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TRENING UWAŻNOŚCI dla dzieci od kumamgre.pl   

Warsztaty z treningu uważności i medytacji dla dzieci to doskonałe zajęcia 
edukacyjne, które uczą dzieci i młodzież uważności, wyciszenia i wszystkich korzyści 
jakie płyną z medytacji i mindfulness’u. 

Na warsztatach będziemy uczyć dzieci różnych rodzajów medytacji oraz pokażemy 
dzieciom jak radzić sobie z własnymi myślami, emocjami oraz impulsami.  

Pokażemy dzieciom sposoby na uspokojenie się i wyciszenie przed snem. 
Zaszczepimy w dzieciach ciekawość świata, jedzenia, doświadczeń. 

Warsztaty z treningu uważności i medytacji będzie to doskonała zabawa i bardzo miło i 
relaksująco spędzony czas dla dzieci.  

Pogram warsztatów z treningu uważności jest realizowany i napisany na podstawie: 

 „Mindfulness Trening Uważności" - M. Williams i D. Penman 
 „Uważność i Spokój Żabki” - Eline Snel 

1) przywitanie i zapoznanie się  
2) porozmawiamy o tym co siedzi w naszych głowach i ciele, o myślach i emocjach  
3) wprowadzenie do zagadnień o uważności i medytacji  
4) medytacja klasyczna – skupienie się na oddechu i ciele 
5) medytacja – test Marsjanina – skupienie uwagi na naszych wszystkich zmysłach – 
smakowity test rodzynki albo czekolady 
6) medytacja wdzięczności – skupienie się na oddechu i ciele 
7) medytacja na wyciszenie - test spaghetti - dzieci wolą udawać trupa :) – Savasana 
z jogi – relaks i ulga na zmęczenie ciała i umysłu 
8) malujemy swoje uczucia i myśli  
9) wręczenie certyfikatów z warsztatów z treningu uważności 
10) medytacja na zadanie domowe przed snem lub po przebudzeniu 

 czas trwania warsztatów z treningu uważności to 45 – 60 minut 
 

> Przeczytaj artykuł o treningu uważności i medytacji. 
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Jakie korzyści daje medytacja i trening uważności? 

 poprawia koncentrację i skupienie uwagi, 
 uczy świadomego kierowania uwagi, 
 uczy świadomego bycia tu i teraz (nie gdzieś tam daleko w przeszłości czy przyszłości), 
 pozwala świadomie przeżywać życie na wielu płaszczyznach, 
 pozwala przyjrzeć się z bliska własnym:         

myślom, emocjom, ciału, otoczeniu bez krytycznego czy oceniającego podejścia, 
 pozwala odkryć nasze pragnienia i potrzeby, 
 pozwala zaakceptować i oswoić się z tym co czujemy,  
 relaksuje i uspokaja, 
 redukuje stres i nadciśnienie 
 podnosi odporność, 
 rozwija cierpliwość, 
 hamuje impulsywne zachowania, 
 zwiększa poczucie szczęścia i satysfakcji z życia, 
 pozwala nam poznać siebie samych, a jest to ogromna wiedza, 
 rozwija empatie, 
 sprawia, że stajemy się lepszymi słuchaczem, 
 buduje poczucie własnej wartości 
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