Wspolna zabawa w uwaznos$¢

Zabawy, ktore proponuje maja na celu relaksacjg, ktéra przezywana wspdlnie wzmacnia wiez
miedzy dzieckiem a rodzicem. Taka aktywno$¢ rozwija ciekawo$¢ tego, co nas otacza i tego, co
dzieje si¢ w nas samych. Ulatwia dziecku opisywanie emocji, ktorych do§wiadcza, pomaga, by
przyjrze¢ si¢ temu, skad si¢ pojawily, co chcg przekazac i jak o nie zadbac.

Natomiast uwazno$¢ w relacji z dzieckiem oznacza przede wszystkim, by spedzajac z nim czas
poswiecaé mu catg swojg uwage, to znaczy stucha¢ kazdego jego stowa, wyczuwaé jego stan
emocjonalny, nie mysle¢ o niczym innym, niz jego potrzeby i wylaczy¢ niepotrzebne rozpraszacze.
Gdy juz jestesmy z dzieckiem w zabawie, bagdzmy z nim w peini. Nawet kilkanascie minut dziennie
takiego kontaktu moze poprawi¢ nasza relacj¢ z dzieckiem, da¢ mu poczucie bezpieczenstwa,
zrozumienia, pomoze zbudowac zaufanie.

Inspiracje do zabaw z malymi dzie¢mi.
Zabawa 1

Maly eksperyment, ktory pomoze zrozumie¢ czym jest jasno$¢ umystu. Do jego wykonania
potrzebna jest szklanka z woda 1 kilka tyzek sody oczyszczone;.

Popro$ swoje dziecko, zeby spojrzato przez szklank¢ z woda i sprawdzito, czy widzi co jest po
drugiej stronie (powinno widzie¢:). Wsyp do szklanki kilka tyzek sody oczyszczonej 1 zamieszaj.
Ponownie popros$ dziecko, by spojrzato przez szklanke i sprawdzito co widzi po drugiej stronie —
powinien niczego nie zobaczy¢, poniewaz woda stala si¢ metna. Opowiedz dziecku o tym, ze
podobnie dzieje si¢ w naszych glowach, np. gdy jesteSmy zdenerwowani, a nasze mysli i emocje
wirujg. Odczekajcie wspodlnie, az soda si¢ rozpusci (ok. 2 min) 1 zndw spojrzcie przez szklanke —
ponownie mozna zobaczy¢, co znajduje si¢ po drugiej stronie, gdyz woda stata si¢ na nowo
nieruchoma i przezroczysta.

Wytlumacz dziecku, ze tak rowniez moze dzia¢ si¢ w naszych glowach: im dluzej spokojnie
oddychamy, tym bardziej uspokajajg si¢ nasze mysli i emocje, a nasz umyst staje si¢ jasniejszy.

Zabawa 2
Spokojny oddech

Teraz pokazemy dziecku, na czym polega spokojny oddech. Umiej¢tnos¢ ta bedzie pomocna w
wielu sytuacjach.

Zadaniem dziecka jest usypianie maskotki.

Dziecko ktadzie si¢ na podtodze. Na brzuchu uktada sobie maskotke. Oddycha tak, jakby chciato
uspi¢ maskotke oddechem, w gore 1 w dot. Oddech musi by¢ wolny i rowny, zeby maskotka nie
spadta.

Zachgcam, aby pozyczy¢ maskotke od dziecka i1 przytaczy¢ si¢ do zabawy :)

Zabawa 3
Gong

Do tego ¢wiczenia jest potrzebny gong, dzwon lub inny instrument, ktory wydaje dtugi, stopniowo
cichnacy dzwigk. Mogg to by¢ inne przedmioty domowe, ktore wydaja taki dzwiek.



Mowimy do dziecka:

Zamknij oczy 1 poldz si¢ lub usigdz wygodnie. Wstuchaj si¢ w ten dzwigk, ustysz jak on si¢
zmienia i cichnie. Skup uwage na dzwigku i zauwaz, w ktorym momencie ten dzwigk przestaje by¢
styszalny. Otworz oczy lub podnies rgke, kiedy dzwiek ucichnie zupehie.

Zabawa 3
Uwazne stuchanie

Mowimy do dziecka:

Skup uwage na pojawiajacych sie w tej chwili dzwigkach. Niezaleznie od tego, czy znajdujesz si¢ w
glosnym czy cichym miejscu ustyszysz dzwigki, ktore si¢ powtarzajg lub jaki§ dzwigk szczegdlnie
zwroci uwage, ocenisz je jako mite lub nieprzyjemne. Postaraj si¢ ustysze¢ najcichszy dzwigk,
najczesciej powtarzajacy si¢, najdziwniejszy...

Po tym ¢wiczeniu pytamy dziecko o jego obserwacje. Mozna zapytaé, ktére dzwigki byty
przyjemne lub nieprzyjemne i jakie odczucia pojawiajg si¢ przy tych dzwigkach? Co konkretnie jest
przyjemnego w jakim$§ dzwieku? Czy dzwigk jest przyjemny, czy tez uczucie, ktore pojawia si¢ w
czasie stuchania?

Zabawa 4
Ukryte przedmioty

Do tego ¢wiczenia jest potrzebny jaki§ pojemnik (np. pudetko kartonowe albo worek). Mozna uzy¢
opaski na oczy. W pojemniku znajduje si¢ kilka przedmiotéw (klocek, gumowa zabawka,
muszelka, kamien, itp). Dziecko wktada dton do pojemnika i1 zgaduje, co to za przedmiot.

Dziecko moze opisaé, co odczuwaja dtonie -zimno, ciepto, uktucie, szorstka powierzchnig.

To ¢wiczenie pozwala dzieciom ¢wiczy¢ rozrdéznianie wrazen zmystowych.

Zabawa 5

Rysunek

Tworzymy z dzieckiem pare. ,,Rysujemy” sobie nawzajem na plecach jakis$ ksztatt- palcem, jakims
miekkim przedmiotem. Druga osoba probuje odgadna¢ jaki to ksztatt.

Mitej zabawy :)

Opracowata Matgorzata Szymanska-Gorzata

Inspiracje:

Eryk Oftarzewski - Pedagog, socjoterapeuta, magister pedagogiki specjalnej. prowadzi treningi
uwaznosci dla 0sob dorostych oraz kursy dla dzieci.

Agnieszka Pawlowska — Coach (International Coaching Certification) i trener rozwoju osobistego.
Certyfikowany trener Mind-Body Bridging (proste i1 skuteczne narzedzia radzenia sobie z trudnymi
emocjami). Nauczyciel MBSR (kurs redukcji stresu oparty na uwaznosci) — kurs nauczycielski
organizowany przez The Institute for Mindfulness Based Approaches oraz Fundacje Polski Instytut
Mindfulness,

,Uwaznos¢ 1 spokoj zabki”. Eline Snel



