Drodzy Rodzice!

Dzis$ chcialabym poruszy¢ temat, ktory w ostatnich latach stat si¢ bardzo "modnym"
zagadnieniem, a mowa tutaj o mindfulness, czyli uwaznosci. Pojecie to stato sie
rozpowszechnione z prostej przyczyny - wiele ludzi pozostaje w cigglym biegu, nie
dostrzega wielu rzeczy, swoje zdrowie, czas spedzony z rodzing odktada na drugi
plan. Pojecie to stalo si¢ zatem wazne, poniewaz porusza sfere, o ktorej wielu

dorostych zapomniato.

7 rozwazan na ten temat powstato wiele wartosciowych artykutow, ¢wiczen, zabaw
1 innych tresci, ktdre pozwalajg na pewnego rodzaju zatrzymanie si¢. Dzi$ skupie si¢
na tym, jak wspiera¢ uwazno$¢ dzieci, jednak wigkszo$¢ z porad 1 ¢wiczen z duzg

pewnoscig przyda si¢ takze Panstwu dla siebie.

W zakresie tego tematu chcialabym dzisiaj poleci¢ (moim zdaniem) obowigzkowe
pozycije:

1) Artykut Magdy Kulinskiej - trenerki uwazno$ci pt. "Jak wspiera¢ dziecigca
uwazno$¢ 1 odpornos$¢ na stres?". Artykut odpowiada czym jest uwaznosé, dlaczego
powinno si¢ ja wspiera¢ i przede wszystkim zawiera cenne ¢wiczenia, ktore mozna
wykonywa¢ kazdego dnia. https://dziecisawazne.pl/wspierac-dziecieca-uwaznosc-
odpornosc-stres/

2) Artykut na stronie Kulczyk Foundation autorstwa Barbary Anny Kossakowskiej
na temat wspierania uwazno$ci u dzieci. Artykut ten idealnie ukazuje powigzanie
uwaznosci z emocjami dziecka. https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/baza-
wiedzy/Co_To Jest Uwaznosc_Mindfulness | Jak Ja_Rozwijac_U_Dziecka

3) Ksigzka pt. "Uwazno$¢ 1 spokoj zabki" Eline Snel oraz inne ksigzki z tej serii
(ksigzki sg dla roznych grup wiekowych). Ksigzka zawiera mas¢ cennych ¢wiczen,
a na plycie nagrane s3 specjalne ¢wiczenia audio, ktore w bardzo przyst¢pny sposob
pomagaja dzieciom w wyciszeniu, uwaznosci 1 koncentracji. Sama wykorzystuj¢ te
ksigzke oraz nagrania w swojej codziennej pracy. Niektore z tych ¢wiczen mozna

znalez¢ na YouTube wpisujac tytul ksigzki.

Serdecznie zachgcamy do lektury oraz wprowadzenia ¢wiczen uwaznosci do Waszej

domowej codziennosci.


https://dziecisawazne.pl/wspierac-dziecieca-uwaznosc-odpornosc-stres/
https://dziecisawazne.pl/wspierac-dziecieca-uwaznosc-odpornosc-stres/
https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/baza-wiedzy/Co_To_Jest_Uwaznosc_Mindfulness_I_Jak_Ja_Rozwijac_U_Dziecka
https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/baza-wiedzy/Co_To_Jest_Uwaznosc_Mindfulness_I_Jak_Ja_Rozwijac_U_Dziecka

