_@ Gazetka Kreatywna Skupianie Uwagi

Scenariusz warsztatow ''Skupianie uwagi, polepszanie postrzegania"

cel: przyblizenie zagadnien zwiazanych ze §wiadomym mys$leniem, skupianiem
uwagi, doswiadczeniem optymalnym

trening: zdolnosci postrzegawcze, skupianie uwagi, praca w grupie - budowanie
zespotu, kreatywno$¢, komunikacja niewerbalna.

czas trwania: 1,5-2 godz. (w zalezno$ci od ilo$ci 0sob)
minimalna ilo$¢ osob: 3 (do zadania grupowego)

zalecana literatura: Mihalyi Csikszentmihalyi "Przeptyw"

Przedstawianie si¢

Polecam zastosowac zestaw pytan: lodolamacze. Rozdajemy uczestnikom pytania z
instrukcja, aby na nie szybko odpowiedzieli, w mys$lach lub na kartce. Nie sa wymagane
odpowiedzi na wszystkie pytania. Pytania sa tak skonstruowane by niezaleznie od
zajmowanego stanowiska, kazdy mogl o sobie powiedzie¢ kilka rzeczy nie przechwalajac sig,
ani tez nie obawiajac sig, ze powie za mato. Nastgpnie prosimy uczestnikow o przedstawienie
si¢ na podstawie tych pytan, dobrze jest zaczac od siebie.

Rozwdj postrzegania

Kroétki wstep teoretyczny, anegdotka itp.

Wyobraz sobie, ze wszystkie twoje mysli to pewna cato$¢ stanowiaca 100%. Od Ciebie tylko
zalezy na co to 100% poswigcisz, jednak musisz wiedzie¢ jedno, kiedy tylko nie $pisz musisz
catos¢ na co$ na co$ wykorzystac, przyktad (dobrze jest przyktady rozpisa¢ na tablicy):
siedzisz na wykladzie:

40% swiadomosci poswigcasz na stuchanie 1 interpretowanie, 40% poswigcasz na rysowanie
w zeszycie, 15% na myslenie co bgdziesz robit jak si¢ wyktad skonczy 5% na odmierzanie
czasu czyli 100% wykorzystane.

rozmawiasz z kims§ w knajpie:

30% shuchasz rozmowcy, 30% shuchasz muzyki, 20% ogladasz inne twarze w knajpie, 20%
bawisz si¢ podstawka od piwa, czasu czyli 100% wykorzystane.

Cata sztuka skupienia polega na tym by przeznaczy¢ jak najwigcej procent na jedna czynnos¢,
by uwolni¢ si¢ z bataganu mysli "entropii", uporzadkowa¢ swiadome myslenie. Niektorzy
stan uporzadkowania uzyskuja np. podczas czytania ksiazek, stuchania muzyki na koncertach,
ogladania filmow, granie na instrumencie, pracy,czy tez skupienie si¢ na innej czynnos$ci.
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Pomoca w lepszej koncentracji - oddawaniu wigkszej Swiadomosci poszczegolnym
czynno$ciom, rozwijaniu umiej¢tnosci skupiania sa ¢wiczenia, ktdre maja za zadanie
przetaczanie si¢ pomig¢dzy roznymi systemami reprezentacji (stuchowym, kinestetycznym-
czuciowym, wzrokowym, smakowo-wechowym) . Ponizej kilka moich propozycji do
przeéwiczenia z grupa.

Skupienie si¢ na jednym:
pomoc kuchenna (materialy: owoce, warzywa, noze)

Babcia opowiadata mi o moim pradziadku, podobno jedyna rzecza, jaka robit w domu (z prac
domowych) byto obieranie ziemniakow, codziennie siadat 1 poswigcal na to przynajmniej
godzing, robit to bardzo wolno i1 doktadnie, ziemniaki byly idealnie obrane, byly idealnie
gtadkie na réwni ze skorka, niezaleznie od tego czy miode czy stare.

Dopiero niedawno zrozumiatem, o co tak napraw¢ moglo mu chodzi¢, w trakcie ich obierania
moj pradziadek doznawat idealnego uporzadkowania §wiadomosci, byt skupiony tylko 1
wylacznie na jednym, na tym, by je idealnie obra¢, musiato to pochlania¢ spora czg$¢ jego
swiadomosci. Dajmy na to prawie 90% poswigcit na doznania kinetyczne 1 wzrokowe. Co$
niesamowitego, sam probowatem, wzia¢ noz do reki i zacza¢ obieracd, tak jakby sie to robito
w danej chwili najlepiej na §wiecie.

Cwiczenie jest bardzo proste bedziesz potrzebowat dla kazdego cztonka grupy noza i jakiegos
owocu czy tez warzywa (doskonale nadaja si¢ jablka lub ogorki). Nalezy poinstruowac grupe
o tym by wylaczyli wszystkie telefony, zegarki i inne rzeczy mogace zabiera¢ im
swiadomos¢, rozda¢ kazdemu po jednym owocu z nozem. Poinstruowac ze najblizszy czas
poswigci¢ na obranie tego owoca, mato tego maja to zrobi¢ tak jakby robili to najlepiej na
swiecie, tak jakby od tego czy idealnie gladko go obiora zalezata ich przysztos¢.

rysowanie mandali - (materialy: karki A4, kolorowe kredki)

By uchroni¢ si¢ od pracy z nozem, proponuj¢ alternatywne ¢wiczenie, tym razem nalezy
rozda¢ kartki i kilka kredek kazdemu uczestnikowi, poprosi¢ go o narysowanie czegokolwiek,
nie musi to nic przedstawia¢. Najwazniejsze by non-stop mial w reku kredki 1 malowat, nie
przerywajac ani na chwilg.

Cwiczenia trwaja od 5 do 10 minut w zaleznosci od dyspozycji czasowych. Jako prowadzacy
mierzysz czas, uczestnicy nie moga spoglada¢ na zegarki, maja tylko rysowac, lub obierac.
Dodatkowa opcja, tych ¢wiczen jest rozdanie uczestnikom zatyczek do uszu (moze by¢ wata)
tak by nic z otoczenia im nie zakldcato skupienia si¢ na doznaniach wzrokowych i
kinestetycznych.

Po zakonczeniu ¢wiczenia, zapytaj ile czasu minglo, zdziwisz si¢ jak rozne beda odpowiedzi.
Skupiajac si¢ na jednej czynnos$ci, poswigcamy jej duzo uwagi, na naszej skali np. 90%. Jest
to tak duzo, ze nie zostaje ani kawatka na odmierzanie czasu! Gdy cztowiek jest w petni
poswigcony danej czynnosci, staje si¢ jakby ponad czasem, jednym si¢ wtedy wydaje, ze czas
ptynie wolno, drugim ze blyskawicznie. W kazdym razie §wiadome postrzeganie czasu
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zostaje zaktocone, bo nie ma na nie miejsca. Popytaj rowniez uczestnikow o inne wrazenia
zwiazane z wykonywaniem powyzszych czynno$ci.

Dyrygent - przerywnik

Wyznaczamy dyrygenta, dobrze jest wybra¢ na podstawie tego jak uczestnicy zakonczyli
zdanie: "Gdybym moégt kierowaé innymi ludzmi... " (patrz. Przedstawianie sig). Osoba ta
bedzie wskazywata nastepnego mowce. Zadanie polega na grupowym opowiadaniu
historyjki, w ten sposob, ze jedna osoba zaczyna, nast¢pnie gdy dyrygent wskaze na inna,
inna osoba powtarza 2 ostatnie stowa historyjki i opowiada dale;j

Po pewnym czasie, dy znudzi nam sig historyjka, modyfikujemy gre, wyznaczajac nowego
dyrygenta, i tym razem nie mowimy opowiadania ale nucimy melodyjke, powtarzajac 1
ciagna¢ watek melodyjny po poprzednikach.

Cwiczenie to ma za zadanie skupienie si¢ na doznaniach stuchowych,, uczestnicy nastawiaja
si¢ w tym momencie na stuchanie - bo nie wiadomo, na kogo dyrygent wskaze. Dlatego

uczestnik musi by¢ caty czas w stanie powtorzy¢ to co poprzednik méwil- nucit. Innymi
stowy caty §wiat znika, a my sluchamy tego, co nuca, jesteSmy na tym skupieni.

Latajace jajka
Po uczcie dla uszu, dzielimy ludzi na grupy 3-4 osobowe, instruujemy, ze maja za zadanie
wymysle¢ sposob na to by jajko upuszczone przez ciebie z wysoko$ci 2 metrow (reka
wyciagnig¢ta w gore) nie rozbilo sig, rozdajemy im materialy do wykorzystania.
przyktadowo kazdej druzynie rozdajemy (zauwaz ze nie ma tu nic do pisania):

® 2 kartki A4

® 2 krotkie sznurki (60 cm)

® | tasma klejaca

® kawalek plasteliny

® paczke zapatek

® dwa balony
Nastepnie instruujemy grupg, ze zadanie w grupach nalezy wykona¢ milczaco, rozdajemy im
zatyczki do uszu (wate) i zakazujemy si¢ porozumiewania dzwigkami (nawet yhy, mmm itd.
zakazane). Aby zmusi¢ grup¢ do milczenia, mozemy potozy¢ na Srodek skarbonke z nakazem

wrzucania pienigzka za kazde stowo, lub innych fantéw. Rozwiazanie tego zadania trwa od
30 do 60 minut.
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Na podsumowanie, mozemy zacza¢ dyskusje na temat tego jak si¢ pracowato w ciszy, na co
si¢ bardziej zwraca uwagg, na ruchy rak, mimike twarzy itd. Na to ile wigcej $wiadomosci
poszto w myslenie jak to zrobi¢, zamiast w dyskus;je.
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