MINDFULNESS

Mindfulness czyli trening uwaznosci - to jeden z wielu sposobdw radzenia sobie ze stresem
i negatywnymi emocjami.

Z uwagi na dostosowywanie sie do zalecern epidemiologicznych staramy sie wspieraé
Rodzicow w e-Poradni w radzeniu sobie z emocjami dzieci w domu.

Polecamy do wykorzystania ksigzke ,Uwaznos¢ i spokdj zabki” E.Snel, wyd. ColaNaTo,
Warszawa 2015 .

Ksigzka zawiera propozycje skutecznych praktyk do stosowania na co dzien dla dzieci 5-8
oraz 5-12 lat i ich rodzicéw. Trening uwazno$ci pomaga dzieciom w koncentracji uwagi,
lepszym zapamietywaniu, budowaniu poczucia pewnosci siebie , rozwijaniu umiejetnosci
radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami.

Ponizej linki do treningu uwaznosci zamieszonych na YouTube:

Cwiczenie uwaznosci dla dzieci 5-10 lat

https://www.youtube.com/watch?v=9V{fMsQoeGzU

Proste ¢wiczenie uwaznosci dla dzieci 5-8 lat

https://www.youtube.com/watch?v=18Sp0O IyH2Q

$pij Dobrze:

https://www.youtube.com/watch?v=jHImt6vO4Ic

Woyciszenie - Skupienie na oddechu:

https://www.youtube.com/watch?v=DJuLA6l0z1I
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