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We wspotczesnym Swiecie nasz
umyst jest nieustannie
bombardowany nadmiarem
informaciji, bodzcéw, nattokiem
myslioraz nowych zadan do
wykonania.

Dziecisg przetadowane tym
wszystkim, co dzieje sie wokot
nich.

UWAZNOSCIA JEST

OBSERWOWANIE DOSTRZEGANIE
NATURY RZECZY
CODZIENNYCH

odczuwgme sioneczneigo P rqmten lana delektowanie sie fykiem porannej kawy
policzku czy powiewu wiatru, lub herbaty

wstuchiwanie sie w dZwieki natury (szum

AR ) smakowane kawatka czekolady
lasu czy strumienia, spiew ptakéw)

rozkoszowanie sie ciszq

OBSERWACJA SWOJEGO
CIALA
I EMOCIJI

lokalizowanie w ciele emocji m.in.
rozdraznienia/dyskomfortu/stresu/leku
obserwacja ciafa, kiedy oddycham
odczuwanie bicia serca
doznania zmystowe (wech, smak)




Dzieci,
podobnie jak dorosli,

dosSwiadczaja codziennego
stresu. Pomocg przy
odprezeniu i wyciszeniu
moze byc trening
uwaznosci.

PRZYKELADY CWICZEN
DLA DZIECI

NAPINANIE/
ROZLUZNIANIE

Dziecko lezgc na podfodze z zamknietymi oczami stara
sie napig¢ kazdy miesieri w ciele tak mocno, jak
tylko potrafi. Palce u nég i stopy, nogi, brzuch. Moze
zacisng¢ piesci i podnies¢ rece do gfowy. Pozostaje
w tej Scisnietej pozycji przez kilka sekund a potem
w pefni sie rozluZnia i relaksuje .

ODDYCHANIE
Z MASKOTKA

Dziecko kfadzie sie na podfodze i umieszcza
na brzuchu maskotke. Oddycha w ciszy
przez minute i zauwaza przy tym, jak
przytulanka porusza sie w gore i w déf. Stara sie
tez zauwazyc wszelkie inne wrazZenia.

ZAPACH I SMAK

ZnajdZ cos mocno pachngcego, na przyktad
Swiezq skérke z pomarariczy, lis¢ miety. Popros
dziecko, Zeby zamknefo oczy i wdychato zapach,

skupiajgc na nim catq uwage.

Przygotuj r6zne owoce, warzywa, przekgski.

Pobawcie sie w odgadywanie smakdéw. Daj diecku
czas, by mogto jes¢ jak najdtuzej, zwracajgc
uwage na wszystkie odcienie smaku

DOTYK

Dziecko z zamknietymi oczami dotyka réznych
przedmiotéw, np. pitki, piérka, maskotki,
kamienia... Nastepnie opisuje, jaki ten przedmiot
jest w dotyku.

BICIE SERCA

Zache¢ dziecko by po aktywnosci ruchowej
(bieganie, skakanie, taniec) skupito sie na swoim
ciele. Dziecko siada i kfadzie reke na sercu.

Z zamknietymi oczami stara sie poczuc bicie
serca, oddech i inne wraZenia, ktére pojawiajq sie
w ciele.




