statnich latach coraz czeSciej méwi sie o potrzebie wprowadzania do edukacji elementow,
KTore wspierajq rozwdéj emocjonalny dzieci, uczq koncentracji i pomagaja w radzeniu sobie z
napieciem. Jednym z takich narzedzi jest trening uwaznosci — metoda, ktora skutecznie odpowiada
na te wspotczesne potrzeby.

Termin mindfulness thtumaczony jest na jezyk polski jako ,,uwaznos¢” lub ,,uwazna obecnosSc”.
Wprowadzenie elementéw mindfulness do codziennej pracy z dzie¢mi odpowiada na wspétczesne
potrzeby edukacji, w ktdrej rownie wazne jak wiedza, staja sie dobrostan i rownowaga emocjonalna
ucznia.

Na czym polega trening uwaznosci?

Uwaznosc¢ to sztuka Swiadomego bycia ,,tu i teraz” — obserwowania swoich mysli, emocji i doznan.
W praktyce oznacza to zatrzymanie sie na chwile, skupienie na oddechu, dzwiekach, ruchu czy
uczuciach ptynacych z ciala. Jest to rozwijanie zdolnosci do pelnego skoncentrowania sie na
biezacych doswiadczeniach — zar6wno na doznaniach fizycznych, jak i emocjach oraz myslach.
Wazne, by odbywalo sie to bez poSpiechu, koniecznosci natychmiastowej reakcji i oceny.

Mozna rozwija¢ uwazno$¢ poprzez krotkie, proste ¢wiczenia, ktére pomagajq dzieciom lepiej
rozumiec siebie, zauwaza¢ emocje i reagowac z wiekszym spokojem. Skupienie na uwaznym
przezywaniu nie jest tylko pasywnym dziataniem. To aktywne podejscie do Swiadomej kontroli
umystu, ktore ksztaltuje relacje dziecka z otaczajagcym go Swiatem oraz z samym soba.

Korzysci dla dzieci i dorostych

Regularne praktykowanie uwaznosci przynosi wiele korzysSci. Dzieci staja sie bardziej skupione,
spokojniejsze, lepiej radzq sobie z frustracja czy napieciem oraz potrafig redukowac impulsywne
reakcje. Latwiej im takze wspdlpracowac w grupie i empatycznie reagowac na potrzeby innych.
Dodatkowo ¢wiczenie uwaznosci obniza poziom leku i stresu. Grupy praktykujace zajecia
mindfulness sa bardziej zharmonizowane, a dzieci szybciej wracaja do rownowagi, chociazby po
sytuacjach konfliktowych. Obserwuje sie réwniez zwiekszenie zdolnosci koncentracji i uwaznego
stuchania.

Dla dorostych — nauczycieli, wychowawcow, pedagogéw, rodzicow — uwaznosc to takze narzedzie
samoopieki. Pozwala zatrzymac sie, zauwazy¢ wiasne emocje, zredukowac stres i reagowac
bardziej Swiadomie, a tym samym mniej automatycznie na sytuacje zycia codziennego.

Przykladowe ¢wiczenia uwaznosci dla dzieci

Cwiczenia uwazno$ci mozna wplata¢ w codzienne rytuaty przedszkolne czy szkolne (w przypadku
miodszych dzieci), np. podczas porannego przywitania, po przerwie lub w momentach wyciszenia.

Oto kilka propozycji, ktére mozna dostosowac do wieku i potrzeb grupy:

Oddech motylka

Dzieci wyobrazajg sobie, ze sg motylkami. Ktadq dlonie na brzuchu i obserwuja, jak ,,skrzydetka”
(dlonie) unosza sie przy wdechu i opadajq przy wydechu. Celem ¢wiczenia jest rozwijanie
Swiadomosci oddechu, wyciszenie.

Slhuchamy dzwoneczka

Nauczyciel uderza w dzwonek lub metalowa mise. Dzieci shuchaja dZwieku. Kiedy stysza go coraz
ciszej, powoli podnosza reke — az do momentu, gdy catkowicie ucichnie. Celem jest ¢wiczenie
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skupienia i uwaznego shuchania.

Co czuje w brzuchu?

Dzieci siadaja wygodnie, zamykajg oczy i starajq sie zauwazyc¢, co czujg w ciele, np. ciepto, chtod,
taskotanie, napiecie, rozluZnienie. Cwiczenie pomaga w rozwoju samo$wiadomos$ci emocjonalne;j.

Banki spokoju

Dzieci dmuchaja banki mydlane — obserwuja je uwaznie, jak unosza sie i pekaja, oddychajac przy
tym spokojnie i w naturalnym rytmie. Celem jest ¢wiczenie spokojnego, kontrolowanego oddechu.

Spacer uwaznosci

Dzieci, bedac na spacerze, idqa powoli, starajac sie zauwazy¢ wszystkie dzwieki, kolory, zapachy i
faktury wokot siebie. Celem tej propozycji jest ¢wiczenie obserwacji otoczenia i bycia obecnym w
chwili biezace;j.

Niezwykly swiat mysli

Dzieci przyklejaja naklejki z myslami, ktére moga pojawic sie w glowach 0s6b przedstawionych na
obrazku (np. mama, tata, dziecko). Nastepnie rozmawiajq o tym, jakie mysli stale do nich wracaja,
ktore z nich lubig najbardziej i co zrobic¢, jesli za duzo ich klebi sie w naszej glowie. Celem
¢wiczenia jest nauka strategii radzenia sobie z nattokiem mysli, doskonalenie samoregulacji.

Moja wewnetrzna prognoza pogody

Dzieci zamykaja oczy i zastanawiaja sie, jaka jest dzisiaj ich wewnetrzna pogoda (moze jest
stonecznie, pochmurnie, burzowo, a moze spokojnie jak po deszczu). Nastepnie mozna podzieli¢
sie tym, jakq mamy wewnetrzng pogode lub zaznaczyc¢ ja na tablicy odpowiednim obrazkiem.
Celem ¢wiczenia jest rozpoznawanie, nazywanie i akceptowanie swoich uczuc bez oceniania ich
jako ,,dobrych” lub ,,ztych”, ksztaltowanie zdolnos$ci do samoregulacji.

Trzeba ugasic pozar zlosci

Dzieci rozmawiajg o tym, Ze majg prawo byc¢ zte; poréwnuja ztos¢ do ognia, ktéry moze by¢
matym ptomykiem lub duzym pozarem. Nastepnie ucza sie ,,gasi¢ pozar ztosci”, np. sg strazakami,
ktorzy ugasili pozar (dmuchanie) lub wyobrazajg sobie, ze chtodny deszcz to dla nich robi. Celem
¢wiczenia jest nauka rozpoznawania sygnatéw ztosci w ciele oraz poznanie sposobéw na
uspokojenie sie i odzyskanie kontroli nad emocjami.

Wazne!

Zabaw z zakresu mindfulness jest wiele — kazda z nich pomaga dzieciom, a niekiedy i dorostym w
inny sposéb rozwija¢ uwaznos¢, spokdj i samoswiadomosc.

Trudnosci i wyzwania

Wprowadzanie treningu uwaznosci w pracy z dzie¢mi z grup przedszkolnych lub klas
wczesnoszkolnych nie zawsze jest tatwe. Wymaga od nauczyciela cierpliwosci, konsekwencji i
zrozumienia, ze efekty przychodza stopniowo. Najczestsze pojawiajace sie trudnosci dotycza
krotkotrwatego skupienia uwagi dzieci — np. czesS¢ przedszkolakdw poczatkowo nie potrafi
utrzymac koncentracji na dtuzej. TrudnoScig moze by¢ tez brak czasu na taki trening uwaznosci
w planie dnia lub niepewnos$¢ nauczyciela, ktéry dopiero nabiera doswiadczenia w prowadzeniu
¢wiczen uwaznosci lub nie wie, jak moze taki trening poprowadzic.



Warto rowniez pamietac, ze uwaznos$c to proces — a uczenie sie obserwowania siebie i swoich
emocji wymaga czasu. Wazne, aby nauczyciele o tym pamietali i nie traktowali treningu uwaznosci
jako szybkiego rozwigzania. Regularnosc i stopniowe wprowadzanie prostych ¢wiczen moga
bowiem przynies$¢ trwate efekty.

Trening uwaznosci w ofercie poradni

W kontekscie edukacyjnym warto uwypukli€ to, Ze uwaznosc:

* wspiera zdolnos$¢ koncentracji i pamieci roboczej,

* pomaga dzieciom lepiej rozpoznawac i nazywac emocje,
* rozwija empatie oraz zyczliwo$¢ wobec siebie i innych,
* obniza poziom napiecia i pobudzenia w grupie.

Dlatego wprowadzenie treningu uwaznosci do oferty poradni to krok w strone poprawy zdrowia
emocjonalnego i psychicznego dzieci, nauczycieli oraz wsparcie dla placowek przedszkolnych i
szkolnych w rozwijaniu kompetencji emocjonalno-spotecznych dzieci. Dodatkowo poradnia moze
przeprowadzi¢ szkolenie dla nauczycieli z podstaw mindfulness, przygotowa¢ przyktadowe
scenariusze ¢wiczen dostosowane do wieku dzieci, poméc w ewaluacji programu wprowadzonego
w danej grupie lub klasie (obserwacja zmian w grupie), wspiera¢ w trudnoSciach emocjonalnych
nauczycieli i dzieci.

Podsumowanie

W codziennym pospiechu, w srodowisku, w ktorym doswiadczamy nadmiaru bodzcéw, uwaznosc¢
moze stac sie dla dzieci i dla dorostych swoista ,,chwilg zatrzymania”. Wprowadzajac chocby
drobne praktyki w codzienno$¢, pomozemy najmtodszym budowac spokdj, poczucie
bezpieczenstwa i zrozumienie wiasnych emocji. W dtuzszej perspektywie umiejetnosci te moga
prowadzic¢ do lepszych osiagnie¢ w nauce, sukcesow w pracy oraz zadowolenia ptyngcego

z kontaktow z innymi ludzmi.

Bibliografia:

* Snel E., Uwaznos¢ i spokoj zabki, Warszawa 2010.

* Snel E., Moja supermoc — uwaznos¢ i spokdj zabki. Historie, gry i zabawy mindfulness,
Warszawa 2018.

* Tourel M., Mindfulness dla najmtodszych (e-book), Rozwojowa Mama.

* Williams M., Penman D., Mindfulness. Trening uwaznosci, Warszawa 2023.



	Na czym polega trening uważności?
	Korzyści dla dzieci i dorosłych
	Przykładowe ćwiczenia uważności dla dzieci
	Oddech motylka
	Słuchamy dzwoneczka
	Co czuję w brzuchu?
	Bańki spokoju
	Spacer uważności
	Niezwykły świat myśli
	Moja wewnętrzna prognoza pogody
	Trzeba ugasić pożar złości

	Trudności i wyzwania
	Trening uważności w ofercie poradni
	Podsumowanie

