Mindfulness. Rodzinne ¢wiczenie uwaznosci

Mindfulness to metoda, ktora zaklada skupienie na danej chwili. Jest to ¢wiczenie
umiejetnosci bycia uwaznym na otaczajacy nas $wiat. Uwazno$¢ wspiera rozwoj sfery
emocjonalnej oraz pomaga radzi¢ sobie ze stresem. Kazdy rodzic moze pomodc dziecku
rozwija¢ uwaznos$¢ przez modelowanie oraz wspdlne ¢wiczenie uwazno$ci i uczenie bycia
,tulteraz”.

Ponizej znajdziecie Panstwo ¢wiczenia, ktore pozwola wilaczy¢ praktykowanie uwaznosci w
rozktad dnia. Warto skupi¢ si¢ na stosowaniu ¢wiczen wedlug schematu jeden dzien-jedna
technika. Dokladne wykonanie jednego ¢wiczenia dziennie da lepsze rezultaty niz
wykonywanie wielu ¢wiczen w pobiezny sposob.

Poranne przebudzenie

Pie¢ zmysléw. Razem z dzieckiem postaraj si¢ doswiadczy¢ poranka wszystkimi zmystami.
Sprobujcie nazwac jak najwigcej rzeczy, ktore styszycie, widzicie, czujecie dotykiem,
czujecie wegchem oraz smakiem. Zwrdcécie uwage na dzwigki, ktérych normalnie nie
styszymy np. daleki odglos kosiarki albo przejezdzajacego samochodu.

Skanowanie ciala . Wspdlnie skupcie si¢ na doswiadczeniach czg¢éci swoich ciat
rozpoczynajac od palcow stdp poprzez cate ciato az do glowy. Zauwazcie co czujecie, moze
to by¢ uczucie dotyku ubran na ciele, napigcie migéni albo powiew wiatru na twarzy. Czy sa
to przyjemne czy nieprzyjemne doznania?

Podczas positku

Skupienie na poczatek. Rozpocznij rozmoweg o tym co dziecko czuje ,,tu 1 teraz” poprzez
poproszenie aby podato jedng rzecz ktdrg odczuwa w ciele (np. ciepto, napiete mig$nie, bol w
nodze), jedng rzecz o ktorej mysli (np. ,,Zastanawiam si¢ co bedzie dzisiaj w szkole?”) 1 jedng
emocje, ktorej aktualnie doswiadcza (np. ,Jestem radosny”). Jesli dziecko ma trudnosci z
nazwaniem emocji, daj mu kilka opcji do wyboru np. uzywajac kart przedstawiajacych rozne
miny.

Uwazne jedzenie. Starajcie si¢ je$¢ positki bez pospiechu. Pomoze to w lepszym skupieniu
si¢ na nich 1 na biezacej chwili. Zauwazcie i powiedzcie glo$no jak jedzenie smakuje i
wyglada, do czego mozna poréwnaé smak potrawy ?

Podczas podrozy

Co o czym mysSle jest....\W tej zabawie dziecko wybiera w myslach jedng rzecz z otoczenia i
podaje jej kolor (np. ,,To o czym mysle, jest zielone [drzewo]”), a dorosty zgaduje o jaki
przedmiot chodzi. Nastepnie grajacy zamieniajg si¢ rolami.

Alfabetyczna gra. Podczas podrozy samochodem, autobusem lub pociggiem szukamy
wspolnie z dzieckiem przedmiotow w otoczeniu zaczynajacych si¢ na wybrang litere alfabetu.

W szkole



Bransoletka Uwazno$ci. Wykonaj razem z dzieckiem kolorowa i wygodng do noszenia
bransoletke. Ustalcie, ze za kazdym razem kiedy dziecko popatrzy na swoja bransoletke
postara si¢ zauwazy¢ jedng rzecz w otoczeniu, ktdrg mozna poczu¢, powachaé, zobaczy¢ lub
ustyszec.

Oddychajacy kwadrat. To ¢wiczenie jest bardzo pomocne w nauce prawidlowego
oddychania, ktére pozwala na uspokojenie si¢ i skupienie w dowolnym momencie dnia.
Rysujemy kwadrat wedlug wzoru podanego ponizej. Mowimy dziecku zeby starato sig
,harysowa¢” palcem boki kwadratu jednoczesnie robia wdech, wydech lub przerwe w
oddychaniu.
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Czas wolny

Pudelko UwaznoS$ci. Przygotuj razem z dzieckiem ozdobne pudetko na tyle duze, aby
umiesci¢ w nim kilka przedmiotéw. Do pudetka dziecko zbiera znalezione przez siebie w
otoczeniu ,,skarby” — interesujgce dla niego przedmioty . Zachg¢camy dziecko do poszukiwan
1 wielozmystowego poznawania jego skarbow.

Opracowanie: Zofia Palibuda, psycholog szkolny.



