Uwaznosc¢ z dzieckiem

Zyjemy w dynamicznym, ciggle przyspieszajgcym $wiecie, codziennie towarzyszg nam
miliony bodzcow, ptyngcych z reklam, stron internetowych, programéw telewizyjnych czy
mediéw spotecznosciowych. Pedzimy, prébujgc dogoni¢ innych, a czasem z innymi, nie
zdajgc sobie sprawy z tego co tak naprawde czujemy, gdzie jesteSmy i 0 czym myslimy.
Wybiegamy w przysztos¢ lub zyjemy przeszioscig, zapominajgc o tym co dzieje sie wokot
nas w aktualnej chwili, czesto majgc wrazenie, ze zycie ucieka nam jak piasek przesypujacy
sie miedzy palcami. To samo dotyczy dzieci, nawet najmtodsi mogg czu¢ presje i trudnosci w
skupieniu sie. Odpowiedzig na te problemy wspétczesnoséci jest praca nad uwaznoscig, czyli
nad umiejetnos¢ skupiania uwagi na obecnej chwili, bez oceniania tego, czego
doswiadczamy.

Czym jest mindfulness?

Mindfulness to w jezyku polskim uwaznos¢. Jest ono praktyka, polegajgcg na swiadomym
skupieniu uwagi na terazniejszym momencie, bez osgdzania i z petng akceptacjg tego, co
sie dzieje. Praktyka uwaznosci ma swoje korzenie w tradycji buddyjskiej i jest szeroko
stosowana we wspotczesnej psychologii i medycynie jako skuteczny sposéb redukcji stresu,
poprawy ogélnego samopoczucia oraz przeciwdziataniu zaburzeniom psychicznym i
chorobom somatycznym.

Mindfulness z dzieckiem

Mindfulness mozna ¢éwiczy¢ razem z dzieckiem; zarowno w formie prostych, codziennych
aktywnosci oraz specjalnych ¢wiczen. Wspdlna praktyka uczy spokoju, koncentracji i
lepszego rozumienia wtasnych emociji, zaréwno rodzica, jak i dziecko.

Jak praktykowaé uwaznosc?

Praktykowanie uwazno$ci mozemy podzieli¢ na dwie grupy: ¢wiczen formalnych i
nieformalnych. Oto klika z pomystéw:



Cwiczenia oddechowe

Wystarczy kilka minut dziennie. UsigdZcie razem, zamknijcie oczy i obserwujcie oddech.
Mozecie wyobrazac¢ sobie, ze wdychacie powietrze jak balonik i powoli je wypuszczacie.
Takie ¢wiczenia pomagajg uspokoi¢ ciato i umyst. Inng propozycjg jest oddychanie na
kwadrat, polega ono na spokojnym wdychaniu powietrza przez 4 sekundy, wstrzymaniu
powietrza, tez przez 4 sekundy, wydychaniu i ponownie zatrzymaniu przez 4 sekundy.

Skanowanie ciata

Dziecko uczy sie rozpoznawac napiecia i odczucia w swoim ciele. Mozecie robic¢ to jako
zabawe, np: ,paluszek idzie po rgczce” lub ,stopa odkrywa kazdy palec”, zatrzymujgc sie na
chwile przy kazdym odczuciu. Przydatny moze by¢ takze trening relaksacyjny Jacobsona.

Mindfulness w ruchu

Podczas spaceru lub zabawy w parku zachecaj dziecko zeby zwracato uwage na otoczenie:
kolory kwiatow, dzwieki ptakow, fakture trawy, zapach lisci. Mozna tez robi¢ ,polowanie na
kolory”, polega to na szukaniu wspadlnie przedmiotow w danym kolorze.

Uwazne jedzenie

Wspdlne positki mogg by¢ okazjg do uwaznosci. Zacheé dziecko, by poczuto zapach, smak i
fakture jedzenia. Jedzenie powoli, bez telefonu czy telewizji, uczy koncentracji, cieszenia sie
chwilg i szacunku do jedzenia

Praktyka wdziecznosci

Codziennie mozecie wymienia¢ 3 rzeczy, za ktore jestescie wdzieczni w domu, w szkole, czy
na spacerze. To proste ¢wiczenie rozwija u dziecka pozytywne spojrzenie na swiat
i umiejetno$¢ zauwazania drobnych radosci.

Uwazny rodzic

Dzieci uczg sie przez obserwacje, wiec wazne jest aby rodzic réwniez praktykowat
uwazno$¢. Kilka minut Swiadomego oddechu, swiadomego spaceru czy wspolnej zabawy
moze znaczgco wptyngé na atmosfere w domu. Pamieta;j: twoja obecnosc tu i teraz jest
najcenniejszym prezentem dla dziecka.

Podsumowanie

Uwaznos¢, czyli mindfulness, to $wiadome bycie tu i teraz, petne obecnosci, akceptacji i
otwartosci na wiasne doswiadczenia. W obliczu szybkiego tempa zycia i nattoku bodzcéw,
praktyka ta staje sie skutecznym narzedziem w redukcji stresu, poprawie samopoczucia
oraz budowaniu gtebszego kontaktu ze sobg i otaczajgcym swiatem. Mozna jg stosowac
zaréwno w formie formalnych éwiczen, takich jak: Swiadome oddychanie, medytacja czy
skanowanie ciafa, jak i w codziennych sytuacjach, np: podczas jedzenia, kgpieli czy spaceru.
Regularne praktykowanie uwaznosci wspiera zdrowie psychiczne i fizyczne, pomaga w
lepszym radzeniu sobie z emocjami oraz pozwala czerpa¢ wiecej satysfakcji z zycia.
Uwaznosc nie jest jedynie technika, lecz umiejetnoscia, ktérg warto rozwija¢ kazdego dnia.



Przydatne linki:

- https://www.mindfulkids.pl/artykul/jak-cwiczyc-uwaznosc-u-dzieci

- https://psychologiawpraktyce.pl/artykul/psychoedukacja-dzieci-i-mlodziezy-w-oparciu-

o-trening-uwaznosci

- https://www.youtube.com/watch?v=Hzadk9CKiNA
- https://www.youtube.com/watch?v=BEyxyReAta4

- https://www.youtube.com/watch?v=7pXbB-eDyx4&t=369s
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