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MINDFULNESS

“Puna svjesnost je obracanje pozornosti na poseban nacin:
namjerno, u sadasnjem trenutku i bez prosudivanja.”

Jon Kabat-Zinn



MINDFULNESS

Usmjeravanje paznje na sadasnji trenutak

"4 %

UNUTARNJI DOZIVLIAJI VANJSKI DOZIVLIAJI
- misli - fizicka okolina
- osjecaji - drugi ljudi

- tjelesne senzacije



ODNQOS PREMA MISLIMA

Cilj je promatrati i prihvatiti iskustvo bez

prosudivanja i potrebe za promjenom




MINDFULNESS MISLI

Ruminacije
Brige

Potiskivanje intenzivnih
misli ili slika

MINDFULNESS
UNUTARNIJIH SENZACIUJA

Intenzivne emocije

Uznemirjuce tjelesne
senzacije

MINDFULNESS
SUOSJECAJINOG ODNOSA
PREMA SEBI

lzrazena samokritika



FORMALNA MEDITACLA NEFORMALNA MEDITACIJA

- Odvojiti vrijeme za meditaciju - Puna svjesnost u svakodnevnim

I : : aktivnostima
- Pronaci mirno i ugodno mjesto

- Usmjeriti paznju na sveukupno trenutno

- Usmijeriti se na specificno iskustvo (npr. .
J P (np iskustvo

misli, tijelo, zvukove)

STO IM JE ZAJEDNICKO?
- Bez prosudivanja
- Dozvoljavanje sebi da dozivimo i neugodne senzacije
- Kada paznja odluta, lagano se vratiti na trenutno iskustvo



OSOBNA PRAKSA PUNE SVJENOSTI

Pomaze u noSenju sa stresom i povecava osjecaj osobne dobrobiti
Pomaze u razumijevanju tehnike i opisivanju iste klijentu
Pomaze u motivaciji klijenata kroz opisivanje osobnog iskustva

Pomaze terapeutu uvidjeti poteskoce koje se javljaju tijekom prakticiranja
minfulnessa



MINDFULNESS | BKT
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UVODENJE MINDFULNESSA

Psihoedukacija
Kognitivne tehnike
Edukacija klijenta o mindfulnessu

Poticanje automatskih misli vezanih uz teskocu
* Vjezba je zapravo bihevioralni eksperiment u kojem klijent testira disfunkcionalna vjerovanja
* npr. “Ne mogu kontrolirati ruminacije”

* Vazno je u terapijskom okruzenju postici uvjete u kojima ce klijent sam provoditi vjezbu izmedu
seansi

Procjena intenziteta emocije koja se javlja
Provodenje mindfulness vjezbe na seansi



MINDFULNESS VJEZBA

« ZAUZIMANIJE POLOZAIJA
* Klijent zauzima ugodan polozaj (sjededi ili lezeéi)
e Leda su u samopodupiru¢em polozaju i odmaknuta od naslona
e Stopala su na podu jedno pored drugoga
 Ruke odmaraju na bedrima
* OCi su zatvorene ili meko gledaju u tocku ispred sebe

« USMJERAVANIJE PAZNJE NA TJELESNE SENZACIJE
* Usmjeravanje paznje na osjet dodira i kontakta s podlogom



MINDFULNESS VJEZBA

e USMJERAVANJE PAZNJE NA SENZACIJE DISANJA

* Primijetiti promjene tjelesnih senzacija disanja u trbuhu tijekom cijelog
trajanja udahaiizdaha

* Pratiti dah od trenutka dok ude u tijelu pa sve dok ne izade iz tijela

* |Istraziti tijelo i pronaci mjesto gdje su promjene senzacija disanja
najintenzivnije

 Nema potrebe kontrolirati disanje



MINDFULNESS VJEZBA

 STO S MISLIMA KOJE NAM SKRECU PAZNJU?
e Misli ¢e lutati, to je ono Sto um Cini i potpuno je u redu
e Kada um odluta moze se napraviti mentalna zabiljeSka kamo je otisao
(planiranje, brige, razmisljanje) i vratiti paznju natrag na senzacije disanja
odnosno na promjene tjelesnih senzacija koje se uoCavaju kod svakog udaha i
svakog izdaha



PITANJA ZA KLIJENTA NAKON PROVEDENE VJEZBE

Kakvog je intenziteta emocija sada nakon vjezbe?
Opisite kakvo je za vas bilo ovo iskustvo?

Sto ste primijetili?

Je livam um lutao? Kamo?

Jeste li uspijevali vratiti paznju na senzacije disanja?
Imate li dojam da vam je ovo iskustvo bilo korisno?

Mislite li da bi mindfulness mogli integrirati u vas akcijski plan?



AWARE TEHNIKA




ZASTO MINDFULNESS?

Usmjerava nas na sadasnji trenutak i iskustvo, uz otvoren, znatizeljan i
prihvacajuci pristup

Uvodenje mindfulnessa u BKT tretman doprinosti efikasnosti
tretmana posebno kod klijenata koji ruminiraju, brinu, imaju
opsesivne misli, samokriticni su i izbjegavaju svoja unutarnja iskustva




HVALA NA
PAZNI!




