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Mmdﬁdness dla dzieci to éwiczenia, eksperymenty i zabawy,
ktére pomagaja doswiadczy¢ tego, co dzieje si¢ w biezacej chwili w
nas (odczucia z ciata, mys’[i i emoqje) i w naszym otoczeniu z

ciekawoscig i zyczliwodcia

Co Mindfulness daje dzieciom?
Umiejetnos¢ wyciszenia
Lepsza koncentracje
Wigkszy spokdj na co dzien
Lepsze relacje z réwiesnikami
Efektywniejsze zarzadzanie

emocj ami

Mindfulness
to poswiecanie uwagi temu, co sie dzieje w biezacej chwili.
Nadmierny pospiech i stres powoduja rozkojarzenie i nerwowosc.
Czesto reagujemy zanim pomyslimy.

Uwaznosc (ang. mindfulness) to praktyka i narzedzia uczace nas
swiadomego kierowania swojej uwagi na chwile obecng, na bycie tu i
teraz. To wazna umiejetnos¢ we wspotczesnym, zaganianym swiecie.
Pomaga uspokoi¢ umyst.
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