Propozycje ¢wiczen do wykonywania w domu

Nalesnik

Rozkladamy koc na podtodze, kladziemy dziecko na brzegu. Turlamy je w kierunku drugiego
brzegu, mowimy, ze zawijamy nale$nika. Jezeli dziecku zabawa si¢ podoba, udajemy, ze kroimy
nale$nika 1 posypujemy cukrem albo Ze go zjadamy, masujac dziecko dtonmi. Prosimy dziecko,
zeby samo si¢ rozwingto.

Niespodzianka w kaszy

Napehliamy pojemnik drobnymi ziarenkami, moze by¢ ryz albo kasza i1 ukrywamy w S$rodku
przedmioty. Prosimy dziecko, zeby poszukato, co chowa si¢ w pojemniku.

Tor przeszkod

Ukladamy rézne przedmioty jako tor przeszkod i zachgcamy dziecko do przedostania si¢ na druga
stron¢ np. pod krzestem albo przechodzac po maskotkach.

Masazyk

Dotykamy dtoni i stop dziecka przedmiotami o r6znej fakturze, moga to by¢ gabki, szczotki, piodrka,
wata itp.

Oddychamy z wiatraczkiem

Dmuchamy w wiatraczek, aby pokaza¢ dziecku, Zze tempo oddychania wptywa na to, jak si¢
czujemy. Mozemy nazywaé swoje odczucia 1 demonstrowac je, zeby byto ciekawiej np. jesteSmy
tacy spokojni i pokazujemy chrapanie; jesteSmy tacy nerwowi, ze az nam serce stuka.

1. UsigdZmy z wyprostowanymi plecami i rozluZnijmy si¢. Podnie$my wiatraczek.
2. Dmuchajmy w wiatraczek, dlugo, gteboko (pokazujemy i nazywamy).

3. A teraz dmuchajmy krotko 1 szybko. Jak si¢ czujemy? Czy jest tak samo?

4. Dmuchajmy w wiatraczek, oddychajac normalnie.

Zapinamy zamek blyskawiczny
Wyobrazamy sobie, ze wzdluz naszego ciata biegnie zamek blyskawiczny, ktory pomaga nam
zachowa¢ wyprostowane plecy i rozluznione migsnie.

1. Wyobrazmy sobie, ze mamy w ciele zamek, taki jak w kurtce, ktéry mozna zapinaé i rozpinac.
Zamek biegnie od pepka do podbrodka i pomaga nam siedzie¢ lub sta¢ prosto z wysoko uniesiong
glowa.

2. Nie dotykajac ciata, jedng dion umieszczamy przed pepkiem, a drugg za dolng czescig plecow
(pokazujemy, gdzie trzymac rece).

3. A teraz zapinamy si¢ na zamek (pokazujemy, przesuwajac rece w gore plecow i klatki piersiowej,
ponad podbrodek, konczac ruch z dlonmi uniesionymi powyzej glowy.

4. Teraz, gdy zapieliSmy si¢ na zamek, wezmy kilka oddechow, utrzymujac wyprostowany tutow z
uniesiong glowa.



Kolysz si¢ i kre¢c
Poruszamy si¢ w rytm bebenka (mozemy zastgpi¢ dowolnym przedmiotem do uderzania), aby
uwolni¢ energi¢ i utatwi¢ sobie przeniesienie uwagi

1. Udajemy, ze posmarowali$my podeszwy stop magicznym klejem 1 przykleiliSmy je do podlogi.
Pokazuj jak mim, ze naktadasz klej na spod stopy 1 stawiasz jg na podtodze; to samo zréb z drugg
stopa. Dziecko ma nasladowac twoje ruchy.

2. Czy potrafisz kreci¢ kolanami, majac stopy przycisniete do podtogi?

Poruszaj kolanami, przyciskajac stopy do podtogi, jakby byty przyklejone.

3. Poruszajcie si¢ w rytm bebenka, utrzymujac stopy ptasko na podtodze.

Wykonujcie obszerniejsze ruchy, gdy styszycie glto$ne bebnienie.

Graj glosno na begbenku. Jednoczesnie demonstruj ruchy najlepiej, jak potrafisz.

4. Wykonujcie niewielkie ruchy, gdy bebenek brzmi cisze;.

Graj cicho na bebenku. Jednocze$nie jak najlepiej pokazuj ruchy.

5. Szybsze bebnienie i szybsze ruchy.

6. Wolne bebnienie 1 wolne ruchy.

7. Przekonajcie si¢, czy potraficie porusza¢ si¢ w takt tych dzwiekéw, a gdy bebnienie ucichnie,
stancie bez ruchu.

Bebnij na przemian szybko, wolno, gtosno, cicho.

8. Rozluznijcie si¢ 1 przez kilka chwil poczujcie, jak oddychacie, a potem zndéw powrdécie do
zabawy.

Cwiczenia pochodzg z ksigzki ,,Zabawa w uwazno$¢” Susan Kaiser Greenland

Mala zabka

Dzigki temu ¢wiczeniu dzieci poprawiaja koncentracje, ucza si¢ reagowa¢ mniej impulsywnie i
zauwazajg, ze majg wptyw na swdj wewnetrzny swiat, bez koniecznos$ci wyrzucania czego$ z siebie
czy zakopywania gleboko w sobie.

Znajdz mozliwie ciche miejsce w domu i zarezerwuj 3-4 minuty. Dobrze jest wybra¢ taki moment
dnia, kiedy dziecko jest w miar¢ spokojne i1 kiedy ty réwniez jeste§ w stanie si¢ odprezy¢ i
poswieci¢ mu catg swoja uwage. Tekst mozna oczywiscie modyfikowaé na rozne sposoby. Staraj si¢
prowadzi¢ dziecko tak, by je uspokajaé, ale kiedy widzisz, ze jego uwaga dokads$ ucieka, mozesz
przywotac ja, zmieniajac np. ton gtosu albo szybkos§¢ wypowiedzi.

Mozna uzy¢ nastepujacych stow:

Dzigki temu ¢wiczeniu nauczysz si¢ by¢ tak spokojny jak zabka. UsigdZz wygodnie, wyprostuj
plecy. Sprawdz, czy na pewno jest ci wygodnie. Skup si¢ na tym, jak si¢ teraz czujesz.

Zaby sa wyjatkowe, bo potrafia skaka¢ i gtoéno rechotaé, ale potrafia tez spokojnie siedzieé i nic
nie robi¢. Zabka doskonale wie, co dzieje sie dookota niej, ale nie spieszy si¢ ze swoimi reakcjami.
Siedzi spokojnie 1 oddycha. W ten sposob zaba si¢ nie meczy i nie wyrywa od razu do wszystkich
szalonych pomystéw, ktére przychodza jej do glowy. Zaba bardzo, bardzo spokojnie siedzi i
oddycha. Jej brzuch podnosi si¢ 1 opada. Raz za razem.

Oprocz wykonywania ¢wiczenia zaby, mozesz uczy¢ dziecko zwracania uwagi na oddech réwniez
w innych sytuacjach np. gdy oglada ekscytujaca bajke 1 wstrzymuje oddech albo gdy jest
zrelaksowane 1 oddycha glgboko. Popro§ dziecko, by sprébowato si¢ zatrzymac¢ i skupi¢ na
oddechu. Czy zauwaza jakies roznice.

Cwiczenie pochodzi z ksigzki ,,Uwazno$é i spokéj zabki” Eline Snel



Dzigki ¢wiczeniom uwazno$ci dzieci uczg si¢, jak uspakaja¢ swoje mysli, jak uchwyci¢ 1
zaakceptowaé swoje emocje. Doskonalg bycie uprzejmym i1 mitym dla siebie i innych. Celem
¢wiczen jest osiggnigcie spokoju, lepszej koncentracji, zrozumienia i tagodnosci.

Poprzez ¢wiczenia uwazno$ci 1 $wiadomego bycia dzieci ucza si¢ zatrzymywac, zeby ztapacd
oddech 1 poczu¢, czego w danej chwili potrzebuja. W ten sposdb wylaczaja autopilota. Dzialajg
mniej impulsywnie i ucza si¢ akceptowaé, ze nie wszystko w zyciu idzie po naszej mysli. Uczg si¢
zwracac na to pozytywng uwagg 1 nie walczyC z tym, ze jest, jak jest. To pozwala lepiej zrozumied
swoj wlasny wewnetrzny $wiat, ale tez dostrzegac to, co dzieje si¢ we wnetrzu innych ludzi.

Wskazoéwki do ¢wiczen

1.Trening czyni mistrza. Tylko poprzez regularne powracanie do ¢wiczen mozemy nabywac nowe
umiejetnosci. By wypracowac nawyk, dobrze jest wybra¢ na poczatek stalg pore w ciagu dnia, zeby
¢wiczenia nam nie umknety.

2.Sprébuj nada¢ ¢wiczeniom wesoty ton. Jesli dziecko si¢ znuzy, mozesz porozmawia¢ z nim i
wroci¢ do ¢wiczenia po chwili.

3. Te same ¢wiczenia przynosza wciaz nowe doswiadczenia, bo kazda chwila jest inna. Mozemy
powraca¢ do ¢wiczen 1 wcigz odkrywaé w nich co$ nowego.

4. Cierpliwo$¢ to skarb. To tak jak z nauka kazdej innej umiejetnosci, rezultaty czgsto nie
przychodzg od razu.

5. Liczg si¢ starania. Warto docenia¢ wysilek dziecka, nawet jesli ¢wiczenia nie przebiegaja tak,
jakby$my tego oczekiwali.

6. Pytaj o wrazenia. Po zakonczeniu ¢wiczen popro$ dziecko, by opowiedziato swoimi stowami,
czego doswiadczylo. Nie ma dobrych czy ztych odpowiedzi. To sa doswiadczenia danej chwili.
Wigkszo$¢ dzieci lubi opowiada¢ o swoich odczuciach, ale nie zmuszaj, jezeli dziecko tego nie
chce.

Mala zabka

Dzigki temu ¢wiczeniu dzieci poprawiaja koncentracje, ucza si¢ reagowa¢ mniej impulsywnie i
zauwazajg, ze majg wptyw na swdj wewnetrzny swiat, bez koniecznos$ci wyrzucania czego$ z siebie
czy zakopywania gleboko w sobie.

Znajdz mozliwie ciche miejsce w domu i zarezerwuj 3-4 minuty. Dobrze jest wybra¢ taki moment
dnia, kiedy dziecko jest w miar¢ spokojne i1 kiedy ty réwniez jeste§ w stanie si¢ odprezy¢ i
poswieci¢ mu catg swoja uwage. Tekst mozna oczywiscie modyfikowaé na rozne sposoby. Staraj si¢
prowadzi¢ dziecko tak, by je uspokajaé, ale kiedy widzisz, ze jego uwaga dokads$ ucieka, mozesz
przywota¢ ja, zmieniajac np. ton gtosu albo szybkos§¢ wypowiedzi.

Dzigki temu ¢wiczeniu nauczysz si¢ by¢ tak spokojny jak zabka. Usiagdz wygodnie, wyprostuj
plecy. Sprawdz, czy na pewno jest ci wygodnie. Skup si¢ na tym, jak si¢ teraz czujesz.

Zaby s3 wyjatkowe, bo potrafig skaka¢ i glo$no rechota¢, ale potrafig tez spokojnie siedzieé¢ i nic
nie robi¢. Zabka doskonale wie, co dzieje si¢ dookota niej, ale nie spieszy si¢ ze swoimi reakcjami.
Siedzi spokojnie i oddycha. W ten sposob zaba si¢ nie meczy i nie wyrywa od razu do wszystkich
szalonych pomystow, ktore przychodza jej do glowy. Zaba bardzo, bardzo spokojnie siedzi i
oddycha. Jej brzuch podnosi si¢ i opada. Raz za razem.



Oprocz wykonywania ¢wiczenia zaby, mozesz uczy¢ dziecko zwracania uwagi na oddech réwniez
w innych sytuacjach np. gdy oglada ekscytujaca bajke 1 wstrzymuje oddech albo gdy jest
zrelaksowane 1 oddycha glgboko. Popro§ dziecko, by sprébowato si¢ zatrzymac¢ i skupi¢ na
oddechu. Czy zauwaza jakie$ roznice.

Pobudka

Swiadome budzenie si¢ sprawia, ze nie rzucamy si¢ od razu w wir dnia, ale przez chwilg skupiamy
si¢ na tym, co tu i teraz. Dzigki temu dowiadujemy si¢ wiecej na temat naszych reakcji, a z czasem
stajemy si¢ mniej impulsywni.

Cwiczenia mozesz zaczaé od samego rana, w chwili przebudzenia. Od pierwszego momentu jest
wiele rzeczy, ktore mozna zaobserwowa¢. Mozna zacheci¢ dziecko, by skupiato si¢ na rdznych
szczegoOtach np. zeby zwrdcito uwage jak ulozone sg jego nogi, jaka jest w dotyku kotdra (jezeli
dziecko nie potrafi tego samemu okresli¢, mozesz mu podpowiedzie¢, podajac kilka przymiotnikow
do wyboru: szorstka czy milutka, ciepta czy chiodna, a moze w jednym miejscu taka, a w drugim
inna?). Kazdego dnia mozesz wybiera¢ inne szczegdly z otoczenia np. $wiatto, ktore wpada przez
okno, czy jest ostre? A moze przymglone? Na ktére przedmioty w pokoju padajg promienie stonca?
Ktory kat jest najciemniejszy? Temperatur¢ powietrza wokol: jakie jest, cieple czy zimne,
przyjemnie czy nie? Co sprawia, ze jest przyjemne? Dziecko nie musi umie¢ odpowiedzie¢ na
wszystkie pytania, wazne by sktoni¢ je do zastanowienia si¢ nad nimi.

Staraj si¢ stopniowo wydluzaé czas, ktory dziecko skupia si¢ na zadaniu, ale nie forsuj tez niczego
na sitg. Jezeli dziecko ma ochote wyskoczy¢ z t6zka 1 pognaé dalej, to mozesz zwroci¢ jego uwage
wlasnie na ten jego stan np. co robig twoje nogi? Jak chcg si¢ poruszac?

Obserwacja

Gdy uczysz dziecko patrzenia bez natychmiastowego angazowania w to mysli, powinno ono
zauwazy¢, ze duzo potrafi zaobserwowac. Mniej interpretowac, za to duzo wigcej zapamigtywac z
tego, co jest dookota. Poprzez uwazne patrzenie staje si¢ duzo bardziej przenikliwie.

Obserwacji mozna uczy¢ na rozne sposoby. Mozesz poprosi¢ dziecko, by usiadto z toba na przyktad
w kuchni 1 rozejrzalo si¢, zapamigtujac rozne szczegdly. Spytaj, czy widzi jakie$ rzeczy, ktorych
nigdy wczeéniej nie dostrzegato. Moze co$ wisi krzywo albo ktorys$ kubek jest peknigty. Albo wzor
na talerzu jest troche inny, niz nam si¢ wczesniej wydawalo? Zwracajcie uwage na kolory 1 ksztatty,
paski, plamki i1 kropki. Bez oceniania, czy co$ jest fadne czy brzydkie. Jezeli wkradaja nam si¢
jakie$ opinie np. nie lubi¢ tej filizanki, to mozna zapytaé, co sprawia, ze nam si¢ ona nie podoba.
Kolory? A moze o czym$ nam przypomina?

Stuchanie siebie nawzajem

Dobrym pomystem jest podczas kolacji poswieci¢ dwie minuty na to, zeby kazdy mogt
odpowiedzie¢, co mu si¢ przytrafilo tego dnia. W tym czasie inni stuchaja bez komentowania.
Prawdziwe stuchanie 1 ch¢¢ zrozumienia, co druga osoba moéwi, to zdolno$¢ na wage zlota.
Stuchanie dzwigkow bez przyklejania im etykietek wzmacnia potrzebg prawdziwego shuchania
siebie nawzajem. Przykladowo: jakie dzwigki styszysz w tym momencie? Glosne czy ciche?
Bzyczenie czy szum? Skad pochodza te glosy? Z przodu, z tyhu, z daleka czy z bliska? Czy styszysz
dzwieki wewnatrz siebie?

Tak jak trenujac migsnie, poruszasz nimi, tak samo twoje dziecko moze wytrenowa¢ uwage za
pomocg wszystkich zmystow.

Material pochodzi z ksigzki ,,Uwaznos¢ 1 spokdj zabki” Eline Snel



	Naleśnik
	Niespodzianka w kaszy
	Tor przeszkód

