www.pppl0.waw.pl

UWAZNOSC
— CZYLI OTYM, JAKBYC TU | TERAZ

Wspolczesne dzieci corazeszie] s zestresowane, niespokojne, reaguj
impulsywnie, mg trudnaci z koncentrag uwagi. Czsto nie radz sobie
ze stawianymi przed nimi wymaganiami. Coraz¢c® musz Sie UCzy,
coraz wecej zapamgtywac. Jak im pomoOc wycisZy sie i skupi uwag:?
Jak poméc zachowalobrostan psychiczny?

Takim prostym i skutecznym nadziem jest systematyczna praktyka
uwaznosci. Praktyka bycia tu i teraz, w tym konkretnym nemie.
To swiadome déwiadczanie kadej chwili. Eline Snel jest holendetsk
terapeutl, ktéra bazujc na stworzonym przez Jona Kabata-Zinna treningu
uwaznosci dla dorostych, opracowata program uwesci dla dzieci w wieku
od 5 lat. Program ten, stosowany w szkotach podstgewh w Holandii i Belgii,
cieszy st ogromnym powodzeniem.

UWAZNOSC ZACZYNA SIE OD ODDECHU

Pierwszym krokiem w nauce uwrasci jest zwrdcenie uwagi na oddech.
To dzkki obserwacji swojego oddechu jestey obecni tu i teraz. | zaczynamy
uczy¢ sig koncentracji. Wanym, podstawowynéwiczeniem jest tutajwiczenie
Luwaznaosci zaby”, do ktérego wykonania potrzebne jest tylkcheid spokojne
miejsce:

,Zaba to bardzo wyjkowe zwierz. Potrafi bardzo daleko skaka
ale te wyjatkowo spokojnie siedzée Doskonale wie, co sidzieje dookota niej,
ale nie spieszy size swoimi reakcjami. Siedzi spokojnie i oddycha.t&
sposObzaba s¢ nie neczy i nie wyrywa od razu do wszystkich szalonych
pomystéw, ktére wpadajjej do gtowy.Zaba bardzo, bardzo spokojnie siedzi
| oddycha. Jejzabi brzuch podnosi @ii opada. Raz za razem. Skoraba
to potrafi, to my te. Jedyne, co musisz zrébito skupé swop uwag;
na oddechu i spokoju.” (Eline Snel, ,Usvai¢ i spokdjzabki’”)
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ZMYSLY, CIALO | TRUDNE UCZUCIA

Podczas treningu uwRaosci dzieci ucza sie rowniez koncentrowa
na doznaniach phgecych ze swoich zmystdw — patizebez angzowania
w to mysli, stuch& bez komentowania, §¢ z uwag. Ucz sig ponadto
uswiadamiania sobie swojego ciata, swoich granic.czappac sk z r&nymi
sygnatami wysytanymi przez ciato, suwczeniej zaczynaj zauwaac chwile
zlego samopoczucia. To z kolei pozwala im je akmept. Nie probug ich
odrzuca ani zmienidé tego, co wtnie sk dzieje.Swiadomie obserwujswoje
uczucia i pozostawiagjtakimi, jakimi one 8. Ucz sig, ze mazna zmient swoje
zachowanie, ale nie swoje uczucia. | nawet te guemocje §$ w porzdku,
po prostu przychodz odchodz. Nie naley si¢ ich b&.

FABRYKA TROSK

Praktyka uwancoéci uczy dzieci kierowania swojej uwagi poza gtow
Jak pagk, ktory opuszcza sina swojej nici, dzieci probsjprzenidé uwag:
z glowy, z myli, do brzucha. W brzuchu nie ma shy Jest tylko oddech...
wdech, wydech, wdech, wydech... Nie ma zmarfigest cisza i spokg;.
Gdy nasze dziecko zaczyna snartwic, sprObujmy nauczy je, ze powinno
wykona wtedy dwie rzeczy:

1. Rozpozna4, ze jest zmartwione.
2. Przekierowda swop uwag: z gtowy do brzucha, bo w brzuchu nie ma
mysli, jest tylko oddech.

WZAJEMNA ZYCZLIWOSC

Jedn, z wazniejszych cech cztowieka jesyczliwosé. Trening uwanosci
uczy dzieci,ze to normalneze czasem jestmy dla kogd niemili, ze maemy
mie¢ gorszy dzié. Ale najwaniejsze, by by tego swiadomym. Daje nam
towglad w nasze zachowanie i wovos¢ wyboru dalszego dziatania.
Dzicki temu rozwija st nasza empatia.
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CIERPLIWGSC, ZAUFANIE | ODPUSZCZENIE

Czasami bardzo czegochcemy, ale nie mamyadnego wpltywu
na osagnigcie tego. Mimo to jest nam bardzo trudng@é kontrok i pozwoli
biec rzeczom ich wilasnym torem. Nie dajemy sobiezliwosci dostrzec,
ze jak odpdcimy, zmiany pojawiaj Sk samoistnie. | wcale nie musimy
rezygnowa z pragni@. Po prostu wszystko wyciu dzieje st w swoim czasie.
Wazne by zrozumi& ze zmiany nie nagpuja dlatego,ze czegé bardzo
chcemy, one dziegjsic przez caty czas. A tak napragygak powiedziata Vivian
Green: W zyciu nie chodzi o czekanie az burza minie. Chodz o to,
by nauczy¢ si¢ tanczyé¢ w deszczu”.

Goraco zackcam Pastwa do zapoznaniaesi t3 metod,, szczegdtowo
opisara w wydanej rownie w Polsce ksizce autorstwa Eline Snel. Do kski
dofaczona jest ptyta CD z 11 prostyréwiczeniami, ktére pomagWaszym
dzieciom rada sobie w ranych trudnych sytuacjach. Dzieci bardzo tubé
c¢wiczenia i cezsto same o nie progznawet 3- i 4-latki.

Sprébujcie!!!Zycze powodzenia :)

Opracowanie: psycholog mgr Julia Piotrowska

Zrodto:

Snel, EUwaznas¢ i spokojzabki. CoJaNaTo Warszawa 2015.
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