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Serdecznie zapraszamy osoby działające w pomorskich organizacjach pozarządowych, lokalnych aktywistów, aktywistki na warsztaty w ramach Akademii Active Citizens:
Mindfulness (uważność) - warsztaty wprowadzające dla aktywistów 

i aktywistek
20-21 stycznia 2018 (sobota-niedziela), godziny 10.00-17.00 (sobota) i 10.00-15.00 (niedziela) w Gdańsku
Zapisy odbywają się przy pomocy formularza zgłoszeniowego dostępnego na stronie www.ikm.gda.pl. Formularz należy odesłać do 10.01.2018 r. na adres anna.urbanczyk@ikm.gda.pl  lub w formie papierowej dostarczyć pod adres:
Anna Urbańczyk

Instytut Kultury Miejskiej

ul. Długi Targ 39/40

80-830 Gdańsk

Numer faxu: 58 760 72 15 
Liczba miejsc jest ograniczona do 18 osób. Potwierdzenie udziału w warsztatach  osoby zakwalifikowane otrzymają do dnia 12.01.2018 r. 
Wstęp wolny
Serdecznie zapraszamy!
Podczas dwudniowych warsztatów (12 godzin) uczestnicy zapoznają się z podstawowymi technikami uważności (Mindfulness), które, wprowadzone w życie codzienne, stanowią wsparcie w sytuacjach stresowych i pomagają żyć w sposób bardziej świadomy. Dają możliwość lepszego poznania samych siebie oraz kształtowania nowych, mniej automatycznych sposobów reagowania. Poruszymy także temat życzliwości wobec siebie, jako podejścia związanego z uważnością. Wielu z nas nie wie, w jaki sposób może wspierać samych siebie w sytuacjach wymagających, często nadmiernie siebie krytykując, co nie jest pomocne. Warsztaty pomogą zapoznać się z alternatywnymi sposobami potwierdzonymi naukowo.

Zajęcia będą miały charakter teoretyczno – praktyczny. Zrozumiemy w jaki sposób umysł może przyczyniać się do wzrostu napięcia w życiu oraz co możemy zrobić aby to minimalizować.

Zajęcia odpowiednie są dla wszystkich osób, które pragną lepiej radzić sobie ze stresem, lepiej poznać samych siebie oraz nawiązać bardziej życzliwą relacji ze sobą a także tych, których ciekawi temat życzliwości oraz uważności. 

Większość technik uważności ma na celu sprowadzenie umysłu do chwili bieżącej i skupia się na pracy z ciałem - słuchaniu tego, co do nas mówi, zauważaniu własnego oddechu i tego, czego doświadczamy zmysłami. Ćwiczenia będą więc związane z tymi aspektami doświadczenia. Z zajęć uczestnicy wyniosą podstawową wiedzę dotyczącą uważności oraz nauczą się jak w prosty sposób mogą ją rozwijać w życiu codziennym oraz w pracy. Otrzymają również nagrania do wykorzystania w domu oraz materiały podsumowujące w wersji drukowanej lub elektronicznej. 

Na zajęcia warto ubrać się w strój wygodny, nie krępujący ruchów oraz płaskie obuwie.

CELE WARSZTATÓW:
· Dostarczenie wiedzy dotyczącej wpływu stresu i sposobów radzenia sobie z nim

· Pogłębienie wiedzy na temat własnych strategii radzenia sobie ze stresem

· Budowanie nowych umiejętności sprzyjających zachowaniu równowagi pomiędzy życiem zawodowym, prywatnym oraz dbania o siebie

· Wprowadzenie do Mindfulness i prezentacja podstawowych technik jako narzędzia skutecznie wspierającego radzenie sobie ze stresem

· Dostarczenie technik oraz innych materiałów wspierających budowanie życzliwej relacji ze sobą oraz rozwijania uważności

PRZEBIEG WARSZTATÓW:
1. Dzień I – Uważność i jej doświadczanie
- wprowadzenie do tematu życzliwości i uważności

- wprowadzenie do tematu pracy z umysłem i jego roli w sytuacjach stresowych

- zapoznanie z praktykami uważności od strony praktycznej

- ćwiczenia i wymiana doświadczenia pomiędzy osobami uczestniczącymi

2. Dzień II – Życzliwość
- praktyka uważności (utrwalenie)

- wprowadzenie do tematu życzliwej relacji z samym sobą

- zapoznanie z narzędziami pomagającymi budować bardziej życzliwą relację ze sobą

- ćwiczenia i wymiana doświadczenia pomiędzy uczestnikami

Czym jest Mindfulness?
Najkrócej mówiąc jest to świadome kierowanie uwagi na chwilę bieżącą. Zdolność tę posiada każdy z nas, jednak w toku rozwoju i edukacji często uczymy się funkcjonować bardziej w naszym umyśle (fantazjując, nieustannie analizując, wspominając, rozpamiętując lub wybiegając myślą naprzód), aniżeli tam, gdzie naprawdę dzieje się nasze życie. Cierpimy na tym najczęściej my sami, ale także nasi bliscy. Na co dzień nasz umysł generuje tysiące myśli, których jesteśmy bardziej lub mniej świadomi. Często zatapiamy się w nich nie zdając sobie z tego sprawy. Bardzo rzadko też podchodzimy do nich z dystansem. Pozbawiamy siebie w ten sposób nie tylko wielu możliwości do zauważania i przeżywania przyjemności, ale także życia w sposób w pełni świadomy i obecny. Techniki pomagające rozwijać uważność bazują przede wszystkim na pracy z ciałem, dzięki czemu uczymy się nawiązywać zdrowszą relację w umysłem i wprowadzić w życie więcej równowagi. Sprzyja to lepszemu poznaniu siebie oraz swoich automatycznych, nawykowych sposobów reagowania. To pierwszy krok do tego, by móc je zmieniać lub świadomie kształtować nowe. Badania pokazują, że osoby regularnie praktykujące uważność doświadczają w swoim mniej stresu i napięcia z nim związanego, czują się bardziej zadowolone z życia i lepiej radzą sobie z przyjmowaniem jego wyzwań. Uważność polecana jest szczególnie osobom doświadczającym stresu w sowim życiu. Najlepszym momentem do rozpoczęcia nauki jest taka sytuacja życiowa, w której nie jesteśmy nim jednak nadmiernie obciążeni.

Osoba prowadząca:
Monika Wądołowska – psycholożka, trenerka grupowa i nauczycielka uważności. Absolwentka warszawskiego SWPS, Laboratorium Psychoedukacji i szkoły nauczycieli uważności Breathworks w Wielkiej Brytanii. Posiada doświadczenie w pracy indywidualnej i z grupami, poznała pracę w korporacji oraz instytucjach pozarządowych. Obecnie związana z warszawskim Domem Rozwoju oraz Przestrzenią Mindfulness, gdzie prowadzi konsultacje i wsparcie psychologiczne, warsztaty, praktykę otwartą i kursy Uważności (Mindfulness dla Zdrowia oraz Mindfulness na stres) w języku polskim oraz angielskim. Zrzeszona w Polskim Towarzystwie Mindfulness.
Akademia Active Citizens to projekt wzmacniający kompetencje zarządzania organizacjami i zmianą społeczną w różnorodnym świecie, realizowany przez Instytut Kultury Miejskiej i British Council.

Akademia powstała w odpowiedzi na potrzeby edukacyjne pomorskich organizacji pozarządowych zgłaszane w  czasie  projektu Active Citizens. Dlatego pierwszeństwo w rekrutacji będą mieć absolwenci i absolwentki pomorskich edycji programu Active Citizens Aktywna Społeczność.
W czasie warsztatów przewidziane są przerwy kawowe i wegański obiad – w sobotę. 
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