nowego. Korzystanie z możliwych przykładów i historii może pomóc 
im nawiązać kontakt z praktyką i dostrzec jej znaczenie dla ich życia. 

4.Czy możesz podzielić się historiami sukcesu lub studiami przypadków starszych 
dorosłych, którzy odnieśli korzyść z praktyki uważności i jakich zmian doświadczyli w 
swoim życiu? (OPCJONALNY) 

Istnieje kilka historii sukcesu osób starszych, które skorzystały z praktyki uważności. Na 
przykład jedna starsza osoba, z którą pracowałam, doświadczyła znacznej redukcji 
przewlekłego bólu i poprawy zdolności radzenia sobie z wyzwaniami związanymi ze 
starzeniem się. Inny senior stwierdził, że czuje się bardziej zrównoważony emocjonalnie i 
odporny na życiowe niepewności. 

5.Jak można wykorzystać uważność do wspierania zdrowia psychicznego i 
emocjonalnego i jakie istnieją na to dowody? (OBOWIĄZKOWY) 

Uważność może być potężnym narzędziem wspierającym zdrowie psychiczne i emocjonalne 
osób starszych. Badania wykazały, że regularna praktyka uważności może zmniejszyć objawy 
depresji i lęku, poprawić ogólne samopoczucie i poprawić funkcje poznawcze. Promując 
samoświadomość i akceptację, uważność umożliwia seniorom lepsze radzenie sobie ze 
stresorami i utrzymanie pozytywnego nastawienia do życia. 

6.Jakie są typowe błędne przekonania lub mity na temat uważności i jak można się z 
nimi uporać? (OPCJONALNY) 

Powszechnym błędnym przekonaniem na temat uważności jest to, że jest to wyłącznie 
praktyka religijna lub duchowa. W rzeczywistości uważność może mieć charakter świecki i 
zostać dostosowana do indywidualnych przekonań i wartości. Innym mitem jest to, że 
uważność wymaga godzin medytacji każdego dnia. Nawet krótkie chwile uważnej 
świadomości mogą przynieść pozytywne zmiany w codziennym życiu. 

7.Jakiej rady udzieliłbyś osobie, która dopiero zaczyna zgłębiać uważność i jak może 
uczynić ją częścią swojej codziennej rutyny? (OPCJONALNY) 

Jeśli dopiero zaczynasz przygodę z uważnością, polecam zacząć od nastawienia 
początkującego i zachować delikatność wobec siebie przez całą podróż. Zacznij od prostych 
praktyk, takich jak uważne oddychanie lub skanowanie ciała, stopniowo zwiększając czas 
trwania, gdy poczujesz się bardziej komfortowo. Włączenie uważności do codziennej rutyny 
może być tak proste, jak wzięcie kilku uważnych oddechów przed posiłkiem lub zatrzymanie 
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się, aby obserwować przyrodę podczas spaceru. Eksperymentuj z różnymi technikami, aby 
znaleźć tę, która najbardziej do Ciebie przemawia. 

 

3.8 Studia przypadków w Polsce 

  

Mindfulness zyskuje w Polsce coraz większą popularność i znajduje zastosowanie w różnych 
obszarach. Poniżej przedstawiamy wyniki dwóch wywiadów z trenerami mindfulness, którzy 
przybliżą ten temat w Polsce. 

 

3.8.1 Studium przypadku 1 

 

 

1.Jakie są główne zalety praktyki uważności? Dlaczego jest to ważne zwłaszcza dla osób 
starszych? 

Regularne stosowanie mindfulness zmniejsza stres, obniża ciśnienie krwi, pozytywnie 
wpływa na proces trawienia, a nawet pomaga zwalczać ból. Ponadto uważność działa 
relaksująco i uspokajająco, pozwala osiągnąć harmonię ciała i umysłu, utrzymać dobrą 
kondycję psychiczną i fizyczną. 

Trening uważności usprawnia u seniorów procesy poznawcze związane z zapamiętywaniem 
informacji, orientacją w przestrzeni czy myśleniem abstrakcyjnym. Dzięki technikom 
uważności możemy wyeliminować to, co w danej chwili nie jest ważne i skupić się tylko na 
tym, co ważne (i dzieje się „tu i teraz”), pozwala to nie tylko poprawić naszą pamięć, ale przy 
okazji poprawia naszą efektywność , zmniejsza stres i znacząco wpływa na to, jak myślimy. 
Trening uważności pomaga seniorom i chroni przed pogorszeniem funkcji poznawczych, 
które następuje wraz z wiekiem. 

  

2.Jak działa uważność i jak można ją dostosować do praktyk skierowanych do osób 
starszych? 

(Alternatywnie, jakieś inne techniki?) 

 

Uważność polega na zauważaniu własnych myśli, emocji i uczuć bez osądzania i 
przywiązywania się do nich. Osoba starsza może nauczyć się obserwować swoje myśli i 
emocje, zdając sobie sprawę, że są one zmienne i niezależne od swojej prawdziwej 
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tożsamości. Umiejętność ta pozwala uniknąć utożsamiania się z negatywnymi myślami i 
emocjami, co jest szczególnie ważne w obliczu wyzwań związanych z wiekiem. Ćwicząc 
uważność z seniorami, warto pamiętać, że zazwyczaj potrzebują oni więcej czasu na 
przyswojenie technik i skupienie, dlatego zaczynam od krótszych sesji i stopniowo wydłużam 
czas trwania techniki. 

Często pokazuję seniorom, że techniki uważności można zastosować do zwykłych, 
przyziemnych czynności, takich jak mycie rąk. Przede wszystkim radzę im w pełni skupić się 
na tej aktywność. Polecam aby zauważyli temperaturę wody w kranie i jej zmiany, poczuli, 
jak woda chłodzi lub ogrzewa ich dłonie. Słuchali szumu płynącej wody, jej plusku. Poczuli 
zapach mydła i piany na dłoniach, miękkość lub szorstkość ręcznika. Upewnili się, że mają 
suche ręce. Na suche dłonie nałożyli trochę kremu. Dotknęli grzbietów dłoni, przeciągnęli go 
i poczuli pod palcami. Ponadto radzę wybrać kojące słowa, które będą mogli powtarzać w 
myślach podczas mycia rąk. Może to być również kilka zwrotek piosenki, która podniesie ich 
na duchu. 

W podobny sposób radzę im to samo robić z wieloma innymi prostymi obowiązkami 
domowymi. 

  

3.Jeśli Ty (profesjonalista) masz jakieś doświadczenie w nauczaniu uważności osób 
starszych, czy masz jakieś rady/zalecenia, jak do nich podejść? 

 

Wydaje mi się, że najważniejsze jest stworzenie atmosfery współpracy i wsparcia wśród 
seniorów biorących udział w szkoleniu – zbudowanie z nimi relacji opartej na zaufaniu i 
nieocenianiu. Zachęcam seniorów do dzielenia się swoimi doświadczeniami i refleksjami. 
Spotkania powinny odbywać się regularnie, aby seniorzy mogli dzielić się swoimi postępami 
i motywować się nawzajem. 

  

4.Czy możesz podzielić się historiami sukcesu lub studiami przypadków starszych 
dorosłych, którzy odnieśli korzyść z praktyki uważności i jakich zmian doświadczyli w 
swoim życiu? 

 

Tak. Pracowałem kiedyś z panem po 70. roku życia, cierpiącym na postępującą chorobę 
Alzheimera. Jak wiadomo, osoby, u których zdiagnozowano demencję, czasami zachowują 
się agresywnie i odczuwają niepokój w kontaktach z innymi ludźmi. Zaczęliśmy od bardzo 
prostych technik uważności – pokazywania obiektów, skupiania się na ich kolorze, fakturze, 
czasem zapachu i dźwięku, jaki wydają, powoli przechodząc do uspokajającego oddechu. Po 
sześciu miesiącach regularnych spotkań. Rodzina tego pana zauważyła znaczną poprawę w 
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zachowaniu seniora. Nawet gdy zdarzały się epizody złości, techniki uważności ułatwiały 
uspokojenie się seniora. 

  

5.Jak można wykorzystać uważność do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego 
i jakie istnieją na to dowody? 

 

Techniki uważności mogą przynieść znaczne korzyści zarówno w działaniach 
profilaktycznych, jak i w ramach wsparcia psychologicznego. Uważność ma dobrze opisane 
podstawy teoretyczne i mechanizmy działania w przypadku osób dorosłych oraz w 
promowaniu ich zdrowia psychicznego. 

 

Ułatwia to dostosowanie tej metody do indywidualnych potrzeb zarówno osoby dorosłej, jak 
i dziecka. Ponadto jest to technika, która poprzez swój związek z budowaniem odporności 
psychicznej i zdolności do samoregulacji pozwala nie tylko ograniczyć występowanie 
niektórych zjawisk psychopatologicznych, ale także pozytywnie wpłynąć na ogólny 
dobrostan psychiczny. 

  

6.Jakie są typowe błędne przekonania lub mity na temat uważności i jak można się z nimi 
uporać? 

 

Najczęstszym mitem na temat uważności jest postrzeganie tej techniki jako cudownej 
pigułki, która wyleczy wszystkie nasze złe emocje. Uważność nie „cudownie” usuwa 
problemy. Nie jest też najskuteczniejszym narzędziem w pracy klinicznej – np. ekspozycja 
stosowana w terapii poznawczo-behawioralnej (CBT) radzi sobie skuteczniej z redukcją 
zaburzeń lękowych. 

  

7.Jakiej rady udzieliłbyś osobie, która dopiero zaczyna zgłębiać uważność i jak może 
uczynić ją częścią swojej codziennej rutyny? 

 

Przede wszystkim systematyczność i otwarty umysł. Każda zmiana wymaga czasu, podobnie 
jak praktykowanie technik uważności. Zacznij od małych kroków, powoli wyrabiaj w sobie 
nawyk, a w efekcie sam będziesz zaskoczony, jak wiele codziennych czynności możemy 
celebrować tu i teraz. 
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3.8.2 Studium przypadku 2 

 

 

1.Jakie są główne zalety praktyki uważności? Dlaczego jest to ważne zwłaszcza dla osób 
starszych? 
 
Uważność przynosi korzyści każdej osobie, która ją praktykuje. Należą do nich poprawa 
samokontroli, obiektywizm, zmniejszona impulsywność, większa elastyczność 
psychologiczna, poprawa koncentracji, spokój i jasność umysłu, poprawa inteligencji 
emocjonalnej oraz zwiększona uwaga, akceptacja i współczucie wobec innych. 

W przypadku osób starszych regularne praktyki uważności mogą zatrzymać zmiany w mózgu 
starszego człowieka, a także zwiększyć kreatywność, pomóc radzić sobie ze stresem i 
spowolnić postęp choroby Alzheimera. 

 

2. Jak działa uważność i jak można ją dostosować do praktyk skierowanych do osób 
starszych? 

(Alternatywnie, jakieś inne techniki?) 

Trening uważności można praktykować w dogodny dla nas sposób – sprowadza się on 
głównie do chwili wyciszenia w samotności z dala od rozpraszaczy (najlepiej na łonie natury 
lub we własnym domu). Najprostsze zasady tej metody ograniczają się głównie do skupienia 
się na tym, co dzieje się „tu i teraz”, kontrolowania oddechu, oczyszczenia myśli ze zbędnych 
emocji, skupienia się na robieniu tylko jednej rzeczy na raz, porzucenia automatycznego 
myślenia i samokontroli. przyjęcie. 

3.Jeśli Ty (profesjonalista) masz jakieś doświadczenie w nauczaniu uważności osób 
starszych, czy masz jakieś rady/zalecenia, jak do nich podejść? 

Upewnij się, że miejsce jest wygodne i bezpieczne. Wybierz ciche i spokojne otoczenie, 
wolne od czynników rozpraszających. Zapewnij wygodne krzesła lub poduszki, które 
zaspokoją fizyczne potrzeby seniorów i wybierz ćwiczenia uważności odpowiednie dla 
seniorów. Skoncentruj się na prostych i łatwych technikach. 

4.Jak można wykorzystać uważność do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego 
i jakie istnieją na to dowody? 

Praktykowanie uważności może złagodzić skutki depresji. Badania pokazują, że większa 
świadomość emocji i myśli pomaga lepiej sobie radzić. Rozwijanie uważności pozwala ci stać 
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się bardziej świadomym swoich nawykowych wzorców myślenia, odczuwania i działania. 
Praktykowanie uważności pomaga zmniejszyć negatywne fizyczne i psychiczne skutki stresu 
oraz opracowuje skuteczniejsze sposoby radzenia sobie ze stresującymi doświadczeniami. 
Utrzymanie pełniejszej uwagi/koncentracji sprzyja większej obecności we wszystkich 
sytuacjach, poprawia relacje i komunikację z innymi. 

5.Jakie są typowe błędne przekonania lub mity na temat uważności i jak można się z nimi 
uporać? 

W swojej pracy często spotykam się ze stwierdzeniem, że uważność to tylko medytacja. 
Medytacja jest oczywiście techniką uważności, ale nie tylko medytacją. Praca z oddechem, 
skupianie uwagi na codziennych czynnościach, pisanie pamiętnika, kolorowanie, słuchanie 
muzyki to techniki uważności, dlatego błędem jest stawianie znaku równości między 
uważnością, a medytacją. 

6.Jakiej rady udzieliłbyś osobie, która dopiero zaczyna zgłębiać uważność i jak może 
uczynić ją częścią swojej codziennej rutyny? 

Spróbuj znaleźć czas wyłącznie dla siebie. Na początku może to być tylko 5 minut. Nawet 
biorąc prysznic możesz ćwiczyć uważność, dlatego ważne jest, aby w najprostszych 
czynnościach dostrzegać okazję do zatrzymania się, skupienia uwagi i celebrowania chwili. 

 

3.9 Wnioski 

  

Ogólnie rzecz biorąc, studia przypadków przeprowadzone w różnych krajach europejskich 
rzucają światło na powszechne przyjęcie i stosowanie praktyk uważności w różnych 
kulturach i kontekstach. Na Litwie, silna tradycja kulturowa praktyk uważności, w połączeniu 
z naturalnym pięknem kraju, zapewniają idealne środowisko do promowania dobrego 
samopoczucia i zmniejszania stresu. W Hiszpanii, wywiady z Inez Marçal i Irene Serrat 
podkreślają różnorodne doświadczenie zawodowe osób praktykujących uważność oraz ich 
rolę w prowadzeniu warsztatów i interwencji mających na celu promowanie zrozumienia 
emocjonalnego i zmniejszanie samotności. Również we Włoszech obserwuje się 
powszechność praktyk uważności i podkreśla się ich potencjalne korzyści dla dobrego 
samopoczucia psychicznego i emocjonalnego. W Niemczech, studia przypadków 
przeprowadzone z Luisą Lehmann i Diane Nagel ilustrują integrację uważności z edukacją, 
środowiskiem korporacyjnym i zarządzaniem zdrowiem. W Grecji, spostrzeżenia ekspertów 
i trenerów podkreślają wpływ praktyk uważności na jednostki i społeczności. Wreszcie, w 
Polsce, wywiady z trenerami uważności wskazują na rosnącą popularność i zastosowanie 
uważności w różnych dziedzinach. Przeprowadzone studia przypadków ukazują, w jaki 
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sposób uważność jest wdrażana i dostosowywana w całej Europie, aby poprawić jakość życia 
i stawić czoła wyzwaniom związanym ze zdrowiem psychicznym w różnych środowiskach. 
Wywiady z trenerami uważności potwierdzają rosnącą popularność i zastosowanie 
uważności w różnych dziedzinach oraz ukazują, w jaki sposób uważność jest wdrażana i 
dostosowywana w całej Europie, aby poprawić jakość życia i stawić czoła wyzwaniom 
związanym ze zdrowiem psychicznym w różnych środowiskach. 

 

4. KONSPEKT 

 

Po dogłębnej analizie dokumentu "ANALIZA I KONTRASTOWANIE DOŚWIADCZEŃ I DOBRYCH 
PRAKTYK NA POZIOMIE KRAJOWYM ORAZ BADANIA PRZYPADKÓW" stwierdzono, że 
zidentyfikowane potrzeby są następujące:Cost of resources 

 Brak zrozumiałej definicji uważności (mindfulness) 
 Brak doświadczenia praktyków w dostosowywaniu się do potrzeb pacjentów. 
 Brak cierpliwości niektórych specjalistów w odniesieniu do stylu życia różnych osób.  
 Uważność nie jest zintegrowana z codzienną aktywnością. 
 Praktyk nie jest świadomy, że każdy użytkownik potrzebuje innego czasu, aby nauczyć się 

stosować daną technikę. 
 Brak zasobów 
 Brak zrozumienia sytuacji każdego uczestnika. 
 Brak zrozumienia przez uczestników, z czym wiąże się codzienna praktyka uważności. 
 Brak świadomości tego, co oznacza osiągnięcie pełnej stabilności naszego wewnętrznego 

świata. 

W oparciu o powyższe potrzeby, nasza propozycja dotyczy następujących tematów w kursie, który 
zostanie opracowany w ramach projektu.Definition of mindfulness 

 
 Charakterystyka osób praktykujących mindfulness 
 Co skłania ludzi do praktykowania uważności? 
 Integracja mindfulness z działaniami społecznymi 
 Charakterystyka praktykującego, który wykonuje praktykę uważności 
 Indywidualizacja podejścia. Wykrywanie potrzeb każdego uczestnika. 
 Korzyści z praktykowania uważności. 
 Jak osiągnąć stabilność w swoim wewnętrznym świecie. 

 



Sfinansowano ze środków Unii Europejskiej. Jednakże wyrażone poglądy i opinie należą wyłącznie do 
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