TRENING UWAZNOSC! dla dzieci od kamamgre.p)

Warsztaty 2 treningu uwaznosci i medytacji dla dzieci to doskonate zajecia
edukacyjne, ktdre uczq dzieci i mtodziez uwaznosci, wyciszenia i wszystkich korzysci
Jakie ptyng z medytacji i mindfulness’u.

Na warsztatach bedziemy uczyé dzieci rdznych rodzajow medytacji oraz pokazemy
dzieciom jak radzi¢ sobie 2 wtasnymi myslami, emocjami oraz impulsami.

Pokazemy dzieciom sposoby na uspokojenie sie i wyciszenie przed snem.

2aszczepimy w dzieciach ciekawosc swiata, jedzenia, doswiadczen.

Warsztaty 2 treningu uwaznosci i medytacji bedzie to doskonata zabawa i bardzo mito i

relaksujgco spedzony czas dla dzieci.

Pogram warsztatow 2 treningu uwaznosci jest realizowany i napisany na podstawie:

o ,Mindfulness Trening Uwaznosci" - M. Williams i D. Penman
o ,Uwaznosé i Spokdj 2abki” - Eline Snel

1) praywitanie i zapoznanie sie

2) porozmawiamy o tym co siedzi w naszych gtowach i ciele, o myslach i emocjach
3) wprowadzenie do zagadnieii o uwaznosci i medytacji

4) medytacja klasyczna — skupienie sie na oddechu i ciele

S) medytacja — test Marsjanina — skupienie uwagi na naszych wszaystkich amystach -
smakowity test rodzynki albo czekolady

6) medytacja wdziecznosci — skupienie sie na oddechu i ciele

7) medytacja na wyciszenie - test spaghetti - dzieci wolg udawaé trupa ;) — Savasana
2 jogi — relaks i ulga na zmeczenie ciata i umystu

8) malujemy swoje uczucia i mysli

9) wreczenie certyfikatdw 2 warsztatéw 2 treningu uwaznosci

10) medytacja na zadanie domowe przed snem lub po przebudzeniu

o cz2as trwania warsztatow 2z treningu uwaznosci to 45 — 60 minut

e o8

> Przeczytal artykut o treningu uwaznosci i medytac).
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TRENING VWA2ZNOSC! dla dzieci od kumamgre.pl

Jakie koraysci daje medytacja i trening uwaznosci?

o poprawia koncentracje i skupienie uwagi,
o uczy $wiadomego kierowania uwagi,
o uczy $wiadomego bycia tu i teraz (nie gdzies tam daleko w przesztodci cay przysztosci),
o pozwala Swiadomie przezywac zycie na wielu ptaszczyznach,
o pozwala przyjrzec sie 2 bliska wtasnym:
myslom, emocjom, ciatu, otoczeniu bez krytycznego czy oceniajgcego podejscia,
o pozwala odkryé nasze pragnienia i potrzeby,
e pozwala zaakceptowal i oswoié sie 2 tym co cayjemy,
o relaksuje i uspokaja,
o redukuje stres i nadcisnienie
e podnosi odpornosc,
o rozwija cierpliwos¢,
o hamuje impulsywne zachowania,
o 2wieksza pocaucie szczescia i satysfakeji 2 2ycia,
o pozwala nam poznac siebie samych, a jest to ogromna wiedza,

® rozwjja empatie,

o sprawia, ze stajemy sie lepszymi stuchaczem,

e buduje poczucie wtasnej wartosci
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