Uwaznos¢ a zycie wolne
od uprzedzen




Uwaznos¢ to bycie w petni obecnym.

To stan, w ktorym odczuwamy bycie ,tuiteraz”,
ze Swiadomoscia tego, co dzieje sie

w umysle, emocjach, ciele i wokot nas.




Uprzedzenie — negatywna lub wroga postawa wobec innej
0soby, grupy o0sob lub zjawiska, oparta na niepetnej wiedzy
i z gory okreslonym stosunku emocjonalnym.



Stereotyp - generalizacja, odnoszgca sie np. do grupy ludzi.
ldentyczne cechy sg przypisane wszystkim jej cztonkom,
bez wzgledu na rzeczywiste roznice miedzy nimi.




Badania:
(Lueke and Gibson, 2014-2016)

* Automatyczne skojarzenia = nie
widzimy rzeczy takimi jakimi sg

* Praktykujgcy uwaznosc:
- mniej stronniczy
- poznawczo bardziej elastyczni
- stabsze negatywne reakcje
emocjonalne

— zmniejszona sita skojarzen
miedzy danymi grupami (rasa/wiek)
a wyobrazeniami na ich temat

— mniej zachowan dyskryminacyjnych



Jak praktykowac
uwaznos¢ w zyciu codziennym?



Rekomendacje:

* Regularne treningi uwaznosci
dla uczennic i uczniow w szkotfach

* Treningi uwaznosci dla
nauczycieli/ek oraz oséb
pracujgcych w instytucajch
publicznych

* Treningi uwaznosci dla seniorow/ek
oraz 0sob chetnych

* Otwarte spotkania
z ekspertami/tkami

* Finansowanie ze Srodkow
publicznych
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