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REGIONALNI CENTAR KOMPETENTNOSTI MLINARSKA

Program obrazovanja odraslih:
Pratiteljica kroz trudnocu, porodaj i babinje

,Mindfulness tehnike”

Vesna Toplak, Skola za primalje
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.
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Ishodi u€enja

* Polaznici programa moci Ce:

e objasniti osnove mindfulness tehnike
e opisati tijek i u€inak mindfulness vjezbi
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Sadrzaj teme

Teorija ukupno 2 sata

1. Mindfulness tehnike- uvod i osnove
2. Mindfulness vjezbe- tijek i ucinak

Vjezbe ukupno 2 sata
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Mindfulness ili usredotodena svjesnost ¢
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* Mindfulness ili usredotocCena svjesnost je usmjeravanje paznje
na odredeni nacin: namjerno, u sadasnjem trenutku bez
prosudivanja.

(Jon Kabat- Zinn, founder of Mindfulness-Based Stress Reduction)



"PUNA SVJESNOST"

obratiti paznju
na odreden
nacin
prema vilastitim
iskustvima

(tjelesne senzacije,
misli, osjecaji)

prema okolini

namjerno -
svjesno

u sadasnjem
trenutku

neprosudivanje,
otvorenost i
prihvacanje

o
"
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Mindfulness tehnike A.
Vjezbe namjernog usmjeravanja paznje na: Regionalni centar
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e promatranje i zapazanje vanjske okoline koristeci osjetila (vid, sluh, dodir,
miris, okus)

* promatranje unutarnjih stanja/ iskustva (disanje, pregled tijela te misli i
osjecaja)

e obavljanje svakodnevnih aktivnosti na mindful nacin ( neformalne vjezbe).



Tijek mindfulness vjezbi

* Fokus — usmjeriti paznju

* Primijetiti da je paznja odlutala

* Prihvatiti distrakcije (ometanja) bez prosudivanja
e Otpustiti distrakcije (ometanja)

* Vratiti paznju na fokus
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Mindfulness ukljucuje:

zaustavljanje

usmjeravanje paznje

postati svjestan sadasnjeg trenutka

ne prosudivati sto se sada dogada kao ,,dobro“ ili ,lose”
svjestan odgovor ili ,mudra akcija“
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Primjeri mindfulness vjezbi ¢

 \Vjezba Pozdrav sebi
* VVjezba Dah kao sidro
* VVjezba Moje misli
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* VVjezba Tipka za pauzu

* Neformalni mindfulness- vjezbe




Zakljucak

Mindfulness tehnike omogucuju:

zZivjeti upravo sada i ovdje u sadasnjem trenutku, ne u proslosti ili buducnosti
biti svjesniji sebe samih, svojih mentalnih procesa, misli i osjecaja, tjelesnih senzacija

prekinuti zacarane krugove negativnih mentalnih stanja — negativnih misli i negativnih osjecaja te
psiholoske boli

prestati forsirati da se Zivot mora odvijati na odredeni nacin, jer kad Zelimo da stvari budu
drugacije, pocinju ruminacije i subjektivna patnja

usmjeravanje svojih akcija u smjeru koji zaista Zelimo, bistriji i uravnotezeniji um koji nam
omogucava ucinkovito rijesiti situacije i probleme

smanjiti reaktivne reakcije tj. prekinuti automatske nekorisne obrasce (izbjegavanje
ili borba/sukobljavanje u zahtjevnim ili stresnim situacijama)

kvalitetniju povezanost s ljudima i prirodom, bogatiji dozivljaj svijeta, obitelji i roditeljstva.
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Literatura v"
* "Mindfulness- kognitivna terapija u tretmanu depresije" Regionalni centar

autori: Zindel Segal, Mark Williams, John Teasdale kompetentnosti
Mlinarska
Naklada Slap; Jastrebarsko 2019.

Fotografije:
Preuzete na linku https://www.freepik.com/
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