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w edukacji dorostych

Kurs rodzi sie z potrzeby znalezienia modelu nauczania, ktéry rozwija metodologie,
pomagajacg zmniejszy¢ problemy generowane na poziomie edukacyjnym w ubiegtym i
obecnym stuleciu. To pozwala nam wygenerowa¢ model, ktéry pomaga edukacji
odpowiedzie¢ na wysoki poziom niepowodzen szkolnych, porzucenie nauki,
wykluczenie edukacyjne i spoteczne, stope bezrobocia, uzywanie narkotykow,
agresywnos$é, nierdwnosé pfci i sytuacje uczniéw z problemami zdrowia psychicznego.
Wszystko to prowadzi nas do zaproponowania strategii, ktéra pozwala zagtebi¢ sie w
kazdy z tych réinych probleméw w sposéb innowacyjny i inkluzywny, co wigze sie z
budowaniem narzedzi, umiejetnosci i kompetencji, aby uczestnicy, bezposrednio i

posrednio, rodziny, spoteczenistwo, Srodowisko edukacyjne, mogli osiggngé¢ wyiszy

poziom zarzgdzania wewnetrznego i zewnetrznego.

Rozwigzanie opracowywane jest przez zespot pedagogiczny z duzym doswiadczeniem

edukacyjnym, zawodowym i szkoleniowym w zakresie trudnosci integracyjnych.

Ideg kursu jest rozwiniecie i zaproponowanie instrumentéw towarzyszgcych procesowi
budowania przestrzeni lub klasy, w ktdérej mozna zbudowaé "integralng" osobe ze
zdolnoscig do ewolucji, adaptacji i rozwoju w kazdym obszarze jej zycia, generujac
jednostke zdolng do wptywania na swoje rézne Srodowiska, dajac poczatek "liderowi"

przysztosci. Taniec jest tu kluczowym narzedziem.

Dlatego potrzeba ciggtego wprowadzania innowacji i uczenia sie w rdznych
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sytuacjach, w ktérych znajdujemy sie przez cate zycie szkolne, osobiste, zawodowe i

spoteczne, pozwolita na
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pojawienie sie pofaczenia mindfulness i tanica, jako osi transformujgcej osobe i jej

otoczenie.

Kurs dazyt do wtaczenia studentéw, osdéb z trudno$ciami w nauce, osobistymi lub
spotecznymi oraz z duzym ryzykiem wykluczenia edukacyjnego i spotecznego, a takze
do wtaczenia grup z zaburzeniami zdrowia psychicznego, fizycznego i sensorycznego

jako sposobu na wypracowanie zmiany na poziomie nieréwnosci pfci.

Uzasadnienie Dancefulness opiera sie na sukcesie, ktéry wykazaty pewne prace i
doswiadczenia wniesione przez nauczycieli tego kursu, ktéry ma na celu stworzenie
programu zmian W wizji nauczyciela, centrum i ucznidw oraz organizacji, ktére

wspotpracujg bezposrednio lub posrednio z osobami o wysokim ryzyku wykluczenia.

Metodologia, ktéra bedzie stosowana w Dancefulness opiera sie na potaczeniu
wczesniej zademonstrowanych skutecznych metod, jest okreslona poprzez dwie osie:
pierwszg bedzie taniec jako srodek dziatania i redukowania réznych trudnosci, a druga
mindfulness jako elementy zmiany samos$wiadomosci, uczenia sie i pokonywania
probleméw indywidualnie i zbiorowo. Wspomniane osie sg niezbedne, aby osiggnac
wspoélny cel, jakim jest nauka rozumienia naszego ciata i naszego umystu oraz

osiggniecie pieknej kompozycji tanecznej. Budowanie wartosci i umiejetnosci, ktore

dziatajg bezposrednio na wyniki w szkole lub zmieniajg kierunek naszego zycia.
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Musimy nauczyé¢ sie rozumieé, ze edukacja nie powinna by¢ prostym procesem
przekazywania poje¢, ale ze uczenie sie jest procesem bycia w zgodzie z naszym

umystem, sercem i rozumem.

<<Instytucja edukacyjna w takiej formie, w jakiej jest zbudowana, nie zajmuje sie
wiecej niz mato znaczacymi rzeczami, nie uczy ludzi, jak by¢ dobrymi ludzmi, aby
osiggnaé lepszy swiat, wystarczy krotki kontakt ze szkota, aby mtodzi ludzie wiedzieli,

Zze nie jest ona dla nich interesujgca >> (Claudio Naranjo, 2004).

System edukacyjny, w ktérym zazwyczaj rozwijamy nasze funkcje dydaktyczne,
charakteryzuje sie pokazywaniem edukacji skoncentrowanej na celach, a nie na
procesach, najwazniejszy jest efektkoricowy, dlatego pokazujemetodyke nastawiong
na automatyzacje wprzeciwienstwie do profesjonalnego i osobistego zarzgdzania
sobga. Obserwuje sie zatem model zorientowany na wyniki. Rdwniez wartos¢ uczniow
jest dokonywana na podstawie wczesniej ustalonych kryteriow,generujgc kontekst,
ktory okresla "CO JEST DOBRE A CO JEST ZLE", wartos$¢ kazdego z nich zalezy od grupy
odniesienia, ktérg stosujemy do klasyfikacji. Wreszcie, edukacja opiera sie na bardziej
intelektualnym rozwoju w poréwnaniu z umiejetnosciami miekkimi, jak wskazano

(Ramos, Recondo i Enriquez, 2012).

Edukacja musi dgzy¢ do tego, aby uczniowie mogli zwiekszy¢ ciekawos¢ jako sposéb na
generowanie uczniéw ze zdolnoscig do zwiekszania przedsiebiorczosci. Bedzie to srodek
tworzenia przysztych profesjonalistow, ktérzy odpowiadajg na nowe wyzwania

pojawiajgce sie w UE.

Powyzsze powoduje, ze w klasach mamy wysoki wskaznik demotywacji i porzucania
nauki, gorszg atmosfere, wiekszg frustracje wsrdd ucznidw, a takze nauczycieli, ktérzy
sg bardziej oderwani od procesu nauczania, poniewaz wzrosty ich funkcje na poziomie
administracyjnym i stali sie zwyktymi eksponentami wiedzy w sSrodowisku, ktore
poszukuje zdolnosci do przystosowania sie lub reagowania na gtdwne zmiany
technologiczne i spoteczne. Z tego powodu zaczyna pojawia¢ sie model uczenia sie, w

ktérym klasa ma poczucie towarzyszenia w rozwoju i charakterystyce kazdego
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przedmiotu, dlatego przestrzenie rozwoju uczenia sie muszg zwrdcic sie w kierunku

poczucia petnej samowiedzy, aby wzmocni¢ wszechstronny rozwadj ucznia.
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W nowym paradygmacie edukacji proponowane sg strategie lub modele uczenia sie,
gdzie proponuje sie zmiane $wiata z naszego wtasnego modelu. Z tego powodu wazne
jest stworzenie mechanizmu, ktéry wzmacnia szacunek do osoby, a wraz z nim mitos¢
do osoby, jako sposdb na zwiekszenie akceptacji siebie i innych. Jako nauczyciele
jestesmy w stanie stworzy¢ klase, ktora buduje akceptacje kazdej osoby w kazdym z

elementow, ktore funkcjonujg jako srodek uczenia sie tego, czego potrzebujemy, aby

i$¢ do przodu.

B

Wazne jest, abysmy przed rozpoczeciem kursu mogli poswieci¢ chwile na

uswiadomienie sobie,jacy jesteSmy, wtym celu przeprowadzimy analize SWOT.
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Analiza SWOT

SWOT to instrument obserwacyjny, ktory poczatkowo byt wykorzystywany jako
mechanizm oceny na poziomie biznesowym. Jednak od dfuzszego czasu element ten
zostat zaadaptowany do wykorzystania jako narzedzie wiedzy i rozwoju osoby,
studenta, profesjonalisty itp. Nalezy wskaza¢, ze pozwala on na skierowanie zasobéw
lub wysitkdw na te obszary lub aspekty, ktére nalezy utrzymaé, oraz te, ktére nalezy
zmodyfikowaé lub zredukowaé, dzieki czemu mozemy skierowac sie na cele, ktérych
naprawde chcemy dla kazdej osoby. Dla nauczyciela moze by¢ narzedziem taczenia i

rozpoczynania wspotpracy.

SWOT skupia sie na czterech elementach: Weaknesses (slabosci), Threats (zagrozenia),

Strengths (mocne strony) i Opportunities (mozliwosci). Zaréwno Weaknesses, jak i
Strengths odnoszg sie do wewnetrznego modelu osoby, natomiast Threats i

Opportunities skupiajg sie na zewnetrznym.

;'E::J’\i‘; Mf ‘ Centre Iovegzat Piblic de FP___
by A i ~ A
TS método bl i ST E P

FUNDACTA

ORBIS
INSTITUTE




0,
P &
1 I 4 . ) . , . . . Co-funded by the
Najlepsze praktyki w zakresie tarica + mindfulness + psychologii pozytywnej m Erasmus+ Programme
e . of the European Union
’ w edukacji dorostych

Praktyka: SWOT

Cel: Dokonanie obserwacji kazdego obszaru, aby mieé Swiadomos¢ tego, czym
jestesmy.

Materiaty: Arkusz i dtugopis.
Czas trwania: 20 minut.

Opis: Kazdy uczestnik musi umiesci¢ na arkuszu te cechy lub aspekty, ktére moga

poma&c mu w poznaniu siebie i umozliwi¢ dokonanie zmian.

SWOT ANALYSIS

Internal External
Strengths Weaknesses | Opportunities Threats

Jak zaobserwowano w poprzednim dziafaniu, to od czego zaczyna sie ten kurs, to fakt,
ze uczestnicy mogg mieé¢ wiedze o sobie, co pozwala im wypracowaé mechanizmy

zwiekszajgce ich rozwdj osobisty, zawodowy i edukacyjny.
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Mindfulness jest angielskim wyrazeniem uzywanym do ttumaczenia "sati", stowa z

jezyka Pali, ktore oznacza Swiadomos¢, uwage i przypominanie (Siegel i in., 2009).

Stowo mindfulness jest uzywane w bardziej akademickich lub naukowych kontekstach,
ze wzgledu na bardziej ograniczone uzycie i to pozwala na jego badanie w $rodowisku
naukowym (Simoén, 2011), podczas gdy w codziennym uzyciu i w samej praktyce ma

mniej wyrazne znaczenie, bedac wtgczonym w zakres terminu medytacja.

Mindfulness koncentruje swdéj rozwdj tak, aby osoba $wiadomie znajdowata sie przed
okolicznosciami, faktami lub wydarzeniami, ktérewystepuja w kazdym momencie, bez
stosowania jakichkolwiek filtrow lub osgdéw wartosci, a zatem moze by¢ stosowany do
kazdego kontekstu zycia (Stahl i Goldstein, 2010). Dlatego tym, do czego sie dazy, jest

petna sSwiadomos¢ w ciele i umysle, tuiteraz.

00:05 EE
| |
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Rézne ¢wiczenia, ktére pojawiajg sie w realizacji mindfulness, sg czynnos$ciami
praktykowanymi od tysigcleci przez istoty ludzkie, i ktére wykazaty swojg skutecznosé,

zaréwno w laboratorium, jak i w klinice. To sprawito, ze rézne techniki, ktére tworzg

gones
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mindfulness, nabierajg coraz wiekszego znaczenia w medycynie i we wspotczesnym
kontekscie zdrowotnym (Didonna, 2008; Krasner i in., 2009; Ludwing i Kabat-Zinn,

2008).

Jedng z definicji, ktéra zostata najbardziej zaakceptowana, autor Kabat-Zinn (2003)
okresla mindfulness jako swiadomos¢, ktéra wytania sie z bycia w petni uwaznym,
Swiadomym, na pojawiajgce sie wydarzenia lub zdarzenia, akceptujgc je takimi, jakimi
sq w tym momencie, natychmiast, bez osgdzania, bez analizowania i bez reagowania na
nie. Dlatego ma to polegaé na tym, ze bedac w danej sytuacji pozwalamy zdarzeniom
ptynac jak po rzece, obserwujac je z dystansu, rozumiejgc kazde z nich za to, czym jest,
nie pozwalajac, by nasze przeszte doswiadczenia interweniowaty w nadanie mu zywych
konotacji. Dla Miro (2008) mindfulness ma na celu bezposrednie i ciggte doswiadczanie
tego, co sie pojawia, bez interwencji mysli. Bycie petnym medytacji jest srodkiem
samoobserwacji o charakterze adaptacyjnym, w przeciwienstwie do samoobserwacji,
ktorg mozna nazwad ruminacjg lub nieadaptacja (Cebolla i Miro, 2008). Simén (2007) ze
swojej strony zdefiniowat mindfulness jako "uniwersalng i podstawowg zdolnos¢
cztowieka, ktéra polega na mozliwosci bycia swiadomym zawarto$ci umystu moment po

momencie".

Faza medytacyjna rézni sie od dyspozycji relaksacyjnej, ze wzgledu na fakt, ze podczas
procesu medytacji nastepuje wzrost czujnosci w stosunku do poziomu redukcji (Anand,
Biedebach i Fernando, 1996; lJevning, 1998;). Badania wykazaly w testach
elektroencefalogramu (EEG), e podczas analizy u o0séb medytujgcych Ilub
praktykujgcych relaksacje, wzorce podawane przez EEG réznity sie na poziomie
fizjologicznym, poniewaz umyst w procesie medytacji jest w stanie relaksu i uwagi, jak

wykazali Dunn, Hartigan i Mlkulas (1999) .
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To, do czego dazy proces mindfulness, to wejscie w charakterystyczny proces mentalny
(bedacy procesem natychmiastowego wejscia) i pozostanie w nim przez pewien czas,
szukajgc zmian w procesach modzgowych (Simoén, 2007). Jak potwierdzajg badania
neurobiologiczne, zmiany w <<stanie>> sg modyfikowane w zmiany w <<cechach>>

(Lewis iin., 2007).

Buddyjski pisarz Walpola Rahula wspomina, ze Budda nauczat nas, ze medytacja lub
stan mindfulness "to po prostu obserwacja, kontemplacja i badanie. A rola, jakg w niej
przyjmujemy, nie jest rolg sedziego, lecz naukowca" (1974, 73). W tych stowach
znajdujemy jedng z ogromnie ztych cech naszego spoteczenstwa - tendencje do
etykietowania rzeczy, powodujgc negatywny stanu dyskomfortu i udreki, ktéra przenosi
sie w przysztos¢, przez co zyjemy w terazniejszosci, bez zrozumienia, co byto
doswiadczeniem, ktdre pozwala nam rozwija¢ sie w przysztosci. Blokujemy nasze zycie,
dajgc poczatek ciggtego i bolesnego stanu ruminacji tego, co moze nadejs¢ lub co sie

stato.
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 Perspectiveon
= ‘the self

N

N

Attention
regulation

Wedtug badacza (Kabat-Zinn, 1990), w kazdym momencie rozwoju zycia wazne jest,
aby byé w petni Swiadomym tego, jak go przezywamy, jako srodka do osiggniecia
doswiadczenia wolnosci osobistej i rozwoju we wszystkich obszarach osoby. Mozemy to
zastosowa¢ w klasie lub w momentach kryzysu jednostki, aby mie¢ zasoby, ktére
sprawiajg, ze zmiana ze wzgledu na okoliczno$¢é przezyte, lub nauke, lub rozwdj pracy,
itp. generuje inng mentalng i cielesng pozycje, gdzie tylko "to" pozwala podejsé do

sytuacji z punktu widzenia rownowagi i spéjnosci catej osoby.
Mozna zaobserwowa¢ rézne funkcje, ktére znajdujemy w mindfulness:

* Bycie Swiadomym tego, co dzieje sie na poziomie konceptualnym w kazdym momencie
czasu.

* Nauczenie sie, co to znaczy by¢ w obecnym stanie umystu niezaleznie od tego, co
stato sie przed lub po czynnosci lub zadaniu, ktére wykonujesz w tej chwili.

Stosowanie medytacji byto w ostatnich latach modelem zainteresowania na poziomie
akademickim ze wzgledu na wyniki, ktére zostaty wykazane w rdznych badaniach.

Generowanie niektérych
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pozytywnych elementéw, czego mogliémy doswiadczy¢ podczas kursu, jak poprawié
uwage i aktywnos¢, ktorg nalezy rozwija¢ w kazdym momencie, dostosowujgc sie do
kazdej sytuacji z otwartej wizji i posrednio wskazujgc na trudnosci, ktéore moga wynikaé

z braku koncentracji na chwili obecne;j.
Dla Germera (2005) wskazuje to na szereg sktadnikéw mindfulness, takich jak:

* Niekonceptualne, czyli skupiajgce uwage i Swiadomos¢ bez zatrzymywania sie na
zaangazowanych procesach myslowych.

* Skup sie na tu i teraz, pozwalajgc mindfulness obserwowaé, czy
mysl, ktéra wchodzi jest zwigzana z tym, co nas w tej chwili interesuje,
pozostawiajgc za sobg wszystkie te, ktdre nie majg zwigzku z tym, co jest w danej

chwili potrzebne.

* Nieoceniajacy charakter, sprowadzajacy ocene kazdej mysli lub sytuacji na
sprawiedliwy poziom tego, czego kazda sytuacja potrzebuje, Swiadomos¢ tego, co
nam odpowiada, a co nie, pozwalajac, by osobiste zasoby byty tymi, ktére sg

niezbedne.

* Intencjonalne, poszukujgce bezposredniej intencji skupienia sie na czyms i powrotu do tego,

jesli w pewnym momencie oddalilismy sie, co prowadzi do tego, ze mamy aktywna role =

W naszym rozwoju.

* Obserwacja na poziomie partycypacyjnym, przestaje by¢ obserwacjg z dystansu
lub z zewnatrz, co doprowadzi do procesu catkowitego zaangazowania ciata i
umystu.

* Niewerbalny charakter, stosowanie mindfulness generuje doswiadczenie, ktore nie jest
oparte o komponent werbalny, ale o typ emocjonalny i sensoryczny.

* O charakterze eksploracyjnym, poprzez skupienie sie na dziataniu otwartym na
doswiadczenie na poziomie percepcyjnym i sensorycznym, tworzgcym potfgczenie
na poziomie wewnetrznym i zewnetrznym naszych odbiornikéw informacji twigzanych

z tym czego nasza uwaga potrzebuje w tym, a nie innym momencie.

* Wyzwolenia, poniewaz jest to doswiadczenie, ktore skupia sie na tym, co jest przezywane w
danym momencie a to pozwoli nam potaczy¢ go wpetni i wygenerowac poczucie wolnosci we
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Dlatego mindfulness nie bedzie podejmowacé wysitku w celu poszukiwania celu, ale
skupi sie raczej na Sciezce, ktdrg podazamy, odpuszczajgc to, co nie odpowiada tej
chwilipozostawiajgc to, co jest konieczne, aby sie w niej znalezé. Nalezy by¢ aktywnie
Swiadomym jak mysli naptywaja i jak odptywaja te, ktore nie odpowiadajg dziataniu tej
chwili, dlatego koncentracja i decentralizacja bedg elementami, ktére pozwolg nam
osiggnaé niezbedng rownowage, aby zy¢ petnym i satysfakcjonujagcym zyciem w kazdej

chwili.

Bycie w chwili obecnej ("w tu i teraz") i doznania. Wychodzac z tego, w przypadku btedu
mozemy nauczy¢ sie wybaczaé sobie w sposéb peten mitosci i tworzac modele
wspotczucia dla samego siebie, tak potrzebne do osiggniecia wewnetrznych i

zewnetrznych zmian przysztej osoby w obecnym wieku i jako podstawe dla nastepnych.

W ramach kazdej praktyki musimy kultywowaé:

*  Cieprliwos¢

* Zaufanie

* Ciekawos¢

*  Umyst poczatkujgcego

»  Zyj doswiadczeniem ("odtacz
autopilota")

*  Akceptacja doswiadczenia

* Zaangazowanie w ¢wiczenie

Mozna obejrzec ten film, aby zrozumieé, jak powinnismy wejs¢ w proces

mindfulness.

https://www.youtube.com/watch?v=dSsAEWkmBFU&t=3s

Mindfulness to doskonate narzedzie, ktére bedzie dziata¢ jako element dobrego samopoczucia,
fizycznego, psychicznego i duchowego. Co zostato zweryfikowane w wielu badaniach, a nawet

stafo sie
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jedng z interwencji stosowanych w sposéb bezposredni lub uzupetniajgcy w zarzadzaniu
problemami zdrowotnymi, edukacyjnymi, kadrowymi itp. Dlatego wsréd wielu innych

korzysci mozemy wyrdznic nastepujgce:

1. Wzrost kreatywnosci. Bedac mechanizmem pozwalajagcym na skupienie uwagi natym,
co tutaj, tym samym pozwala osobie nawiekszy przeptyw w jej bardziej twdrczym
rozwoju, zarzgdzajagc emocjonalnymi blokadami, ktéreuniemozliwiajg podmiotowi

uzyskanie nowych rozwigzan lub pomystéw.

2. Mechanizm redukujacy stres i niepokéj. Jak sprawdzono, wystarczy prosta praktyka

2 minut, aby wygenerowaczmiane na poziomie immunologii, hormondéw i
samopoczucia. Jest czynnikiem, ktory dziata w generacji fizycznej, psychologicznej i
poznawczej. Jak zweryfikowano w badaniu Pachés (2016), zastosowanie medytacji w
opracowywaniu testéw ewaluacyjnych poprawito redukcje leku, a wraz z nig nastgpit

wzrost wynikow akademickich w poréwnaniu z grupg, ktéra jej nie stosowata.

3. Podnosi kompetencje emocjonalne. Osoby, ktére bezposrednio lub posrednio

17
praktykujg mindfulness w iyciu, majg lepsze wewnetrzne zarzgdzanie emocjami, co
pomaga im poprawi¢ swoje umiejetnosci spoteczne, a wraz z nimimozliwos¢ lepszego

zycia i zdrowia.

4. Zmniejsza problemy z bezsennos$cia. Ten punkt jest bardzo interesujgcy, poniewaz nie
trzeba byto robi¢ wiele badan, aby zobaczyé, jak brak snu wptywa na rozwdj uczenia
sie. Poniewaz odpoczynek pozwala na wzrost koncentracji i aktywnosci kazdego, stabe
wyniki na poziome akademickim, zaobserwowano u studentéw z trudnosciami w

posiadaniu odpowiednich harmonogramow snu.

5. Zwiekszony zakres uwagiRozne techniki mindfulness dazg do spokoju umystu, z
ktorym dazg do tego, aby osoba, ktdéra praktykuje je regularnie, byta w stanie zarzadzaé
koncentracjg uwagi, co rozpoczyna proces rozwoju umiejetnosci, w ktérym jest w stanie
zarzadzac bardziej adekwatnymi inhibitorami reakcji, umiejgc unika¢ bodzcow, ktére nie

odpowiadajg temu, co jest konieczne do zwrdcenia uwagi w tym momencie.
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Mind full o Mindful

Sposdb, w jaki koncentrujemy naszg uwage, pomaga ksztattowaé umyst. Kiedy
rozwijamy konkretny sposdb zwracania uwagi na doswiadczenia tu i teraz oraz na sama
nature umystu, tworzymy szczegdlng forme uwagi, jaka jest Mindfulness. Dlatego tez
rozne badania pokazujg nam, ze medytacja powoduje poprawe poziomu
funkcjonowania organizmu, poprawe fizyczng, poprawe wzorcOw poznawczych typu
refleksyjnego, wzrost kompetencji emocjonalnych, a przede wszystkim lepszg jakos¢
zycia i zdrowia, aspekt, ktory pozwala na zwiekszenie kompetencji osobistych,

zawodowych, szkolnych i spotecznych.

Mozemy znalezé mndstwo technik, ktére pozwolg nam trenowac¢ mindfulness.
Niektére z nich majg charakter statyczny, a inne bardziej dynamiczny, ale wszystkie
ostatecznie dazg do osiggniecia tego samego, a czasem zastosowanie wiekszej lub
mniejszej intensywnosci bedzie zalezato od cech odbiorcy danej techniki lub po prostu
od momentu w czasie. Z tego powodu kurs ten dgzy do rozwoju Dancefulness, ktory
jest potgczeniem dwédch komponentéw takich jak mindfulness i taniec jako

katalizatoréw zmiany i rozwoju jego uczestnikéw.
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Taniec bedzie zlokalizowany w technikach typu dynamicznego poprzez wykorzystanie
ruchu z elementem swiadomosci i skupienie sie na relacji ciato-ruch, ciato-muzyka i

muzyka-umyst.
Najczesciej stosowane techniki:

* Skupienie na oddychaniu
* Skupienie na umysle
* Skanowanie ciata
* Skupienie na ciele
* Hatha-joga
* Medytacja w ruchu
* Medytacja dla zmystéw
* Zwracanie uwagi na codzienng
aktywnos¢
* Uwaga emocjonalna
o kompresja emocjonalna

o regulacja emocjonalna
o potaczenie interpersonalne

* Taneczna medytacja

)@(f WA iERicor STEP

19



e

of the European Union

) a -
LS
’ Co-funded by the
{ E Edukacja przez taniec dla rozwoju kompetencji osobistych i spotecznych - Erdamust Prograninie
DA i)

MODULt 3

Inteligencja emocjonalna

Emocje: jak je rozpoznad i jaki majg pozytek?

Emocje to ztozone reakcje, w ktdrych mieszajg sie zaréwno umyst, jak i ciato.

Reakcja emocjonalna obejmuje trzy rodzaje:

Subiektywny stan umystu (np. czuje sie dobrze lub Zle).
Impuls do dziatania, ktéry moze, ale nie musi by¢ jawnie wyrazony (np. podejscie,
unikanie, ptacz).

Zmiany w organizmie lub reakcje o charakterze fizjologicznym (np. pocenie sie lub tetno).

Podczas tego kursu skupimy sie na DYMENSIONALNYM modelu organizacji

emocjonalnej, tworzonym przez:

ORBIS

INSTITUTE

Walencje afektywng (miedzy tym, co przyjemne lub nieprzyjemne).
Pobudzenie lub aktywacje (od podniecenia do spokoju).

Dominacje lub kontrole (od kontrolowanego do
niekontrolowanego).
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Przyktad reakcji emocjonalnej: emocja skrajnej radosci bytaby sklasyfikowana jako:

przyjemna, wysoce pobudzona i niekontrolowana

Mozemy zobaczyé nastepujacy rysunek modelu circumplex Posnera, Russella i

Pertersona (2005)

angry joyful

larmed
ki delighted

annoyed Giled

frustrated
Valence

pleased

Arousal

satisfied
miserable

depressed content

Saarni  (2000), rozumie kompetencje emocjonalne jako wykazywanie sie
samoskutecznos$cig w okazywaniu lub wyrazaniu emocji w rdéznych relacjach
spotecznych, ktére zachodza dzieki emocjom. Saarni (2000) definiuje pojecie
samoskutecznosci jako te zdolnos¢ i umiejetnos$é, ktdérg podmiot posiada, aby osiggngé
te pozadane cele. Zatem samoskutecznos¢ emocjonalna bedzie wymagata znajomosci
wiasnych kompetencji i umiejetnosci zarzadzania emocjami w celu uzyskania

pozadanych rezultatow.
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Saarni (1997; 2000) wskazuje na szereg umiejetnosci z zakresu kompetencji emocjonalnych:

1. Postrzeganie stanu emocjonalnego osoby badane;j.
2. Umiejetno$¢ odkrywania zdolnosci innych.

3. Zdolnos¢ do odpowiedniego stosowania stownictwa emocjonalnego i
dostosowanego do kontekstu kulturowego.

4. Zdolno$¢ do integrowania sie z polem emocjonalnym innych oséb, poprzez wykorzystanie
empatii.

5. Umiejetnos¢ zrozumienia kazdego stanu emocjonalnego na poziomie wewnetrznym i
zewnetrznym.

6. Umiejetnosc¢ stawiania czota negatywnym emocjom poprzez stosowanie

samokontroli, jako sposobu regulacji emocji, zaréwno w zakresie ich natezenia, jak i

czasu trwania.

7. Zrozumienie struktury i charakteru réznych relacji okreslonych przez:
a. Stopien szczerosci emocjonalnej.
b. Stopien symetrii w relacji.
c. Dostateczne poczucie wiasnej skutecznosci emocjonalnej

Bisquerra i Pérez (2007, 69), ujmuja kompetencje emocjonalne jako "zbiér wiedzy,
umiejetnosci, zdolnosci i postaw niezbednych do zrozumienia, wyrazania i
odpowiedniego regulowania zjawisk emocjonalnych". Dlatego tez poszukiwanie
zdolnosci emocjonalnych kazdego ucznia pozwoli nam zapewni¢ mu autonomie, ktéra
umozliwi mu poprawe w réznych sytuacjach, z ktérymi musi sie zmierzyé zaréwno na

poziomie szkolnym, jak i spotecznym.

Z badan prowadzonych przez GROP (Research Group in Psychopedagogical Orientation)
od 1997 roku w zakresie edukacji emocjonalnej, w badaniach i nauczaniu Bisquerra i
Pérez (2007) rozumiejg kompetencje emocjonalne w grupie pieciu duzych blokow:
Swiadomosci emocjonalnej, regulacji emocjonalnej, autonomii osobistej, inteligencji

interpersonalnej oraz umiejetnosci zyciowych i dobrostanu. Z tych
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wymiarow otrzymanoby model heksagonalny, w ktérym kazda z tych krawedzi bytaby

tg, ktéra formatowataby model kompetencji emocjonalnych, co przedstawia ponizszy

rysunek.
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Emotional Awareness

Emotional Regulation Competencies for life
and health
Social Competence Emotional Autonomy

W modelu kompetencji emocjonalnych Bisquerry i Péreza (2007) widzimy dwie
zréznicowane czesci na poziomie kompetencji, ktére kazda jednostka musi osiggnac
lub posiada¢. W tym tekscie skupiamy sie na pierwszym wymiarze, jakim jest
Swiadomos¢ emocjonalna, regulacja i autonomia emocjonalna. Jest to zwigzane z tymi aspektami,

ktére medytacja lub 23 mindfulness rozwija, takie jak aspekt osobisty i bycie obecnym w tu i teraz.

Swiadomosé emocjonalna: mogliby$my ja zdefiniowaé w oparciu o to, co rozumieja
Bisquerra i Pérez (2007), jako zdolnos¢ do uswiadomienia sobie swoich emocji i emocji
innych o0sdb, co obejmowatoby zdolno$¢ do zrozumienia i pojmowania klimatu

emocjonalnego danej przestrzeni.

Regulacja emocjonalna (Emotional Regulation): Bisquerra i Pérez (2007) eksponujg ja

jako zdolnos¢ jednostki do odpowiedniego wykorzystywania emocji w kazdej sytuacji.

Autonomia emocjonalna: byftaby rozumiana jako pojecie obejmujgce wielo$é cech i
elementow, ktdére sg zwigzane z zarzadzaniem sobg jednostki (poczucie witasnej
wartosci, pozytywne nastawienie, odpowiedzialno$¢, zdolno$¢ do oceny norm
spotecznych, umiejetno$é poszukiwania zasobdéw i proszenia o pomoc ), punkt ten

rozwijatby sie w przedmiotowe podejscie do odpornosci.
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Kompetencje spoteczne: zdolnos¢ do tworzenia pozytywnych relacji z innymi osobami.
Do tego niezbedne jest posiadanie umiejetnosci spotecznych, komunikacyjnych,

asertywnosci, itp.

Kompetencje zyciowe i dobrostan: to umiejetnos¢ sprzyjania odpowiedzialnym i
wtasciwym zachowaniom, aby optymalnie stawi¢ czota wyzwaniom zyciowym, zaréwno
na poziomie rodzinnym, szkolnym, spofecznym czy zawodowym, ale takze tym

sytuacjom o wyjgtkowym charakterze, ktére w zyciu nas spotykajs.

Klasyfikacja emocji:

* Emocje pierwotne (adaptacyjne lub maladaptacyjne)
o Adaptacyjne: podstawowa emocja, fundamentalna i trzewna reakcja.
Szybko przychodzi i odchodzi, bardzo zdrowe i wartosciowe.
o Maladaptacyjne: nie sg zdrowe. Opierajg sie na wczesniejszym uczeniu sie.
Trwajg w czasie, cho¢ przyczyna, ktéra je wytworzyta juz nie istnieje.
Przyktad: Jeste$ bezwartos$ciowy.
e Emocje wtorne. Wynikajg z innej emocji.Sg wtedy, gdy emocja centralna nie jest
akceptowana lub nie jest dostrzegana. Zwykle s3 problematyczne dhcg by¢

wyeliminowane.

Przyktad: "dzieci nie powinny ptakac": kolega z klasy dziecka odchodzi do innego
osrodka (emocjg adaptacyjng bytoby odczuwanie smutku z powodu straty), ale smutek

jest niedopuszczalny, wiec wywotuje ztos¢ i wkurzenie (emocja wtérna ).

Emocje instrumentalne. Wyrazane swiadomie i automatycznie, aby osiggna¢ jakis cel.
Pozwalajg nam manipulowaé, zwykle nie jesteSmy Swiadomi, ze sie ich nauczylismy. Nie

sg zdrowe, gdy sg naduzywane. Przyktad: ptacz dziecka.
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Secondary Emotions

Guilt Enthusiasm Depression Pride Vulnerability Regret
Anxiety Contentment Disappointment Happiness
Jealousy Frustration Shame
Lonely Satisfaction Feace Resentment
Optimism

Primary Emotions

ANGER JOY LOVE
FEAR SADNESS

Trudnosci na poziomie emocjonalnym powodujg zaburzenia emocjonalne takie jak:

* Nie jest sie Swiadomym doznan, nie odbiera sie ich na poziomie fizjologicznym.

e Bycie nieSwiadomym emocji. S3 one przekierowane na inny poziom. Bgibwy,
szyi itp.

e Nie wyrazanie emocji. Konsekwencje fizyczne, psychiczne, spoteczne, szkolne...

e Nie dziatanie w emocjach. Umiejestnos¢ ich izidentyfikowania ale brak
mozliwosci ich wyrazenia.

e Wymykanie sie spod kontroli. Ztos¢, agresja w szkole itp.

e Powrdt do jakiejs nie przepracowanej sytuacji emocjonalnej z przesztosci. Stres
pourazowy.

e Manipulowanie emocjami dla wtdrnych korzysci.
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To, do czego dazy mindfulness, to tworzenie mechanizmdw, dzieki ktorym mozemy
rozwija¢ wiekszg dojrzatos¢ emocjonalng, jako srodek przeciwdziatania zaburzeniom

emocjonalnym. Na dojrzato$¢ emocjonalng sktadaja sie zatem:

a) Swiadomos$¢ wiasnych emocji i umiejetnosc ich akceptacji jako pozytywnych
samych w sobie.
b) Szerokos¢ doswiadczen emocjonalnych.

¢) Dokonanie wyraznego rozréznienia pomiedzy "odczuwaniem" emocji,

"wyrazaniem" jej, a "odgrywaniem" jej.
Obejrzyjmy dwa filmy, aby pdzniej dokonac refleksji:

https://youtu.be/dvNfjJDKyU4

https://youtu.be/dvNfjJDKyU4
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Petna Inteligencja Emocjonalna

27

Mindfulness moze by¢ ogniwem, ktére pozwala nam zjednoczy¢ najbardziej

RACJONALNE aspekty z EMOCJONALNYMI.

Bedzie to podstawowe "narzedzie" do zarzgdzania emocjami wynikajgcymi z wtasnych

doswiadczen, ktore pozwala:

® Zmniejszy¢ naszg reaktywnos¢ emocjonalng (co pozwala nam wybraé
najbardziej optymalng reakcje na dang emocje).

® (Osiggnal lepsze radzenie sobie z naszymi problemami osobistymi, zawodowymi, szkolnymi
itp.

® (Osiggng¢ wyjatkowy stan spokoju i czujnosci, ktory jest mozliwy tylko dzieki tej
praktyce.

L]

;\‘f‘“ b‘i‘; mf ‘ Centre Imegrat Piiblic de FP
ORBIS B A ! ~ b e Lenive leprat PUB: S0 FF
ELIIE S método MISERICORDIA ST E P

FUNDACTA




Co-funded by the
. . S . " . 2 i
Najlepsze praktyki w zakresie tarica +"m|ndfulness + psychologii pozytywnej _ Byousemie Pgiuine
w edukacji dorostych i

The Emotional
Benefits of Meditation

ofo oo

Reduces stress Increases happiness
and anxiety and optimism

oJo oJo

Reduces impulsivity, Helps create loving,
cravings, and addictions harmonious relationships

ofo Jo

Increases resilience Increases life
in hard times satisfaction

Produces a deep state of
peace and wellbeing

Petna inteligencje emocjonalng mozemy rozumie¢ "jako skuteczne zarzadzanie
emocjami z wykorzystaniem mindfulness." Bardzo wazne jest, aby rozpoczaé prace
nad mindfulness serca od tanca jako sposobu na rozwijanie i zarzadzania réznymi
emocjami, ktére sg czescig kazdego cztowieka. Nalezy wzigé pod uwage nauke
postrzegania naszych dziatan ze wspodtczuciem i mitoscig, gdzie dziatanie szuka

spdjnego rozwoju z naszym "bytem" i z naszym otoczeniem.

Wszystkie powyzisze dziatania majg na celu stworzenie petnych ludzi na poziomie
emocjonalnym, akademickim, spotecznym, zawodowym i osobistym, odpowiadajac na

strategie zaproponowane przez projekt Dancefulness i wspodfgrajac z celami UE.
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oleman’s 5

Components of EQ

Emotional intelligence starts \ Once you are able to understand
with understanding your own and manage yourself, then you

emotions (self-awareness), then l start to understand the emotions
being able to manage them and feelings of others (empathy)
(self-regulation) and use them and finally to influence them
to achieve your goals (social skills).
(self-motivation). [ ]

DA ¥ |-\%

4. EMPATHY

« Recognizing your own emotions, strengths, « Understand how others are feeling and take
weaknesses and understanding the impact this an interest in their concerns.
has on others.

+ The more we can relate to others, the better

« Confident in themselves and are aware of we will be at understanding what motivates or
how others perceive them. upsets them.

2. SELF-REGULATION 5. SOCIAL SKILLS

« Regulating, managing and expressing « Building relationships, interacting and
your emotions appropriately. communicating with others.

- Finding common ground, developing rapport
and networking with clients and colleagues.

+ Being flexible, adapt well to change,
good at managing conflict and take
responsibility for their actions. « Important social skills include active listening,

influencing, leadership and collaboration.

3. INTRINSIC MOTIVATION

« Driven by internal rewards, seek a challenge and have a
passion for achieving their own goals.

« Always look for ways to grow, learn and show
perseverance during difficult situations.
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Koncepcja wspdtczucia dla siebie nie rdéini sie od wspodtczucia dla innych. Jesli

przyjrzymy sie naszym doswiadczeniom, mozemy to zweryfikowad:

a. Aby mie¢ wspodtczucie dla innej osoby, trzebaumieé odczué jej cierpienie. Tak jak gdy
widzimy ludzi, ktérzy sg bezdomni lub ktérzy musieli zostawi¢ wszystko za sobg, aby
zaczg¢ od zera w obcym miejscu. Co JesteSmy w stanie poréwnac¢ to z naszym
wiasnym stanem emocjonalnym i nauczy¢ sie patrzenia z perspektywy réznych
okolicznosci, ktére doprowadzity ich do tego lub tych, ktére stworzyty nas do

dziatania lub nie dziatania w obliczu tych lub innych okolicznosci.

b. Wspdtczucie zaktada odczuwanie poruszenia cierpieniem innych tak, ze nasze serce
odpowiada na ten bél bdlem, dlatego w definicji wspdétczucia jest ono rozumiane jako
"cierpienie z". Kiedy tosie dzieje, powstaje stan ciepta, idea troski i dziatanie w
kierunku drugiego cztowieka, aby poméc i towarzyszyé mu w procesie uzdrawiania i

rozwigzywania jego stanu cierpienia, zarowno w tym momencie, jak i pézniej.

c. Wspotczucie wskazuje na znaczenie zrozumienia, posiadania zyczliwosci i mitosci
wobec drugiej osoby, w obliczu jej niepowodzen czy jej bteddw, zamiast zwyktego

osadzania jej za pomocg emoc;ji, skrajnego osadu jej czynu.

d. Kiedy odczuwamy wspoétczucie dla innych (w przeciwienstwie do litosci),
uswiadamiamy sobie, ze btad, cierpienie, porazka i niedoskonatosé sg elementami

budujacymi wspdlne ludzkie doswiadczenie.
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Wazne jest, aby przekaza¢, ze wspodtczucie w naszym spoteczenstwie jest rozumiane
jako stabos¢ osoby, podczas gdy w kulturze azjatyckiej jest ono uwazane za element
sity i wielkosci. To wtfasnie wtedy, gdy zrozumiemy, ze wspdtczucie musi byé
przeniesione na wspotczucie dla samego siebie, ktére sprawia, ze honorujemy siebie i
akceptujemy nasze cechy, nasze

ograniczenia i btedy jako  co$ typowego dla naszego rozwoju

w kierunku oswiecenia.

Aby zrozumieé wspétczucie dla siebie, konieczne jest zrozumienie naszego sposobu
patrzenia i tego, jak oceniamy to spojrzenie, co powoduje zmiany w naszych reakcjach
na zewnatrz, jak i wewnatrz. Dlatego taniec stat sie sposobem nauczenia sie jak

pogodzi¢ sie z samym sobg i z otoczeniem.
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Metodologiczna podstawa stworzenia kursu Dancefulness lezy w modelu
pedagogicznym opartym na dwdch zmiennych, taricu i komponencie dydaktycznym,
tworzgc model, ktéry opiera sie na elementach socjologicznych, psychobiologicznych i
pedagogicznych, zaprojektowanych w celu zrozumienia studentéw jako ztozonej istoty,

ktora wyraza sie poprzez cielesnosé¢, co nadaje znaczenie jej rozwojowi.

Rozwdj nauki poprzez taniec poszukuje osoby, ciata i relacji ja-ciato, skupiajac sie na
Tancu jako mechanizmie, ktéry pomaga uczniowi odkryé na nowo siebie, pozna¢ jak sie

uczy¢ i wyrazi¢ nauke poprzez ruch.

Kursu opiera sie na spdjnej organizacji sktadnikéw dydaktycznych przedmiotu
opracowania: problemu do opracowania, celéw, poszczegdlnych tresci, metod
osiggania celéw, struktury i organizacji zaje¢, roznych zasobéw do jego opracowania

oraz narzedzi oceny.

Kiedy skupiamy sie na stosowanej metodyce, nalezy odnie$¢ sie do procesu uczenia sie,
a takze do pojecia uczenia sie. Mozna zdefiniowa¢ uczenie sie jako sposdb na
nauczenie sie bycia bardziej adaptacyjnym do réznych zmian, ktére zycie pokazuje nam
kazdego dnia poprzez kulture uniwersalng. Dzieki temu, co jest realizowane, rdzni
uczestnicy mogg, poprzez praktyke tanca, rozwija¢ narzedzia, procedury i koncepcje,
aby uzyska¢ wiedze, umiejetnosci i postawy, ktére prowadzg ich do zaspokojenia
roznych potrzeb, a wraz z tym, dostosowac¢ sie do Srodowiska, do pozycji lub do

sytuacji.
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Ruch pozwala nam wptywaé na stan zdrowia fizycznego, ale okazat sie réwniez

elementem, ktdry pozwala generowac¢ zmiany w kazdym zaspektdw cztowieka. Z tego
powodu kurs proponuje, aby taniec byt osig poprzeczng w rozwoju osoby

na poziomie wewnetrznym i spotecznym dajgc poczatek bardziej zréwnowazonym i
wspodtczujgcym liderom przysztosci, ktérzy musza przejsé od modelu indywidualistycznego do 33
modelu spotecznego i integracyjnego.

Szkota musi odpowiadaé na potrzeby stawiane przez spoteczenstwo, dlatego kazdego
dnia pokazuje nam, jak sztuka jest zasobem, ktéry zostat skontekstualizowany do
pewnych obszaréw nauki i zbudowany ze sztywnych modeli dla nowych czasow. Kiedy
uciekamy sie do tanica, jego choreografia zapewnia korzysci dla uczestnikéw, takie jak:
promowanie samoswiadomosci naszego umystu i ciata, promowanie uczenia sie we
wspotpracy, generowanie wiekszej samokontroli emocjonalnej, a zatem tworzenie
zdrowszych i bardziej przyjaznych relacji miedzy uczestnikami, zmniejszanie sytuacji

molestowania, co w efekcie daje ludzi o lepszym zyciu i zdrowiu.
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Taniec staje sie $rodkiem dziatania, ruchu, a ruch jest sam w sobie mechanizmem
adaptacji cztowieka i istot zywych. Dlatego, ze cztowiek jako integralny, niepowtarzalny,
odmienny i historyczny byt, jest istotg w ciggtym ruchu i interakcji ze swoim

Srodowiskiem od samego momentu jego poczecia.

Taniec jest przedstawiany jako $rodek uczenia sie oparty na rozwoju, nie jest po prostu
przekaznikiem prostych tresci, technik czy z géry ustalonych krokéw. Ma on raczej na
celu wygenerowanie przyjemnych scenariuszy dla wiedzy o osobie, o jej witasnej
cielesnej ekspresji, podobnie jak o innych. Przed samodzielnym dziataniem w tanicu,
mamy mozliwo$é odwzorowywac kroki i ruchy sprawiajac, ze tanieé staje sie sposobem
nauki uczenia sie dzieki procesowi poznawczemu, afektywnemu i ewaluacyjnemu, ktére

sg podstawg konstrukcji solidnego i trwatego uczenia sie.

Rozwdj tancerza lub baletnicy pokazuje nam co$ wspaniatego i marzycielskiego, ale za
tym kryje sie wielka dyscyplina, troska, uznanie i sposéb kierowania emocjami, ktérymi
zyjq i zyty istoty ludzkie na swiecie. Umiejetnos¢ zrozumienia, obserwowania i oceniania
siebie w kochajgcy, czuty sposdb jest niezbedna, aby potgczy¢ sie z naszym ciatem i z

poczuciem muzyki oraz z ludzmi
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ktdérzy obserwujg, by przenies¢ ich w swiat, do ktémgo tanieci muzyka moga tylko

prowadzic.

W ramach tego kursu dazy sie do umozliwienia rozwoju réznych aspektow, takich jak
autonomia, kreatywnos¢, wspotpraca i zdolno$¢ do wybaczania btedéw w celu
dostrzezenia mozliwosci bycia lepszym. Nalezy zauwazy¢, ze poszukuje sie oséb lub

studentéw, ktdrzy moga rozwija¢ trzy kluczowe aspekty, takie jak autonomia,

kreatywnosc¢ i wspdtpraca, jako kluczowe elementy nauki.

Taniec jest mechanizmem, ktéry pozwala zaja¢ sie elementami, nad ktorymi zwykle sie
nie pracuje i przyjemnym sposobem uczenia sie budowania "osoby totalnej". Wida¢
to w tym, jak zmienia sie sposéb stawiania czota nauce, inicjatywie, poswieceniu,
wyobrazni, lateralnosci  pétkul, koordynacji miedzy ciatem i umystem,
przedsiebiorczosci. Jest to rowniez mechanizm pracy nad takimi elementami jak

kompetencje etyczne, spoteczne i obywatelskie.

Ideg jest rozpoczecie od choreografii tanecznych z przewodnikiem, a w miare postepu
prac rozwijanie choreografii w oparciu o swoje stany emocjonalne, potrzeby lub po

prostu upodobania w danym momencie, aby wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swdj rozwdj,
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adaptacje poczgtkowego podejscia, oraz jej wdrozenie i ocene produktu koricowego.

Przy opracowywaniu procesu edukacyjnego poprzez taniec nalezy wskazac szereg

wytycznych:

* Uczniowie biorg na siebie odpowiedzialnosé.
* Nauczyciel nie skupia sie na btedach i utomnosciach.

* Rézne dziatania sg poczatkowo prezentowane w sposéb ukierunkowany i prowadzony, ale nie
kontrolowane lub kierowane. Aby nie ogranicza¢ samoodpowiedzialnosci, autonomii,
inicjatywy i indywidualnosci. Z tym, co jestniezbedne do stworzenia w
klasie klimatu zaufania.

* Nacisk musi by¢ zgodny z potrzebami, oparty na modelu zabawy.

* Zajecia nie powinny by¢ wymuszane, gdy uczen nie chce ich z jakiego$ powodu; udziat bierny
bedzie mozliwy, co pozwoli mu dofgczyé, kiedy tylko zechce.

* Unikaj porownywania sie i réznicowania przy innych.

* Kazdemu uczen bedzie wspierany w osiggnieciu wtasnych celéw rozwojowych oraz tworzeniu
przestrzeni do poszukiwania strategii doskonalenia swoich wynikow.

*  Zwréci¢ uwage na ucznidw o specjalnych potrzebach, towarzyszy¢ im w nauce
Tanca zich wtasng i odmienng charakterystykg, stanowigcich dynamicznymi elementami
reszty grupy.

*  Stymuluj samoorganizacje, ktéraumozliwi generowanie bardziej zréznicowanych i
inkluzywnych odpowiedzi.

* Nauczyciel jest poczgtkowo facylitatorem dziatan majgcych na celu kierowanie rozwojem

choreografii i prezentacji, ktére pozwalajg na czerpanie radosci i przyjemnosci z tanica.

* Gamifikacja stanie sie podstawowym zasobem, dla pierwszych chwil nauki

oraz w sytuacjach wyczerpania lub napiecia.
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W tym bloku proponuje sie rozumienie z dwéch perspektyw: ze strony trenera i

dorostych oraz dorostych i ich otoczenia.

Kiedy zagtebimy sie w analize determinacji skutecznego przywddztwa i rdznych
optymalnych proceséw poprawy wynikdw nauczania, bedziemy doszukiwaé sie

interakcji innych oséb lub sytuacji, ktére wptywajg na nas bezposrednio.

W #j koncepcji, wptyw w organizacji rozumiany jest bardziej jako wynik potgczenia
réoznych elementéw, tak jak to sie dzieje w tancu, gdzie koniecznym jest, aby dwie
osoby lub wiecej pracowaty w sposdb skoordynowany, dajgc poczatek spdéjnej

i harmonijnej jednosci. Dlatego kazdy element zamienia i integruje kompetencje

ktére ma, aby otrzymac te, ktérych nie ma. Wspaniale jest widzieé, ze kazda osoba
podejmuje albo oddaje przywddztwo, aby osiggna¢ globalny cel, ktéry jest wyzszy od

indywidualnych celdw, posiadanych przez kazdego w danym momencie.

Klasa lub przestrzen przeszta od wizji hierarchicznej i ustrukturyzowanej do modelu
bardziej horyzontalnego, mniej indywidualistycznego i mniej ustrukturyzowanego,
ujetego w ramy gospodarki opartej na wiedzy. Studia nad przywddztwem w
organizacjach edukacyjnych lub spotecznych koncentrujg sie na modelu o charakterze

dystrybucyjnym.
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Opieramy sie na rdéznych konceptualizacjach podejscia do przywddztwa
dystrybutywnego, opartych na potgczeniu aspektdw poznania dystrybutywnego, teorii

aktywnosci i dualizmu analitycznego.

Znaczenie lidera, w wizji dystrybutywnej, nie bedzie skupiato sie na jednej osobie
kierujgcej organizacjg (np. nauczycie w klasie), ale bedzie rozproszone wobec kazdej z
0s6b, ktére moga pojawic sie w osrodku edukacyjnym, klasie czy grupie tanecznej. Tak
wiec funkcja przywddztwa opiera sie na poczatku na formalnej strukturze, aby z tej
pozycji dystrybuowac potrzeby organizacji tak, aby inni stali sie odpowiedzialni podczas
realizacji swoich celéow (Anderson, 2012; Crawford, 2012; Spillane, 2006; Spillane,
Diamond i Jita, 2003).

Dystrybucyjne podejscie do przywddztwa bedziemy rozumieé jako nagromadzenie
praktyk okreslania celdw i przetwarzania potencjalnego wptywu "przez podmioty na
kazdym z réznych poziomdw, a nie jako wynik osobistej kompozycji i partykularyzmu
0s0b znajdujacych sie na najwyzszym szczeblu organizacji" (Fletcher i Kaufer, 2003). Z
punktu widzenia autoréw Leithwood i Riehl (2005), Murillo (2006), Spillane (2006) i
Harris (2009, 2012a), rezyduje ono w sensie organizacji, ktora skupia sie na
przekazywaniu wtadzy i wptywaniu, aby taczy¢ sie we wspdlnych zamiarach.
Przywoddztwo staje sie zasobem samej organizacji, ktéry pozwala maksymalizowac i
rozwija¢ cechy i wktad kazdej osoby sprawiajac, ze uczeh staje sie gtéwnag osig

przywodztwa.
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Znaczenie tego przywddztwa bedzie mozna odnalezé w budowaniu Srodowiska, ktére
umozliwia wykorzystanie tego modelu relacji miedzy cztonkami zespotu roboczego lub
uczacego sie. Przy czym nauczyciel lub facylitator grupy musi stanowi¢ wazng role w
tworzeniu zaufania, redukcji ego menedzerskiego i samoswiadomosci Stabosci,

Zagrozen, Mocnych Stron i Szans, dajgc poczatek asertywnemu podejsciu do wtadzy.

39

Wdrozenie modelu przywédztwa dystrybucyjnego w kursie plus podejscie petnej uwagi
i poszukiwania wiedzy o sobie i innych generuje wykfadniczy rozwdj efektywnosci

uczenia sie.

W Tancu zaufanie do tego, ktory cie prowadzi, pokazuje nam zaufanie do tego, ktéry
towarzyszy ci w tancu, jako sposdb dystrybucji przywddztwa, przy czym druga strona
jest odpowiedzialna za jego wykorzystanie. Z tego powodu Taniec pozwoli nam
stworzy¢ modele przysztych lideréw, w ktérych bedg mogli zrozumieé i doswiadczy¢, ze
zaufanie, odczuwanie i bycie takim, jakim jest kazdy z nich, bedzie podstawg rozwoju

bardziej sprawiedliwego, rownego i integracyjnego spoteczenstwa.
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W projektach edukacyjnych, w ktérych taniec wykorzystywany jest jako narzedzie
wtaczajace, mozemy uznac choreografie za narzedzie nieco bardziej zaawansowane lub

drugiego stopnia.

Poczatkowo wiec uczniowie budujg umiejetnosci i predyspozycje w parach lub matych

grupach pod czujnym okiem nauczyciela.

Choreografia moze by¢ jednak wykorzystana jako element wzmacniajgcy autonomie
uczniow. Jak rowniez jednoczesnie pewnych podstawowych umiejetnosci, takich jak

kreatywno$¢ czy przywodztwo.

W tym sensie, w projektach o dtuzszym czasie trwania, utatwienie studentom
projektowania choreografii jako projektu koricowego Iub pracy kursowej jest

narzedziem o duzej wartosci dodanej dla ich rozwoju osobistego.

W projektach edukacyjnych, w ktérych inkluzja jest podstawowym elementem,

promowanie autonomii ucznia staje sie jednym z priorytetow.

gonns STEP

L] = >
A I - MIE | )] [,
X%f N odo (ISERICORDIA




o/ *

P &

<’ | Ktvk K dful hol Co-funded by the

Naj i i Aca + mi + ii i - Erasmus+ Programme

D s ajlepsze praktyki w zakresie tanca "mln ulness + psychologii pozytywnej iy
w edukacji dorostych

W tym sensie istotne jest promowanie osobistego przywddztwa uczniéw. Czesto jednak
pojecie osobistego przywddztwa jest mylone z przywddztwem w grupach lub ogdlnie w

dziatalno$ci gospodarcze;.

Czym doktadnie jest osobiste przywodztwo?

Przywdédztwo osobiste mozna zdefiniowac¢ jako: umiejetno$é kierowania sobg i
prowadzenia swojego zycia zgodnie z wtasnymi upodobaniami. Innymi stowy, jest to
umiejetnos¢ wypracowania wtasnego stylu zycia. By¢ moze dziwnym wydaje sie pojecie
osobistego przywddztwa, poniewaz jesteSmy przyzwyczajeni do lidera prowadzacego
grupe lub zesp6t ludzi, ale prawda jest taka, ze mamy w sobie wiele elementdw, ktére
musimy znad i wiedzie¢, jak je prowadzi¢, aby przejac¢ kontrole nad nasz ym
zyciem. W tym sensie, w sposdb ogadlny, mozemy powiedzie¢, ze réznica pomiedzy
ludzmi, ktdérzy osiggajg swoje cele, a tymi, ktérzy pozostajg w stagnacji to ich osobiste

przywodztwo.

® sposdb myslenia
® sposob dziatania
Aby mie¢ osobiste przywddztwo musimy nauczyé sie promowac:
samopoznanie
* samoocene
e empatie

* bezpieczenstwo osobiste

e zdolnos¢ do podejmowania
decyzji

* sposob odnoszenia sie
Ostatecznie, osobiste przywddztwo sktada sie z zestawu umiejetnosci, ktédrych mozna

sie nauczyc i ktére mozna praktykowac.

W tym sensie mozliwos$¢ projektowania i realizowania przez uczniéw wiasnych
choreografii w ramach kursu promujgcego inkluzje jest niezwykle wazna, jako

narzedzie rozww%u osobistego,pgzywddztwa.
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Wziecie odpowiedzialnosci za zadanie jest istotnym sposobem na poznanie siebie
nawzajem, zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci u ucznidw, ktérzy czesto majg niska

samoocene, jak rowniez na wzmocnienie relacji osobistych.

Na koniec nalezy zauwazy¢, ze fakt, iz uczniowie tworza i wykonujg wtasne
choreografie, jest waznym narzedziem do rozwijania tez innej umiejetnosci, jaka jest
przywédztwo w grupie. Jest ono podstawowym elementem choreografii -

przewodzenie innym uczniom w celu wykonania uktadu tanecznego.

Krétko moéwiac, zachecanie studentéw w projektach integracyjnych do zaprojektowania
i wykonania choreografii koncoworocznej przed matg publicznos$cig jest narzedziem

drugiego stopnia, ktére powinno by¢ czescig zalecanych dziatan.

Czesto w programach inkluzji edukacyjnej kreatywnos$é nie jest jednym z elementéw,
ktoremu poswieca sie najwiecej uwagi. Wydaje sie jednak oczywiste, ze w projektach
wtaczajacych, w ktéorych wykorzystywany jest taniec, jest to szansa rozwoju

kreatywnosci.

Pobudzanie kreatywnosci ucznidow w integracji jest zawsze dobrym pomystem.

Goners Mf Modo  MSERICORDIA STEP
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Kreatywnos¢, zwana takze oryginalnym mysleniem, twodrczym mysleniem,
pomystowoscig, konstruktywng wyobraznig lub mysleniem dywergencyjnym, to
zdolnos¢ do tworzenia, wprowadzania innowacji, generowania nowych pomystow lub
koncepcji, albo nowych skojarzen miedzy znanymi pomystami i koncepcjami, ktére
zwykle prowadzg do nowych wnioskdéw. Rozwigzujg problemy i wytwarzajg oryginalne i
wartosciowe rozwigzania. Kreatywnos¢ to wytwarzanie pomystu lub koncepcji, kreacji
lub odkrycia, ktére jest nowe, oryginalne, uzyteczne i ktére przez jakis czas zadowala

zaréwno jego twoérce, jak i innych.
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Kreatywnos$¢ mozna rozumied jako oryginalne myslenie. Czyli jest to proces umystowy,

ktory rodzi sie z wyobrazni i obejmuje kilka przeplatajacych sie proceséw umystowych.

Jakos$¢ tworczosci mozna oceni¢ na podstawie efektu koncowego, a ten jest procesem
rozwijajagcym sie w czasie i charakteryzuje sie oryginalnoscig, zdolnoscig adaptacyjng i
mozliwosciami jego konkretnej realizacji. W zwigzku z tym realizacja choreografii jako

dzieta finalnego spetnia wszystkie te cechy.

Wiadomo, ze sq osobybardziej i mniej kreatywne, ale wszyscy mamy zdolnosci

tworcze, ktére nalezy stymulowad.

W tym wtasnie sensie kreatywnos$¢ musi by¢ wprowadzana do projektéw edukacyjnych
wiaczajgcych. W omawianym przypadku choreografia jest pierwszorzednym
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narzedziem edukacyjnym w tym wtasnie sensie.
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Dlatego nalezy rozwijac i doskonali¢ kreatywnos¢. Oczywisce szczegdlnie nadajg sie do

tego zajecia artystyczne. Na przyktad taniec.

Najprosciej jest jasno okresli¢, po co jest kreatywnosé, czyli jakie korzysci ptyng z

twdrczego uczenia sie.
Oto jedne z najbardziej znaczgcych:

e Skutecznosc¢ przy rozwigzywaniu problemow.

e Wieksza zdolnos¢ do innowacji.

e Lepsze mozliwosci adaptacyjne.

e Pozytywnie wptywa na poczucie wtasnej wartosci

e Pomaga wyrazac¢ emocje

Istnieje wiele technik rozwijania i zwiekszania zdolnosci twdrczych, na przyktad
(grupowa burza modzgdw), myslenie lateralne, mapowanie mysli, selekcja pomystéw,

kwantyfikacja pomystéw, klasyfikacja pomystéw, mapowanie koncepgcji itp.

Ciekawostky jest taie wszystkich tycharzedzi mozna nauczyc¢ sie zapomoca

choreografii, ktérg opracowuja uczniowie.

Uczenie sie juz dawno przestato byé jedynie procesem zapamietywania, by stac sie
sekwencja wzmacniania najbardziej indywidualnych zdolnosci ucznia. W tym sensie
pojawito sie wiele zrdznicowanych metodologii pedagogicznych. Jedng z nich jest

wykorzystanie tarica do promowania kreatywnego uczenia sie.

Nie jest wiec dziwne, ze powstata nawet specyficzna dyscyplina zwana tarncem

kreatywnym.

Na zakonczenie warto zwrdci¢ uwage na ogromny wkiad w integralne uczenie sie

ucznidw, jaki uzyskuje sie poprzez projektowanie i realizacje wtasnych choreografii.
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Cel: koncentracja na procesie oddychania bez ingerencji w niego.
Materiaty: luZne ubranie, wygodne siedzenie i dziennik emocji.
Opis:

e Skup cafg uwage na oddechu w trakcie jego trwania.
e Jesli pojawig sie procesy rozproszenia, obserwuj, co je powoduje i powrd¢
umystem do oddechu.

* Nastepnie zapisujemy to, co poczulismy i dzielimy sie tym.

Cel: koncentracja na procesie oddychania bez ingerencji w niego.
Materiaty: luZne ubranie, wygodne siedzisko i dziennik emocji.
Opis:

e Skup catg uwage na oddychaniu przez nos i wypetnianiu brzucha
powietrzem. Nastepnie podnie$ je do klatki piersiowej, aby pdzniej je
wypuscic.

e Obserwuj jak to robi¢, w trakcie procesu odpuszczaj jak twoje ciato uwalnia
napiecia i mysli.

* Wigczenie do procesu postrzegania rzeczy, ktére nas otaczajg lub czuja.

Wrd¢ do gbecnej sytuacji.
Mu5|my pamietac, ze o%seyrwaqa naszego oddechu odbywa sie bez wydawania

sgddéw i ocen (czynnosci, ktdre pojawiajg sie naturalnie).
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Kluczem do mindfulness jest bycie Swiadomym, kiedy pojawia sie mysl, obraz, dZzwiek,
emocja itp. ktéra oddziela nas od celu w danym momencie, by¢ w stanie ponownie

potaczyc sie z tym, co w danym momencie nalezy uczynic, by cieszy¢ sie zyciem.

Zawsze konczymy osobistg refleksjg, ktora jest przenoszona do dziennika.

VIDEO: https://youtu.be/gc_ Wf8ppmAO
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Cel: Cwiczenie mindfulness w skupieniu naczyms, co nas otacza, niezaleznie od mysli o

sytuacjach z przesztosci lub przysztosci.

Materiaty: Wykorzystane zostang wygodne ubrania i wygodny fotel, ktére pozwalajg
na utrzymanie medytacyjnej, ale rozluznionej postawy ciata, co zbliza nas do pozostania

"przebudzonym" podczas zajec. Dziennik, rzutnik i gtosniki.

Szczegéty: Filmik z taricem jest wstepnie przedstawiony z mysla o rozwijaniu
mindfulness w ruchu, w muzyce, w naszych myslach, zmystach, ciele i umysle. Jako

dziatanie poprzedzajgce rozwadj Tanca.
Zostang wyswietlone nastepujace filmy:

https://youtu.be/H5kI0jgQdZ4

https://youtu.be/Pd2KM3qgjcKk

Po prostu obserwujemy i pozwalamy naszej uwadze skupi¢ sie na tancu i jego
znaczeniu dla kazdej z osdb uczestniczacych w kursie. Z zamiarem odczuwania i

przezywania tego doswiadczenia jako srodka ukierunkowujacego naszg petng uwage.

Kiedy zauwazymy, ze nasza uwaga opuscita film, zaobserwujmy, co przykuto naszg
uwage i powrdcmy do momentu obserwowania filmu, za pomocy wytacznie

oddychania.

Mozemy zwiekszyé czas trwania filméw jako sposdb na trening naszej uwagi trwatej i

nie-uwagi.

Musimy pamieta¢, ze ogladanie filméw lub ruchu naszych towarzyszy odbywa sie bez

bez wydawania osgddéw i ocen (dziatania, ktére pojawiajg sie naturalnie).
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Kluczem do mindfulness jest bycie swiadomym, kiedy pojawia sie mysl, obraz,
dzwiek, emocja itp. ktéra oddziela nas od celu w danym momencie, by¢ w stanie
ponownie potaczy¢ sie z tym, co w danym momencie musi stac sie, aby cieszy¢ sie

taicem.
Zawsze konczymy osobistg refleksja, ktora zostaje przeniesiona do dziennika.

VIDEO: https://youtu.be/CqjPwl1ahSIO
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Czas trwania: 45 minut.

Cel: eksperymentowanie z mindfulness w réoznych pozycjach ciata iréznych zmian

dostrzeganych w kazdym ruchu.

Materiaty: Luzne ubranie, wygodne buty, dziennik emocji, wygodne siedzisko, ktdre
pozwala na przyjecie wyprostowanej, ale rozluznionej postawy podczas procesu. Mata

lub koc, ktory pozwoli nam odizolowac sie od podtoza.

Szczegoty: Bedziemy trenowa¢ mindfulness poprzez sekwencje pozycji ciata:

poczatkowo siedzgcej, poprzez stojgca do lezace;.

e Maedytacja ciata: Skup catg uwage na ciele, starajac sie odczuwac m.in.
postawe. Musimy obserwowaé bez osgdzania iakceptowad to takim, jakim jest. Staramy sie

skupic >1 uwage na ciele.
¢ Medytacja nad wewnetrznym ruchem:Skup catg uwage nawewnetrznym ciele.
Musimy obserwowac bez oceniania i akceptowac je takim, jakie jest. Staramy sie
skupi¢ uwage na biciu serca, oddychaniu itp.).
e Medytacja nad ruchem zewnetrznym: Skup catg uwage na tym, co zewnetrzne, co
nas otacza. Zwracamy uwage na wszystko, co nas otacza.
¢ Ruch wewnetrzny i zewnetrzny: Skupiamy sie teraz zaréwno na wnetrzu, jak i na zewnatrzu

ciata. Teraz rzeczywistos¢ jest obserwowana taka, jaka jest.
Musimy pamieta¢, Zze obserwujemy naszego ciata w rdinych pozycjach bez

dodatkowego namystu, bez wydawania sadéw i ocen (dziatania, ktére pojawiajg sie
naturalnie).Kluczem do mindfulness jest bycie swiadomym a kiedy pojawia sie mysl,
obraz, dzwiek, emocja itp. ktéra oddziela nas od celu w danym momencie, by¢ w stanie
ponownie pofaczy¢ sie z tym, co w danym momencie nalezy uczyni¢, by cieszy¢ sie

naszym ciatem. Zawsze koriczymy osobistg refleksjg, ktdrg przenosimy do dziennika.
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VIDEO: https://youtu.be/aQDEG71iBoU
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Cel: Trening mindfulness poprzez uswiadomienie sobie ciata, postawy, ruchu

rownowagi podczas chodzenia.

Materiaty: Luzne ubranie, wygodne buty, dziennik emocji i otéwek.

Opis:

Chodzimy, stajac sie Swiadomymi procesu, ktory sie dokonuje, staramy sie by¢ obecni
poczgtkowo w sobie, by pdzniej by¢ obecnymi w otoczeniu. Zmiana rytméw: powoli,

szybciej i bardzo szybko. Bedziemy zatrzymywac sie i zauwazac serce, oddech i umyst.

Musimy pamieta¢, ze obserwujemy nasze ciata w ruchuw réznych rytmach bez

wydawania osgddw i ocen (dziatania, ktore pojawiajg sie naturalnie).

Kluczem do mindfulness jest bycie sSwiadomym a kiedy pojawia sie mysl, obraz, dZzwiek,
emocja itp. ktdra oddziela nas od celu w danym momencie, by¢ w stanie ponownie
potaczy¢ sie z tym, co w danym momencie nalezy uczyni¢, aby by¢. Cieszy¢ sie po

prostu chodzeniem i zyciem w réwnowadze z naszym ciatem i naszg przestrzenia.

Zawsze konczymy osobistg refleksjg, ktéra jest przenoszona do dziennika.

WIDEO: https://youtu.be/L60 X1G5ii0
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"Swiadomos¢ i mysl nie sa tym samym. Swiadomos¢ przekracza mysl, chociaz uzywa
mysli i uznaje jej wartoéé i moc. Swiadomo$é jest podobna do "pojemnika", ktéry moze
obejmowac i zawieraé nasze myslenie. Pomaga nam zobaczy¢ nasze mysli i rozpoznac
je jako takie, abysmy nie dali sie w nie ztapaé wierzac, ze sg rzeczywistoscig" (Kabat-

Zinn, 2009)

Szukamy mozliwosci uwolnienia sie od emocjonalnego niewolnictwa, uczynienia z
niego emocjonalnej rzeki, ktora ptynie, ktéra nas poi, odSwieza nas, nie porusza nas a
uspokaja, jako sposobu na nauczenie sie zycia z sobg, pozwalajgc emocjom przychodzic¢

i odchodzié, nie pozwalajac, by nas zniewolity.

Cel: Kultywowanie uwagi poprzez stan i tres¢ naszego umystu.
Materiaty: Luzne ubranie, wygodne buty, dziennik i otéwek.
Opis: Rozpocznij zajecia od zrobienia przerwy na obserwacje.

Teraz pomysl o sytuacji, ktora przydarzyta Ci sie ostatnio i ktéra byta w stanie Cie
naznaczy¢ (wywotaé emocje). Zwizualizuj te sytuacje, aby potaczyc sie z umystem i moc

potgczyc sie z tym, co mogtes w tym momencie myslec i czuc.

e Okresl stan swojego umystu (jak sie teraz czujesz? jestes zdenerwowany? jestes
spokojny?).

e Zidentyfikuj zawarto$¢ umystu (jakie tresci zajmujg twoj umyst i co je powoduje).

e Zauwaz odczucia na poziomie fizycznym.

e Zobacz, jakie sg twoje mysli w tej chwili.

e Zwrdédé uwage na uczucia, ktdre mozesz mie¢ w tej chwili.
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Kluczem do mindfulness jest bycie Swiadomym, kiedy pojawia sie mysl, obraz, dzwiek,

emocja itp. ktéra oddziela nas od celu w danym momencie, by¢ w stanie ponownie

potaczyc sie z tym, co w danym momencie nalezy uczynic.
ciata w danej sytuacji bez wydawania

Musimy pamietaé, ze obserwujemy nasze

osaddéw i ocen (dziatania, ktére pojawiaja sie naturalnie).

Zawsze konczymy osobistg refleksjg, ktora zostaje przeniesiona do dziennika.

WIDEO: https://youtu.be/LrpV4TnyBak
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Cel: Obserwacja siebie ze Swiadomg uwagg w obliczu pytania o nasze zycie: Co chce

robi¢? Jaki sens ma moje zycie?

Materiaty: Luzne ubranie, dziennik emocji i otéwek.

Opis: Rozpocznij zajecia od medytacji skupionej na oddechu.

Facylitator rozpoczyna sesje od postawienia pytania grupie, aby uczestnicy zwrdcili

uwage na to, jak umyst odebrat je na poziomie fizycznym i mentalnym.

Pytanie brzmiatoby: Co chce robic¢? Jaki jest méj sens zycia? lub Jaka jest

moja Sciezka? (wybierz jedng z trzech opcji).

Zobacz, jakie sg twoje mysli i uczucia, ktére mozesz mieé¢ w tej chwili

Kluczem do mindfulness jest bycie Swiadomym, kiedy pojawia sie mysl, obraz, dzwiek,
emocja itp. ktéra oddziela nas od celu w danym momencie, by¢ w stanie ponownie

potgczyc sie z tym, co w danym momencie nalezy uczynié.

Musimy pamietac, ze obserwujemy nasze ciata w danej sytuacji bez wydawania
osaddéw i ocen (dziatania, ktére pojawiajg sie naturalnie).

Zawsze konczymy osobistg refleksja, ktora zostaje przeniesiona do dziennika.

VIDEO: https://youtu.be/-i6B2639PTU
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To zajecie jest kontynuacjg pracy nad zrozumieniem i doswiadczeniem jak wazne jest
uswiadomienie sobie tego, jak sie czujemy w danej chwili, poniewaz jest to sposéb, w

jaki bedziemy postrzegaé rzeczy lub zadania, ktére wykonujemy w tej chwili.

Poezja dazy do wyrazenia emocji i zwigzkdéw pomiedzy nimi. Mamy do czynienia z
poteznym facylitatorem emocjonalnym, ktéry pomaga nam pofgczy¢ aspekty

emocjonalne z werbalnymi.

Chodzi nam o to, aby podczas tego kursu zweryfikowaé mnogosé¢ srodkéw, ktdre
mozemy wykorzysta¢ do uswiadomienia sobie swojego wnetrza i tego, jak dziata ono

wewnetrznie i zewnetrznie.

Cel: Zaobserwowanie ze $wiadomg uwagg, jak emocje wptywajg na sposob

interpretowania sztuki.
Materiaty: Luzne ubranie, dziennik emocji i otéwek.

Opis: Kazda osoba wybiera jedno stowo. Przystepujemy do opracowania wiersza z
uzyskang w ten sposob listg stow. Wiersz nie musi by¢ bardzo dtugi a sfowa nie moga

sie powtarzad.

To, do czego tutaj dgzymy, to umozliwienie tworzenia sztuki. Kompozycja nie powinna
podazad za zadnym konkretnym wzorem. Musimy w petni oddac sie tej czynnosci. Nie
ma oczekiwan co do tekstu czy utworu. Kluczem do mindfulness jest bycie Swiadomym,
kiedy pojawia sie mysl, obraz, dzwiek, emocja itp. ktéra oddziela nas od celu w danym
momencie, by¢é w stanie ponownie potgczy¢ sie z tym, co w danym momencie nalezy

uczynic.

Musimy pamietaé, ze obserwujemy nasze ciata w danej sytuacji bez wydawania

0sadow i ocen (dziatania, ktdre pojawiajg sie naturalnie).

Zawsze konczymy osobistg refleksjg, ktdra zostaje przeniesiona do dziennika.
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Cel: Pozwoli¢ ciatu wyrazic siebie do muzyki, ktorg styszymy.
Materiaty: Dzienniczek emocjonalny, utwér muzyczny.

Opis: Praktyka rozpocznie sie od medytacji wstepnej z oddechem. PdZniej utworzone
zostang pary do tanica. Po kolei kazdy cztonek pary bedzie w dwdch osobnych rolach.
Najpierw zastoni oczy, aby w momencie, gdy gra muzyka, zacza¢ tanczyé, podczas gdy
druga osoba z pary bedzie pilnowac jego bezpieczedstwa. Gdy muzyka sie konczy, role

sie zmieniaja.

Kluczem do mindfulness jest bycie swiadomym, kiedy pojawia sie mysl, obraz,
dzwiek, emocja itp. ktdra oddziela nas od celu w danym momencie, by¢ w stanie
ponownie potgczyc¢ sie z osobg, z ktdrg tariczymy.

Musimy pamietac, ze obserwujemy nasze ciata w danej sytuacji bez wydawania
0sgdoéw i ocen (dziatania, ktore pojawiajg sie naturalnie)

Zawsze koniczymy osobistg refleksja, ktéra jest przenoszona do dziennika.

VIDEO: https://youtu.be/zVyuH5zG6VA
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Czas trwania: 35 minut.

Cel: Obserwacja partnera w celu dostrzezenia emocji wzbudzonych przez obserwacje.

Materiaty: dziennik emocjonalny.

Opis: Medytacja wspodlna (5 lub 10 min)

1. Obserwuj partnera (a) (5 min) zachowaj czujnos¢ na to, czego doswiadczasz.

2. Oprzyj sie na oddechu, aby sie skupi¢, nie szukaj logicznego wyttumaczenia.

3. Samoobserwacja (5 min), unikanie oceniania siebie.

Kluczem do mindfulness jest bycie Swiadomym, kiedy pojawia sie mys|, obraz, dzwiek,
emocja itp. ktéra oddziela nas od celu w danym momencie, by¢ w stanie ponownie

skupié sie na partnerze.
ciata w danej sytuacji bez wydawania

Musimy pamietac, ze obserwujemy nasze

0sadow i ocen (dziatania, ktére pojawiajg sie naturalnie).

Zawsze konczymy osobistg refleksjg, ktdra jest przenoszona do dziennika.

VIDEO: https://youtu.be/Z2xesL6fq38
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Czas trwania: 45 minut.

Cel: Umozliwi¢ troske o innych poprzez mindfulness.

Materiaty: Dzienniczek emocji, chusteczki lub maski, utwér muzyczny.

Opis: Sesje rozpoczynamy od krotkiej medytacji skupionej na procesie oddychania.

Do tanca tworzone sg pary. Po kolei kazdy z cztonkdéw pary bedzie przeprowadzat dwie
sytuacje. Jeden z nich zastoni oczy tak, ze gdy gra muzyka zaczyna tanczy¢, natomiast
druga osoba zajmie sie ochrong w przypadku, gdy moze zosta¢ trafiona. Gdy muzyka

koniczy, role sie zmieniaja.

Kluczem do mindfulness jest bycie Swiadomym, kiedy pojawia sie mysl, obraz, dzwiek,
emocja itp. ktéra oddziela nas od celu w danym momencie, by¢ w stanie ponownie
potgczy¢ sie z ruchem zaréwno wtedy, gdy go obserwujemy, jak i wtedy, gdy go
wykonujemy. w danym momencie nalezy uczynié. Jest to sposéb na nauke stuchania i

rozwijania harmonii z innymi.

Musimy pamieta¢, ze obserwujemy nasze ciata w danej sytuacji bez wydawania
0s3dow i ocen (dziatania, ktére pojawiajg sie naturalnie).Kluczem do mindfulness jest
Swiadomos¢, kiedy pojawia sie mysl, obraz, dZzwiek, emocja itp. oddzielajgca nas od
naszego celu w tym momencie, umiejetno$¢ ponownego potgczenia sie z ruchem
zarowno wtedy, gdy go obserwujemy, jak i wtedy, gdy go wykonujemy, poszukiwanie

wraz z nim, $Srodek do nauki stuchania i rozwijania harmonii z innymi.

Musimy pamietac, ze obserwacja naszegcociata przed stanem frescig sytuacji, bez

wydawania sgddéw i ocen (dziatania, ktére pojawiajg sie w sposéb naturalny).

Zawsze konczymy osobistg refleksjg, ktora zostaje przeniesiona do dziennika.
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https://www.youtube.com/watch?v=qc W{8ppmAO

Wstep

Wprowadzimy ucznia w proces mindfulness czyli petnej uwagi. W tym celu bedziemy
pracowa¢ nad oddechem. Oddychajmy z przepony. Wykonujemy wdech przez piec
sekund. Wypuszczamy powietrze. | powtarzamy ten proces. Wdech. Wydech. W ten

sposOb udaje nam sie skupi¢ uwage.

Cwiczenie
Wdychaj gteboko i powoli, wciggajac rozluzniony brzuch. Zatrzymaj powietrze na
chwile (okoto 5"). Gdy poczujesz potrzebe wydechu, zréb to dtugo, powoli i gteboko
(okoto 5").

Poczuj, jak na chwile zabraknie ci powietrza w ptucach, a jak czujesz potrzebe wdechu,

powtdrz czynnosci. Czas ten pozwoli na wygenerowanie modelu koherencji serca.

Oddychanie przeponowe to rodzaj oddychania relaksacyjnego, w ktérym wykorzystuje
sie przepone. Przepona to miesien, ktéry znajduje sie pod zebrami i nad zotgdkiem. Przy
tym rodzaju oddychania przepona powoduje, ze brzuch, zamiast klatki piersiowej, unosi

sie i opada.

Whiosek

Gtéwnym celem jest, aby uczen nauczyt sie zakotwiczy¢ swojg uwage w procesie
oddychania. W tym celu wykorzystujemy wdech i wydech jako procesy uwagi. W

kolejnych filmach zobaczymy inne zasoby.
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https://www.youtube.com/watch?v=aQDEG71iBoU

Wstep

Bedziemy zwraca¢ uwage nie tylko na oddech, kiedy wdychamy i wydychamy, az
zabraknie nam powietrza. Teraz bedziemy pracowac¢ nad réznymi czeSciami ciata,

robigc bodyscan od gtowy do stop.
Cwiczenie

Pracuj nad mindfulness poprzez sekwencje postaw ciata poczgtkowo siedzgc, potem

stojac i w koncu lezgc.

a. Medytacja Bodyscan: skupienie uwagi na ciele, dazenie do odczuwania
postawy. Musimy obserwowac bez osgdzania i akceptowac je takim, jakie jest.

b. Medytacja na ruch wewnetrzny: skupienie uwagi na ciele wewnetrznym.
Staramy sie skupi¢ uwage na biciu serca, oddychaniu itp.

c. Medytacja na ruch zewnetrzny: skupia uwage na otoczeniu. Skupiamy uwage
na wszystkim, co nas otacza.

d. Ruch wewnetrzny i zewnetrzny: skupianie uwagi wewnatrz i na zewnatrz ciata.

Dazenie do obserwacji rzeczywistosci.

Whniosek

Przekonalismy sie, jak wazne jest, aby uczniowie dowiedzieli sie, co wyraza ciato.
Dlatego dzieki bodyscan zwracamy uwage na kazdg z czesci ciata. Mozemy wiec uwolnié

zablokowane emocje.
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https://www.youtube.com/watch?v=L60 X1G5ii0&t=61s

Wstep

To jest film o medytacji dynamicznej. Teraz uzyjemy chodzenia jako kotwicy. W tym

celu bedziemy zwracaé baczng uwage na ruch.

Cwiczenie

Przystepujemy do spaceru, stajgc sie Swiadomymi procesu, ktoéry sie odbywa, staramy
sie by¢ poczgtkowo obecni wwewnetrznym dziataniu i rozszerzamy skupienie na to, co

nas otacza, obserwujac, jak powstaje zwigzek miedzy srodowiskiem a nami.

Wykonuj zmiany w rytmach: powoli, szybciej i bardzo szybko, ruszaj sie jak w tancu.

Zatrzymaj sie i skup na sercu, oddechu i umysle.

Musimy pamietac, ze obserwacja naszego ciata i jego rédznych postaw odbywa sie bez

wydawania osgdow i ocen (dziatania, ktére pojawiajg sie naturalnie).

Whiosek

W petnej medytacji wazne jest, aby chodzi¢ boso. Teraz przenosimy zakotwiczenie z
oddechu na ruch. Chcemy, aby uczen na co dziedn byt uwazny. Dlatego zaczeli$my

powoli, a potem przyspieszylismy.
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https://www.youtube.com/watch?v=LrpV4TnyBak

Wstep

Bedziemy pracowac¢ nad mindfulness w celu zarzadzania emocjami. Tym samym
uczniowie przejda od negatywnej emocji do zmiany emocjonalnej poprzez mindfulness.
Zaczng zarzadza¢ emocjami poprzez oddech. Wdychamy. Zatrzymujemy oddech.

Wypuszczamy powoli powietrze.

Cwiczenie

Odnalezienie wyzwolenia z emocjonalnego niewolnictwa, uczynienie z niego
emocjonalnej rzeki, ktéra ptynie, ktéra nas poi, odswieza nas, nie wzrusza i uspokaja,

jako sposdb na nauczenie sie zycia z nami, pozostawiajgc emocjom mozliwosé

przychodzenia i odchodzenia, nie pozwalajgc, by nas do nich zniewolity.

Teraz pomysl o sytuacji, ktéra przydarzyta Ci sie jakis czas temu i ktéra byta w stanie Cie
naznaczy¢ (wywotana emocja). Zwizualizuj te sytuacje, aby pofaczy¢ sie z umystem i

moc potaczyc sie z tym, co mogte$ w tym momencie mysleé i czué.

e Okresl stan swojego umystu (jaki jest teraz? czy jest zdenerwowany? czy jest spokojny?).
e Zidentyfikuj zawartos¢ umystu (jakie tresci zajmujg twéj umyst i prowokujg w nim).
e Zauwaz, jakie sg twoje mysli w tej chwili.

e Zwrdédé uwage na uczucia, ktdre mozesz miec w tej chwili.
Whiosek

Widzielismy jak uczen przeszedt od negatywnego stanu emocjonalnego do stanu
rownowagi. Pamietajgc, ze celem medytacji jest osiggniecie rownowagi emocjonalnej

w tu i teraz. Dlatego zakotwiczenie w tu i teraz jest wazne.
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https://www.youtube.com/watch?v=722xesL6fg38&t=2s

Wstep

W tym filmie zobaczymy, jak na drodze zycia mamy chwile upadku i podnoszenia sie z niego a
my bedziemy probowac zarzgdzaé tymi chwilami. Aby to zrobi¢, uczniowie nauczg sie zarzadzaé

wszystkimi tymi zmianami w pozytywny sposab.

Whniosek

Pokazali$my, jak w zyciu zdarzajg sie upadki, z ktérych sie podnosimy. | jak mindfulness sprawia,

Ze tatwiej jest wrdcié do siebie. Ostatecznie wazne jest, aby by¢ w zgodzie ze sobg samym.
65
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https://www.youtube.com/watch?v=-i6B2639PTU

Wstep

W tym filmie dowiemy sie, jak zyjac w Swicie wielu mediéw spotecznosciowych
mozemy sobie radzi¢ z ich wptywem na nas w Zyciu codziennym. Aby to zrobi¢,
pierwszg rzeczg, ktdra zrobi uczen, jest sprawdzenie wiadomosci w telefonie
komodrkowym i pokazanie, jak bardzo jest nimi poruszony. Poprzez oddech bedziemy

wyzwalac te emocje.

Whniosek

Widzielismy, jak wazne jest uczenie sie wyzwalania emocji, ktére pojawiajg sie w danej
chwili i powodujg dyskomfort. Poprzez media spotecznosciowe otrzymujemy wiele

bodZcéw, a mindfulness pomaga nam zarzadzaé nimi w tu i teraz.
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https://www.youtube.com/watch?
v=qICRn_iEbI8

Wstep

W tym filmie bedziemy pracowac nad zwigzkiem miedzy emocjami a taricem. Ekspresja
ciata odzwierciedla muzyke, ktérej stuchamy. Dlatego teraz musimy skupi¢ uwage na

muzyce i mowie ciata. Mindfulness pozwala nam potaczyc sie z tu i teraz.

Whniosek

WidzieliSmy jak potgczenie tanca i mindfulness pozwala uczniowi wyrazié¢ swoje emocje

poprzez taniec.
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https://www.youtube.com/watch?v=4xDQ4bZUYao

Wstep
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Teraz bedziemy pracowaé nad zarzadzaniem emocjami w parach. W tym przypadku

uczen wyraza emocje, a jego partner bedzie starat sie zmieni¢ te negatywng emocje

poprzez mindfulness, osiggajgc stan spokoju i wyciszenia.
Cwiczenie
Mindfulness w parze:

1. Obserwuj partnera, zachowaj czujnos¢ na to, co jest przezywane.

2. Polegaj na oddechu, aby sie skupié, nie szukaj logicznego
wyjasnienia

3. Obserwujsiebie i unikaj osgdzania siebie

Kluczem do mindfulness jest bycie swiadomym, kiedy pojawia sie mysl, obraz, dZzwiek,
emocja itp. ktéra oddziela nas od celu w danym momencie, by¢ w stanie ponownie

potgczyé sie z osobg, z ktérg wspdtpracujemy.

Whiosek

WidzieliSmy, jak mindfulness pozwala nam zrozumie¢, jak kto$ odczuwa negatywne
emocje w zwigzku z jakas sytuacjg lub wiadomoscig. Partnerka zrozumiata go i poprzez

zarzadzanie jego emocjami pomogta mu osiggna¢ stan réwnowagi.
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https://www.youtube.com/watch?v=zVyuH5zG6VA

Wstep

Teraz sprébujemy potgczyé taniec z medytacjg, z udziatem dwdch osdb. Wczesniej
widzielismy, jak za pomocg oddechu mozna zakotwiczy¢ emocje. Teraz zobaczymy, jak

mozna to zrobic¢ rowniez poprzez taniec - jak mozemy przeksztatci¢ negatywne emocje w

pozytywne.

Cwiczenie

Uczniowie taczg sie w pary taneczne. Pozwalamy na harmonie i potgczenie miedzy partnerami,
aby stworzy¢ model wspdlnego i harmonijnego wspdfistnienia. Aby to osiggnad, puszczana bedzie
muzyka , ktdra sprawia, ze ludzie angazujg sie w komunikacje opartg na tancu, pozwalajgc im

zobaczy¢, jak ewoluuje ona w miare postepu utworu.

Kluczem do mindfulness bycie swiadomym, kiedy pojawia sie mys$l, obraz, dzwiek,
emocja itp. oddzielajgca nas od celu w danym momencie, by¢ w stanie ponownie
skupi¢ sie na ruchu zaréwno wtedy, gdy go obserwujemy, jak i wtedy, gdy go
wykonujemy, poszukujgc wraz z nim sposobu na nauke stuchania i rozwijania harmonii

z innymi.

Whiosek

Zobaczylismy jak poprzez taniec mozemy poméc innym ludziom, po prostu tanczac i

pozwalajgc na przeptyw emocji. Mamy nadzieje, ze sie podobato.
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https://www.youtube.com/watch?v=CqjPw1ahSIO

Wstep

Teraz pokazemy uczniom krotki filmik, w ktérym, uczniowie w szkole tarica, wyrazajg
swoje emocje poprzez taniec. W ten sposéb uczen uczy sie wyrazaé emocje za pomoca

tego narzedzia.

Seria filméw jest wstepnie przedstawiona z myslg o rozwijaniu mindfulness w myslach,

uczuciach i emocjach, w muzyce, sytuacjach, ktdre dziatajg na nasze ciato i umyst.

Staramy sie zrozumie¢, jak nasz umyst rozwija i przewiduje mysli, uczucia i emocje w
pewnych sytuacjach zycia codziennego. Z tego powodu tracimy skupienie na teraz,
pozwalajgc przezywanym sytuacjom powodowaé naszg nieobecnos¢ i duzo wiekszy
niepokd;j.

Dzieki tej aktywnosci staramy sie trenowac skupienie o wiekszej ztozonosci, generujac
trening przeciwko wyzwalaczom reakcji, ktére posiada kazda osoba.

Whniosek

Zobaczylismy, ze medytacja nie zawsze musi odbywac sie w okreslonej przestrzeni.
Mozemy réwniez wykorzysta¢ klase do wprowadzenia w mindfulness i taniec.
Uczniowie zobaczyli emocje wyrazone w tanicu. W ten sposdb uczniowie nauczyli sie

poznawac i obserwowac siebie z zewnatrz.
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