
Mindfulness na dworze 
dla dzieci 

Spaceruj boso po 
mokrej trawie 

Obserwuj płynące                                  
chmury 

A może to wata cukrowa?  
Jakie kształty dostrzegasz? 

   POŁÓŻ SIĘ  
 NA KOCU 

ZAMKNIJ OCZY, POCZUJ NA TWARZY  
CIEPŁO PROMIENI SŁONECZNYCH 

(LEŻ TYLKO CHWILKĘ, ABYŚ NIE SPALIŁ TWARZY ) 

ZRÓB KILKA GŁĘBOKICH WDECHÓW, 
POCZUJ JAK PACHNĄ KWIATY I ZIOŁA 

Pooglądaj coś przez 
lupę np. owady, 
płatki kwiatów 

Podejdź blisko kory 
drzewa. Spróbuj 
narysować ją ze 
szczegółami 

Poczuj radość z małych rzeczy, spokój i odprężenie 
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