UwaZNoSC... w  ostatnich latach
miatam wiele okazji by o niej
rozmawia¢, opowiadaé¢, by ja
odkrywac, pokazywaé, uczy¢ jej
a przede wszystkim DOSWIADCZAC.

Uwaznosé (ang. mindfulness)
w moim zyciu zagoscita kilka lat temu,
by wecale nie catkiem spodziewanie,
nawet troche zaskakujgco, umoscic¢
sobie przytulne miejsce w mojej
glowie, ciele, w mojej pracy.
Codzienne dawki krétkich  chwil
uwaznosci w domu, w samochodzie,
na spacerze a takze podczas pracy
z dzieémi i dorostymi staty sie
nawykami, o ktérych juz czesto nie
mysle. Jakby potocznie powiedzie€... -
uwaznos$¢ weszta mi w krew.

| NADESZtA EPIDEMIA...

Sytuacja, w jakiej sie znalezlismy
w marcu i w jakiej wszyscy bedziemy
jeszcze przez nieokreslony czas,
przewrdcita funkcjonowanie
wiekszosci z nas do géry nogami. Po
pierwszym szoku, musimy zaczac
uktada¢ swojg codziennos¢ na nowo,
szuka¢ nowych rozwigzan, zmieniaé,
przeinaczaé, modyfikowaé. To sie
musi dziaC. | to sie dzieje TU | TERAZ.
Po dwadch tygodniach tego
wyjgtkowego czasu, zaczety sie
w moim telefonie, w skrzynce
mailowej, na forach, grupach,
w rozmowach (oczywiscie zdalnych)
pojawia¢ coraz liczniejsze pytania:
Powiedz, co na to ta twoja uwaznosc?
Czy masz co$ w zanadrzu, co mozemy
sprawdzi¢ sami, co mozemy podac
dalej? W gronie moich znajomych —
tych bliskich i tych dalszych, jest cata
rzesza rodzicow matych
i troche wiekszych dzieci, nauczycieli,
terapeutéw. Wielu z nich tgczy te role.
Wszyscy oni muszg radzi¢ sobie w tym
ekstremalnym potozeniu nie tylko
sami ze sobg, ale takie z dzieémi.
Wtasnymi, bliskimi, tymi, z ktérymi
pracowali do tej pory i tymi, ktdre
pojawiajg sie w ich zyciu wiasnie teraz

Korona ci z gtowy nie spadnie, czyli o uwaznosci
z dzie¢mi w czasie epidemii.

(obserwuje sie juz zjawisko coraz
czestszego poszukiwania wsparcia
przez rodzicow u terapeutow,
psychologéow wtasnie w zwigzku z ta
sytuacja).

Co moge odpowiedzie¢?
Czy UWAZNOSC ,ma cokolwiek do
zaoferowania” w tak trudnym czasie
epidemii? Czy, jak zapytat mnie
pewien znajomy: ,To siedzenie
i oddychanie moze nam naprawde
jakos pomdc nawet teraz”?

Drodzy moi... - bliscy i dalsi. Mysle ze
wtasnie TERAZ macie wyjatkowg
szanse, by sprébowac
i zaufa¢ uwaznosci i samym sobie.
W tym czasie ogromnej niepewnosci,
moze bezradnosci, UWAZNOSC jest
czyms$, czego nie stracicie mimo
kryzysu, mimo kwarantanny, mimo
izolacji. UWAZNOSC jest w Waszych
i tylko w Waszych rekach (nawet
w tych momentach, kiedy ukryte sg
pod rekawiczkami). Oddech jest tym,
co macie, dopdki zyjecie. Macie
wyjatkowg okazje, by  POZNAC,
ZGLEBIC (jeéli juz znacie) i przede
wszystkim POKAZAC WASZYM
DZIECIOM UWAZNOSC. Sprawdzcie,
czego mozemy dokonaé¢ sami dla

siebie i dla naszego otoczenia
( @ w globalnym rozliczeniu mysle, ze
mozna stwierdzi¢ — dla $wiata),

w momencie, kiedy tak wielu z nas
wydaje sie, Zze niczego nie mozemy
zrobic.

,MUSI BYC JASNO | NA
TEMAT...”

»Pani Karolino, rodzice potrzebujg
wsparcia. Nauczyciele tez go
potrzebujq. Mamy wytyczne, staramy
sie pomagad, ale moze uda sie Pani
wspomaoc nas wszystkich jakgs dawkqg
wiedzy o uwaznosci? Tak praktycznie,
zebysmy mogli  skorzysta¢  sami
i pomdc rodzicom. Musi byc¢ jasno
i na temat — tak, zeby kazdy, kto
zechce, mdgt po prostu teraz
sprobowad.”

’

Karolina Witczak-Jabtornska

To tylko fragment listu od jednej
znajomej Pani Dyrektor ze szkoty.
Podobnie brzmig inne — ze szkét
z przedszkoli, od rodzicbw moich
matych  pacjentow... Ci, ktorzy
wczesniej styszeli o uwaznosci, teraz —
szukajac mozliwych sposobow
wsparcia, zaczeli sobie o niej
przypominac.

Kochani, Drodzy, Szanowni...

OCZYWISCIE, UWAZNOSC MOZE NAM
POMOC! Nie chcac przedituzaé tego
artykutu, bo bardzo madrze zostato
powiedziane, ze w tych
okolicznosciach ,musi  by¢ jasno
i na temat”, dziele sie z Wami garscig
pomystédw na to, jak dzieki uwaznosci,
lepiej przetrwaé ten trudny czas.
Uwaga — nie bedzie tu o korzysciach,
o badaniach naukowych, o dowodach.
O tym mozecie poczyta¢ w wielu
innych publikacjach. Ja chce podzieli¢
sie z Wami kilkoma propozycjami
¢wiczen, podejs¢, sposobow na
UWAZNOSC Z DZIECMI W CZASIE
EPIDEMII (i nie tylko w tym czasie.)

CHCE CI POKAZAC MOIJE
SPOSOBY - czyli jak POKAZAC,
a nie POUCZAC...

Pamietajcie prosze, ze aby pokazac
uwaznos¢ dziecku, trzeba samemu jej
doswiadczy¢, Jesli jeszcze nie mieliscie
z nig kontaktu, sprawdzicie najpierw
¢wiczenia sami - poznajcie
je, sprobujcie. Aby zaprosi¢ dziecko do
$wiata uwaznosci, musicie wiedzied,
jak w nim jest. By¢é moze teraz, w tym
wyjatkowym  czasie nie  macie
mozliwosci poznania go na spokojnie,
dogtebnie. Nie szkodzi. Na poczatek
przejdicie po prostu przez ¢wiczenia,
ktére Wam proponuje, a potem
zaproScie dziecko do wspdlnego
doswiadczania. Zapewniam  Was,
ze zdecydowanie chetniej sprébuje,
jesli powiecie mu, ze sami poznaliscie
i czasami stosujecie takie sposoby,
aby sie wyciszy¢, uspokoié, aby sie
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lepiej czu¢. Mozecie tez powiedzie¢,
ze dopiero sie na nie natkneliscie
(moze dostaliscie te informacje od
Pani Wychowawczyni, albo od kogos
innego), spodobaty Wam sie, widzicie,
ze fajnie dziatajg i chetnie podzielicie
sie nimi z dzieckiem.

Do dzieta.

DOSTROJENIE MA ZNACZENIE

Zanim zaczniecie wprowadza¢ w zycie
konkretne  ¢wiczenia  uwaznosci,
postawcie na DOSTROJENIE, czy
inaczej »BYCIE NAPRAWDE
OBECNYM”. Jako mama trdéjki dzieci
i aktywna zawodowa terapeutka
wiem, jak czesto trudno BYC
NAPRAWDE OBECNYM w relacji
z dzieckiem. Tym bardziej jest to
trudne w dobie bycia ,,on-line” niemal
non stop. Nie chodzi o to, by by¢
,na kazde zawotanie”, ,ciggle do
dyspozycji”. Chodzi o to, by
poswiecajac czas dziecku,
BYC DOSTROJONYM, by¢ na falach
ja-dziecko, bez zaktécen typu
ja - praca-mail-sprzqtanie-...- dziecko.
Zdecydowanie lepiej, jesli dasz
dziecku 100% siebie i swojej uwagi
powiedzmy godzine dziennie, niz
przez caty dzied bedziesz podrzucaé
siebie w postaci 10%, 30% -
jednoczesnie zajmujgc sie innymi
rzeczami. Warto prébowac i warto
porozmawiac z dzieckiem o tym, ze
chcesz da¢ mu taki czas na 100%, ale
pdziniej musisz zajgé sie tymi innymi
rzeczami. Jesli uczciwie potraktujesz
to 100%, dziecko szybko samo dokona
wyboru — bedzie wolato troche
poczekaé, zajmujac sie sobg, na CALY
TORT w postaci dostepnego,
oddanego catkowicie rodzica, niz
przez caty dzien zbieraé marne
okruszki jego uwagi...

POSLUCHAJMY UWAZNIE

Pierwsze ¢wiczenie, jakie proponuje,
wydaje mi sie jednym z najlepszych na

poczatek - niewymagajace,
wzbudzajagce w dziecku ciekawos¢,
a jednoczesnie doskonale
przygotowujgce do bardziej
zaawansowanych ¢wiczen. Na
poczatek wiec BAWIMY SIE
w UWAZNE StUCHANIE.

,Zgromadz kilka réznych przedmiotow

(..) za pomocq ktorych mozna
wydawaé diwieki. Mozesz uzyc
otdwka do stukania, papieru do
szeleszczenia, ftyzki do uderzania
o garnek i monet do grzechotania.
Wtéz je do pudetka, zeby dziecko ich
nie widziato. Niech dziecko zamknie
oczy i skupi sie na diwiekach
wydawanych przez przedmioty (...
Zadawaj pytania: - Czy styszates lepiej,
kiedy miates oczy zamkniete? Czy cos
ci przeszkadzato?” Podobnie mozecie
bawi¢ sie nastuchujac dzwiekdéw
otoczenia (wspaniate wiosng i latem
na tonie przyrody), ale takze odgtoséw
ulicy, czy domowych. Sami zdziwicie
sie, jak wiele rdéinych dzwiekdw
umyka naszej normalnej uwadze. Do
¢wiczen uwaznego stuchania mozecie
wykorzysta¢  nagrania  odgtoséw
przyrody dostepne w Internecie, albo
po prostu utworédw muzycznych,
w ktoérych bedziecie wystuchiwad
poszczegdlnych instrumentéw (raczej
dzieci starsze).

CZESC Z WAS ZNA UWAZNA
ZABKE...

Kiedy doswiadczycie uwaznego
stuchania, i Wy i Wasze dzieci
bedziecie bardziej gotowi na uwazne
wystuchiwanie nagran z ¢éwiczeniami.
Jesli znacie (to obecnie zdecydowanie
najbardziej  popularne  éwiczenie
uwaznosci dla dzieci w Polsce) —
przypominam. Jesli nie znacie -
poznajcie UWAZNOSC ZABKI.
Tresé éwiczenia MALA ZABKA ponizej,
link do nagrania (i innych) na stronie
wydawnictwa ColJaNaTo
https://cojanato.pl/uwaznosc-spokoj-
zabki-mp3/ (mozesz tez wyszukac
w Youtube po nazwie: Uwaznos¢
i spokdj zabki - CD ¢wiczenie "Mata
zabka") Stuchajcie razem, a podiniej
mozesz, opierajagc sie na tekscie,
samemu czyta¢ lub opowiadaé
dziecku tres¢ ¢wiczenia.

Dzieki temu cwiczeniu nauczysz sie
by¢ tak spokojny, jak zabka. Usigdz
wygodhnie, wyprostuj plecy
i skup sie na sobie {(..) Jesli masz
ochote, mozesz zamkngc oczy, albo je
przymknq¢ — jak wolisz. Zrdéb to, co ci
bardziej odpowiada. Bqdz spokojny
jak zabka. Tak spokojny i nieruchomy
jak tylko mozesz (...) Twoje nogi sie nie

ruszajq, twoje rece tez sie nie ruszajq.
(...) by¢ moze zauwazasz, Ze jakas
czes¢ ciata ciggle sie porusza. Moze
oczy albo palec, albo pupa — ciggle sie
krecq... Nic nie szkodzi. Nie chodzi
o to, by by¢ catkiem nieruchomym, ale
o to, by zauwazyé, ze cos sie porusza
(...) Potdéz teraz rece na brzuchu,
poczuj jak sie podnosi i opada, kiedy
oddychasz (...) Czujesz swdj spokojny
oddech? Jak Zabka jestes spokojny.
Tak spokojny, jak to tylko mozZliwe
w tej chwili. Skup sie jeszcze troche na
oddechu w twoim brzuchu. ({...)
Skupienie  na  oddechu  bardzo
pomaga. Gdy na przyktad upadniemy i
cos nas boli (...) albo gdy chcemy sie
odprezy¢. Kiedy ustyszysz dzwonek
wstan, powoli i wrd¢ do swoich zajec.

Zycze ci dzisiaj mnostwo
przyjemnosci...
4 minuty nagrania. Siadamy

w  spokoju, stuchamy RAZEM
Z DZIECKIEM, CWICZYMY RAZEM!
Drogi DOROSLY, nie obawiaj sie
,wejscia do dziecinnej zabawy”.
Z pokornym usmiechem, pamietajac
dawne wtasne opory, zapewniam -
korona ci z gtowy nie spadnie ;)
To istotne nie tylko ze wzgledu na
sposéb w jaki dzieci sie uczg (przede
wszystkim  przez nasladownictwo,
a nie poprzez wystuchiwanie namow
dorostych). Réwniez dlatego, ze My —
rodzice, nauczyciele - dorosli, z tego
pozornie prostego ¢wiczenia
kierowanego do dzieci, rdéwniez
mozemy zaczerpng¢ duzo wyciszenia,
ukojenia, dotlenienia. Kiedy
proponuje to ¢wiczenie moim matym
uczniom i pacjentom — zawsze siadam
jak zabka razem z nimi.

Postuchajcie takze krétkiego nagrania
Agnieszki Pawtowskiej ,Krol
i krélowa” — medytacji dla dzieci:
http://zyjuwazniej.pl/audio/

BURZA / ZAMIEC / BALAGAN
MYSLI
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Do zabawy mozemy uzyé uwielbianej
przez dzieci zabawki - ,szklanej
$nieznej kuli”, stoika/butelki z woda
i piaskiem, lub z wodg i sodg, woda
i brokatem itp... Opowiadamy dziecku,
Ze naczynie przypomina troche nasza
glowe w ktoérej czasami kiebig sie
mysli lub emocje. Czasem jest ich tak
bardzo duzo, albo sg tak intensywne,
Ze zaczynajg tworzy¢ wirujacy chaos,
batagan. Sprawiaja, ze niczego przez
nie nie widac itd. Moze sie tak dziac¢
na przyktad kiedy martwimy sie
czyms, albo  jesteSmy  bardzo
zdenerwowani, albo mamy duzo
spraw na gtowie. Wtedy w naszej
gtowie wiruje od nich jak w tym
wstrzagsnietym naczyniu. Czasami
bardzo nam to przeszkadza i staramy
sie za wszelkg cene zatrzymaé to
szalenstwo  mysli  czy  emogji.
Prébujemy z nimi zawalczyé. Ale
wtedy czesto one wirujg jeszcze
bardziej. (Pokazujemy dzieciom, co
dzieje sie, kiedy na site prébujemy
»uspokoi¢” zawartos¢ naczynia... -
woda jest znowu bardziej metna).
Wtedy, najlepsze co mozemy zrobic,
to poczekac chwile, skupiajgc sie na
oddechu. Kiedy po prostu poczekamy,
zauwazajac tylko te mysli i emocje,
ktore sie w naszej gtowie pojawiaja,
ale nie analizujac ich, pozwalamy im
sie uspokoi¢ tak, jak opadajgcym
drobinkom w naczyniu. Potrzgsamy
naczyniem — obserwujemy siedzac
spokojnie, skupiajgc sie na oddechu,
az zawartosc¢ sie uspokoi.

Piekny opis o tej wymowie znajdziecie
w ksigzce Agnieszki Pawtowskiej Lew
Staszek i Sita Uwaznosci (polecam
gorgco caty serie — wedtug mojego
doswiadczenia nadadzg sie dla dzieci
od przedszkola do mniej
wiecej 12 lat). Madry tata Lew
wyjasnia Lewkowi Staszkowi:
,-Tak wtfasnie synku dziata sita
UWAZNOSCI, ktéra pomaga nam
przepedzac burzowe chmury. Walka z
nimi powoduje, ze jest ich coraz
wiecej, a my bardziej sie ztoscimy,

ghiewamy, czujemy sie coraz gorzej.
Jesli jednak zamiast z nimi walczyc,
przyjrzymy
i zaakceptujemy to, Ze czasami po

spokojnie im sie

prostu sie pojawiajg, one same stanq
sie  matymi obtoczkami i powoli
odptyng.”

Badzcie jak tata Lew.

SPAGHETTI,  czyli
jedzenie i z ciatem ¢wiczenie...

uwazne

Dwa bardzo Ilubiane przez dzieci
¢wiczenia uwaznosci udaje  sie
potaczy¢ jednym wspdlnym hastem:
spaghetti. Po pierwsze — mowa
o UWAZNYM JEDZENIU. Oczywiscie,
mozecie zastosowac to ¢wiczenie przy
okazji spozywania kazdego positku,
lub przekaski. Sprdbujcie zanim
zaczniecie jesé, zamkna¢ oczy i poczué
zapach  jedzenia. Czy pachnie
delikatnie, czy intensywnie, czy
kojarzy nam sie z czyms$ ten zapach?
Potem powoli wtézcie kes jedzenia do
ust, ale nie gryzZcie i nie potykajcie go
od razu. Poczujcie smak,
konsystencje, temperature, fakture.
Potem powoli rozgryzajcie,
przezuwajcie i potknijcie kes jedzenia.
Jaki ma smak? Jedzcie powoli, a mysli
starajcie sie cho¢ przez kilka chwil
skupié tylko na czynnosci jedzenia.

Po tym (¢wiczeniu porozmawiajcie
o0 Waszych odczuciach. Czy byto ono
przyjemne? Czy fatwo byto
powstrzymac sie od
natychmiastowego pogryzienia
i zjedzenia? Czy odkryliscie co$
nowego w smaku, zapachu,
konsystencji? Czy udato sie skupic
tylko na jedzeniu, czy jakies mysli lub
bodzce odrywaty Waszg uwage? Co w
tym ¢wiczeniu sie podobato, a co nie?
PAMIETA) — NIE OCENIAJ TEGO, CO
CZUJESZ TY, CO CZUJE DZIECKO. Kazde
odczucie jest na miejscu, prawidtowe

i nie moze podlegac krytyce.

Przejdziemy teraz do drugiego rodzaju
¢wiczen, ktére rowniez mozna

powigza¢ hastowo ze stowem
spaghetti. To UWAZNOSC CIALA.
Jedno z najbardziej lubianych przez
moich pacjentéw c¢wiczen uwaznosci
pochodzi z ksigzki Daj przestrzen
i bgdz blisko. Mindfulness dla
rodzicow i nastolatkéw, E. Snel.
TEST SPAGHETTI z powodzeniem
wykonujemy zarédwno z matymi

dzie¢mi - przedszkolakami jak i ze
starszymi — nawet nastolatkami.
Nagranie znajdziecie tutaj:

https://cojanato.pl/download/04-
test-spaghetti/. W skrdcie — ¢wiczenie

to polega na napinaniu i rozluznianiu

poszczegdlnych czesci ciata od gtowy
do stép. Napiete ciato poréownuje sie
do twardego, surowego spaghetti.
Rozluznione ma kojarzy¢  sie
z ugotowanym makaronem ©
Dzieciaki uwielbiajg to pordéwnanie
i samo (¢wiczenie. Te 5 minut
skupienia na ciele potrafi naprawde
zdziata¢ cuda. Sprobujcie. Jedli
¢wiczenia skupiajace uwage na ciele,
zainteresujg Was, poszukajcie innych
— jest ich wiele w Internecie
i w publikacjach poswieconych
uwaznosci. Chociazby tzw.
skanowanie  ciata  na  rdinych
poziomach zaawansowania jest
doskonatym ¢wiczeniem,
ktore  zarowno  dorostym  jak
i dzieciom moze przynies¢ duza
dawke uwaznosci, samoswiadomosci i
relaksu.

Na poczatek, mozecie postuchac
nagrania  Agnieszki Pawtowskiej
Obserwacja ciata dla wszystkich
(dos¢  krotka - 8,5 minuty)

http://zyjuwazniej.pl/audio/

UWAZNI NA
UWAZNI NA SIEBIE

ROZMOWE,

Mam nadzieje, ze zaproponowane
¢wiczenia zachecg Was do wejscia na
droge uwaznosci razem z Waszymi
dzie¢mi. O tym, ze warto, przekonuje
sie na co dzien od kilku lat zaréwno na
polu pracy terapeutycznej jak
i wtasnego rozwoiju.
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To, co przedstawitam ma stuzyé
jedynie wzbudzeniu Waszego
zainteresowania. Siegajcie po wiecej,
szukajcie, odkrywajcie uwaznos$¢. Na
koniec chce jeszcze przypomniec
o tym, jak niezmiernie wazna jest
ROZMOWA. Taka naprawde UWAZNA
ROZMOWA. Chce nawigza¢ do niej
w kontekscie trudnej obecnej sytuacji.
Pamietajcie, ze dzieci, nawet te
najmadrzejsze, nie rozumiejg tego,
co sie dzieje. Ba — przeciez nawet my
dorodli nie rozumiemy tego do
konca... Dzieciom czesto przychodzi
zbieraé jedynie strzepki informacji —
zastyszanych przypadkiem, po
kryjomu, podstuchanych, moze
zaczerpnietych ze zrédet nawet nam
nie poznanych (w przypadku dzieci
korzystajgcych samodzielnie
z mediow). Dzieci w tej sytuacji maja
prawo sie BAC, MARTWIC. Tym
bardziej, jesli ich wiedza jest tak
szczatkowa a lek podsycany nerwowg
atmosferg, problemami rodzicow,
ograniczeniami i wielkimi zmianami.
Prosze — postawcie teraz, bardziej niz
kiedykolwiek na UWAZNA ROZMOWE.
Postuchajcie dzieci, opowiedzcie im
o tej sytuacji uczciwie, dozujgc
informacje stosownie do wieku. Ale
niech wiedzg, dlaczego nie chodzg do
przedszkola, szkoty, dlaczego rodzice
nie idg do pracy, dlaczego
sg zestresowani itd. Przygotujcie sie
na pytania typu ,Czy wszyscy
umrzemy?”, ,Czy babcia umrze?”,
,Kiedy ten wirus minie?” Dzieci majg
prawo je zadac. Naszym zadaniem jest
stworzy¢ im takie poczucie
bezpieczenstwa i da¢ im taka
UWAZNA OBECNOSC, aby nie dusity
tych pytan w sobie, aby je zadawaty i
aby otrzymywaty od nas odpowiedszi,
ktore utatwig i nam i im przejscie
przez ten trudny czas.

Badzmy takze uwazni na siebie. Na
siebie samych — obserwujmy wiasne
mysli, emocje. Obserwujemy, jak
wptywajg one na nasze zachowanie.
My tez mamy prawo gorzej sobie

radzic. Ale UWAZNA OBSERWCIA
pozwoli nam skuteczniej
funkcjonowaé. Badimy uwazni takze
na innych — by¢ moze ktos z naszych
bliskich z trudem radzi sobie w tej
sytuacji. By¢ moze trudno mu
zrozumie¢ wtasne emocje, mysli,
zapanowac nad nimi. BagdZmy uwazni
i empatyczni, a jedli potrzeba -
szukajmy wsparcia.

Jesli zauwazycie w uwaznosci szanse
na lepsze funkcjonowanie TU | TERAZ
i zechcecie poznawa¢ jg lepiej,
zapraszam do kontaktu - chetnie
podziele sie wiekszg dawka
doswiadczen, ¢wiczen, pomystow.

Badzcie zdrowi, uwazni i na ile
to moizliwe, BADZCIE TU
| TERAZ.

O AUTORCE: Karolina Witczak-
Jabtoriska - wiascicielka Centrum
Rozwoju i Terapii RATIO
(www.ratio.edu.pl), polonista,
terapeuta wczesnego wspomagania
rozwoju, logopeda, "za chwile"
psycholog (w trakcie przygotowania
pracy  magisterskiej poswieconej
zagadnieniom uwaznosci w edukacji)
mama trojki dzieci (12,11,7 lat).

Od kilkunastu lat pasjonatka pracy
z dzieémi, mitosniczka efektywnych
metod uczenia i wspierania.
Od kilku lat zanurzona w UWAZNOSCI
- MINDFULNESS (m.in. po
miedzynarodowym  kursie  MBSR),
praktykujagca UWAZNOSC w  zyciu
osobistym i w pracy. Autorka szkolen
dla rodzicéw, nauczycieli, terapeutow,
rad pedagogicznych ,To wazZne, by
byty uwaine - o uwaznosci
w wychowaniu i wspieraniu”.

Wiecej o uwaznosci na
http://ratio.edu.pl/uwaznosc/

kontakt: poczta@ratio.edu.pl

Y RATIO

Centrum Rozwoju i Terapii

Do poczytania na dobry poczatek:

Zapraszam do lektury mojego artykutu
pt.”0 smutku w brzuchu, cudownym
leku na ADHD i byciu dilerem — czyli
wofanie o uwaznos¢” w czasopismie
Cogitantium nr 1 (1) 2020 Fundacji
Centrum Doskonalenia

i Nauki :
http://fcdin.eu/index.php?fdownload=
file-cogitantiumi i.pdf

Polecam réwniez serie ksigzek dla
dzieci autorstwa Agnieszki
Pawtowskiej (na poczatek polecam
cytowang ksigzke LEW STASZEK

I SILA UWAZNOSCI)
http://zyjuwazniej.pl/ksiazki/ oraz:
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i Fragment ksigzki ,, 10 minut uwaznosci. Jak
pomac dzieciom radzi¢ sobie ze stresem i
strachem.” G. Hawn, W. Holden

i Fragmenty nagrania ,,Mata zabka”

z ksigzki ,,Uwaznos¢ i spokdj zabki,

E. Snel, Cojanato, 2016. Uwaznos¢ i spokdj
zabki. Ksigzka o medytacji (Swieckiej) dla dzieci
autorstwa Eline Snel. W Holandii niemal w
kazdej szkole podstawowej jest przeszkolony
nauczyciel, ktéry codziennie prowadzi z
uczniami ¢wiczenia uwaznosci. Holenderskie
ministerstwo edukacji, doceniajgc wptyw
metody na dzieci, funduje wszystkim
nauczycielom, ktérzy sobie tego zazyczg,
szkolenie w stworzonej przez nig Akademii
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