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Cwiczenia dla dzieci rozwijajace uwazno$é
Karty pracy

Wstep

Uwaznos$¢ —to stan umystu osiggany poprzez skupienie uwagi na chwili obecnej, przy
réwnoczesnym tagodnym przyjmowaniu i akceptowaniu emocji, mysli i wrazen zmys-
towych. Uzywany jest jako technika terapeutyczna.

~Uwaznos$¢ mozna zdefiniowac w prosty sposdb, a mianowicie jako dyscypline umys-

towa zajmujaca sie ¢wiczeniem uwagi. Sa tez inne aspekty uwaznosci, a wsrdd nich:

* wykorzystywanie zmystéw, na ktérych bedzie skupiony trening uwagi,

* angazowanie umystu w chwile obecna,

* dbanie o samokontrole poprzez nieprzywigzywanie sie do doswiadczen ulotnych,
takich jak mysli, uczucia i doznania,

* nastawienie petne otwartosci i akceptacji, bycie nieosadzajagcym w stosunku do
doznan ulotnych,

* kultywowanie rownowagi wewnetrznej i spokoju poprzez niereagowanie lub ogra-
niczenie reakcji na doznania z chwili na chwile™".

Odpowiednikiem stowa ,uwaznos$c¢” jest ,sati”, ktére oznacza rodzaj aktywnosci, ktéra

mozna opisac jedynie poprzez jej aspekty. Oto kilka z nich:

* Uwaznos¢ jest lustrem umystu, ktére odbija bez zadnych deformacji aktualne wydarzenia.

» Jest zdolnoscig umystu do bezstronnej, akceptujgcej obserwacji, wolnej od osa-
dzania, a tym bardziej potepiania czegokolwiek.

» Jest czujnoscia, ktéra postrzega wszelkie doswiadczenia, mysli i uczucia jako réwne.
Nie powoduje Igniecia do przyjemnosci ani uciekania od nieprzyjemnosci.

* Jest obserwacjg wolng od analizy, refleksji i poréwnywania czy etykietowania.

* Powstrzymuje nas od egoistycznych odniesien do siebie, swojego ,ja”, od dodawania
lub odejmowania czegokolwiek od tego doswiadczenia.

* Jest Swiadomoscig bez celu, nie kieruje wysitku w strone jakichkolwiek rezultatéw
czy dokonan.

* Uwaznos¢ jest obserwacja uczestniczaca. Uwazna osoba jest rownocze$nie uczest-
nikiem i obserwatorem. Jest obiektywna, ale nie jest odseparowana czy nieczuta.

W uwaznosci istnieja trzy podstawowe aspekty, ktére opisuja jej specyfike:
* przypomina o tym, co powinnismy robic,

* widzi rzeczy takimi, jakie sa naprawde,

* widzi gteboka nature wszystkich zjawisk™?.

W literaturze wymienia sie takze cztery aspekty uwaznosci, takie jak:
* percepcja,

* odpuszczanie,

* akceptacja,

* chwila obecna.

' C. Hassed, R. Chambers, Uwazne uczenie sie. Zredukuj stres i zwieksz produktywnos¢ mozgu, by uczyc sie efek-
tywnie, Studio Blok, Warszawa 2018, s. 13.
2 M. Jakubczak, Rozwijanie uwaznosci na co dzien, Difin, Warszawa 2010, s. 14-15.
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D Cho¢ bardzo dojrzaty, zielony jest caty.
Olbrzymi jak gtowa.
Stodki miazsz czerwony
w swym wnetrzu chowa. )
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1. Przyjrzyj sie uwaznie i znajdz element, ktéry tutaj nie pasuje.

9 http://www.zabawydladzieci.com.pl/zagadki-dla-dzieci-o-owocach/
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