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UWAZNOSC
cwiczenia dla
catej rodziny

Magdalena Rajterowska ‘

S~
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Uwaznos¢ (mindfulness) to petne ciekawosci doswiadczanie
tego, co dzieje sie teraz, Zarowno tego, co nas otacza, czyli
swiata przyrody, innych ludzi, przedmiotdw, jak i tego, co dzieje

sie w nas samych. Brzmi prosto? W rzeczywistosci czesto trudno
zatrzymacd sie na tu i teraz, rozmyslamy o réznych sytuacjach
minionych (tych milszych i mniej przyjemnych), wybiegamy
w przysztosc (w troski lub marzenia), a w naszej gtowie pedzi
autostrada muysli. Pospiech i poczucie przyttoczenia czesto
skutkujg nadmiernym stresem, lekiem, a w konsekwencji
wycofaniem z relacji i spadkiem motywacji do dziatania.
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Poprzez skupienie sie na chwili biezqgcej pomagajq lepiej
uswiadomic sobie witasny wewnetrzny swiat: swoje mysli, uczucia
| wrazenia ptynqce z ciata. Co wazne, w uwaznosci obserwujemy

te wszystkie rzeczy, powstrzymujqc sie od oceniania.
Na przyktad, zauwazamy, ze nasze ciato jest spiete, czujemy
ztos¢, chcielibysmy w cos uderzyc i przyglgdamuy sie temu,

Z zainteresowaniem (jestem zdenerwowana, co mnie tak
poruszyto?) a nie krytykq (nie powinnam sie tak denerwowacd!).
Jesli jestesmy swiadomi swoich uczu¢, mamy wiekszq kontrole
nad sytuacjq i mozemy podjqc decyzje, co zrobic, by poczuc sie
lepiej. Tym samym tatwiej jest panowac nad swoimi emocjami

RadziC sobie ze stresem, zmniejsza sie poczucie leku, wzrasta
tacja dla siebie i innych, zwieksza sie

psychiczna.

eni? Zapraszam do grona uwaznycht
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Podczas zajec grupowych dzieci poznajq proste, a zarazem

skuteczne cwiczeniq, zabawy i zadania, dzieki ktérym nauczq sie
sztuki panowania nad myslami i emocjami oraz bycia
LJuiteraz”, co umozliwi im wiekszy spokdj, otwartosc
i kreatywnosc.

Zanim zaczniemy, zapraszam do ¢wiczenia uwaznosci
w rodzinnym gronie.
T —————————————  —————
Opracowata: Magdalena Rajterowska
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Swiat jest peten zapachdw, choé sporo z nas, poza
ocenq: przyjemny - fuj!, rzadko poswieca im wiecej
uwagi. Okazuje sie jednak, ze zapach moze byc¢
skutecznym narzedziem w zmniejszaniu niepokoju (np.
uspokajajgca won lawendy).
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W ramach ¢wiczenia wybierz kilka rzeczy o charakterystycznym
zapachu, np. laske cynamonu, chleb, twdj szlafrok, ptyn do
prania. Popros dziecko, zeby zamkneto oczy i wdychato zapach,
skupiajgc na nim catq uwage, niczym detektyw, ktdéry chce
dowiedziecC sie, co to jest. Ktéry zapach sprawia, ze dziecko czuje
sie dobrze, mito?

Mozna takze zachecic dziecko, by wychodzqc z domu zwracato
uwage na zapachy, jakie poczuje po drodze do szkoty, sklepu, itp.
Podobne ¢éwiczenia mozna wykonac ze zmystem smaku. W tej

wersji dziecko z zamknietymi oczami smakuje rozne produkty
(np. rodzynke, jabtko, kostke czekolady :)), bez pospiechu,
racajqc uwage na wszystkie odcienie
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Zaczynamy od ,rozgrzewki”’: dziecko przez minute skacze, tanczy

lub wykonuje inne wygibasy ;) Nastepnie siada, zamyka oczy
| ktadzie reke na sercu, starajqc sie poczucC uderzenia serca,
oddech i inne wrazenia, ktore pojawiqjq sie w ciele.
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Skoéra to najwazniejszy organ czucia, dlatego cztowiek bardzo
potrzebuje dotyku. Czasem uscisk bliskiej osoby potrafi zastqpic
wiele stow.

W tym cwiczeniu ,rysujemy” palcem na plecach dziecka jakis
obrazek, np. storice, chmure, kwiat, deszcz, fale, a dziecko
zgaduje, co to za obrazek. Po kilku obrazkach zamieniamy sie
rolami i dziecko rysuje po naszych placach.
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Podstawq uwaznosci jest oddychanie. Zwtaszcza w

trudnych momentach skupienie sie na oddechu
pomaga powstrzymac sie od impulsywnego dziatania i

znalez¢ najlepsze wyjscie z sytuacji. Warto

zatrzymad |

sie na chwile w réznych momentach dniach i skupic

tylko na swoim oddechuv.
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Mozna tez pooddychac z przyjacielem, np. maskotkaq.

Dziecko ktadzie sie wygodnie na plecach, catym cias

em dotykajqc

podtogi. Na brzuchu ktadzie maskotke i zaprasza j

Q na surfing.

Zaczynamy. Gteboki wdech nosem, powietrze wypetnia caty

brzuszek, a maskotka wznosi sie, niczym na falach w gére

i w gore. A pdzniej powolutku wypuszczamy powietrze w dot

i w dot. Brzuszek robi sie pusty a przyjaciel zjezdza w dot, razem

z falq. Powtarzamy c¢wiczenie kilka razy. Bez pospiechu.
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Jest to éwiczenie na budowanie samooceny dla catej
rodziny. Znajdzcie niespieszny moment, w ktérym
mozecie pobyc razem z catq rodzing. Moze to byé

moment wspdlnego positku, po ktérym zostaniecie pare *

minut przy stole.
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Kazda osoba bierze cos do pisania i tyle kartek (w dowolhym
formacie), ilu jest cztonkdw rodziny. Narysuj lub napisz dia

kazdego co$ mitego, zt6z kartke i daj jg osobie, dla ktérej jest
przeznaczona, patrzqc jej w oczy. Nastepnie odczytaj swoje lisciki
i poczuj przyptyw pozytywnych mysli ptynqcych ze stow
i obrazdw, otrzgmangch od b|ISkICh Jakie uczucia sne po'awiojq?

ooooo

pozytywne mysli) do kieszeni. Jesll pojawi sie trudnosc lub gorszy
moment, wyciqgnij je i przeczytaqj. Przypomnq Ci o Twoich
mocach.
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Celem dzieciecej grupy rozwojowej jest wzrost swiadomosci
swoich emocji i swojego wptywu na nie, a takze wzrost poczucia
wiasnej wartosci i umiejetnosci nawigzywania zdrowych,
satysfakcjonujgcych relaciji.

ZAPISY
607 584 700, 690 305 605, 690 605 701
CENA

80 zt za 1 warsztat

TERMIN

KWIECIEN-CZERWIEC
PIATKI 15:15-16:45

ADRES

NOWOWIEJISKA 114/1
WROCLAW
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e dla dzieci w wieku 9-12 lat

e dla dzieci nieSmiatych/wycofanych

e dla dzieci z trudnosciami w nawigzywaniu relacji
z rowiesnikami

e dla dzieci wysokowrazliwych, reagujgcych silnym
stresem na rézne sytuacje

e dla dzieci 0 zanizonym poczuciv wiasnej wartosci

Zapraszam!

gdalena Rajterowska, psycholog,
yplomowany psychoterapeuta

magdalena.rajterowska@osrodekprzystan.com
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