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Drodzy Rodzice i Opiekunowie,

jestesmy zespotem profesjonalistéw i pasjonatéw, ktérzy w ramach projektu wspétfinansowanego ze
Srodkéw UE przygotowali materiaty do nauki i ¢wiczenia regulacji emocji oraz koncentracji uwagi

u dzieci pt. ,Uwazniaki. Historie o byciu i czuciu dla najmtodszych”. Materiaty w postaci przewodnikéw
przeznaczone sg dla nauczycieli wychowania przedszkolnego oraz dla rodzicéw przedszkolakéw. Ich
celem jest poprawa umiejetnosci rozpoznawania i nazywania stanéw emocjonalnych u dzieci w wieku
4-6 lat, uzyskanie przez nie lepszego kontaktu ze swoim ciatem oraz poznanie technik uwaznosci

i relaksacji. Wszystkie elementy programu ,Uwazniaki” bazujg na wiedzy naukowej i praktyce

uwaznosci.

Jeste$my przekonani, ze budowanie swiadomosci doznawanych emociji oraz
rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z nimi od najmtodszych lat przektada sie na
zdrowie psychiczne i dobre relacje spoteczne w dorostym zyciu. Rola rodzicow i opiekunéw
jest tu kluczowa. W naszym projekcie stawiamy na rozwijanie uwaznosci i Swiadomosci emocji
u przedszkolakéw, a takze budowanie w nich postawy akceptac;ji i wspétczucia wobec
siebie i innych. Badania naukowe dotyczace stosowania metod uwaznosci wsrod dzieci
dowodza, ze praktyka uwaznosci zmniejsza pobudzenie fizjologiczne i zwieksza koncentracje.
Cwiczenia relaksacyjne natomiast wspomagaja regulacje emocji i wzmacniaja

poczucie bezpieczenstwa u dzieci.

Oddajemy w Panstwa rece ,Przewodnik dla rodzicow”, ktorego tres¢ stanowi istotne uzupetnienie
cyklu zaje¢ odbywajacych sie w przedszkolu, dotyczacych radzenia sobie z trudnymi emocjami, takimi
jak: pobudzenie, wstyd, zto$¢, smutek, strach, tesknota, zazdro$¢, poczucie winy i nuda. Przewodnik
stuzy do przeprowadzania z dzieckiem wieczornych sesji relaksacji. Zawiera dziesie¢ bajek
relaksacyjnych, ktére rodzic moze przeczytaé lub odtworzy¢ z zataczonego pliku/skanujac kod QR,
oraz instrukcje, jak prowadzi¢ takie sesje. Poniewaz zdajemy sobie sprawe, ze towarzyszenie dziecku
w doswiadczaniu uczudé to nie zawsze tatwe zadanie, obok wiedzy naukowej, prezentowanej

w rozdziatach 3 i 4, przygotowali$my rowniez praktyczne wskazéwki, ktore pomoga Wam, Drodzy
Rodzice, wesprze¢ Wasze pociechy w momentach przezywania trudnych stanéw oraz budowac

u dzieci $wiadomos¢ doznawanych emocji.




Mamy nadzieje, ze wiedza i program relaksacji zawarty w ,Przewodniku dla rodzicéw” pozwoli Wam
i Waszym dzieciom z zaciekawieniem poznawac $wiat emocji i sposoby radzenia sobie z nimi,
a wieczorne sesje relaksacyjne beda przyjemnym doswiadczeniem zaréwno dla mtodszych, jak

i starszych odbiorcow.

Zyczymy wspaniatych wrazen!

Zespo6t ,Uwazniakow”:
- Joanna Twardo-Kaminska
- Anna Szyszko

- Katarzyna Bartosik

- Rafat Kaminski




WSKAZOWKI DO PROWADZENIA
WIECZORNYCH RELAKSACIJI Z DZIECKIEM

Drogi Rodzicu,

w kolejnym rozdziale znajdziesz dziesiec relaksacji, ktore bedziesz moégt odczytaé swojemu dziecku
wieczorem przed snem (lub odtworzy¢ za pomoca pobranych wraz z przewodnikiem plikow
dzwiekowych, dostepnych réwniez online za posrednictwem linkéw lub kodéw QR umieszczonych
w tekscie). S to kilkuminutowe opowiesci, ktore pozwola Twojemu dziecku uspokoic¢ gonitwe mysli,

wyciszy¢ emocje, rozluznic sie i zasnac.

Bohaterami (a zarazem - w wersji dzwiekowej - gtosami prowadzacymi kolejne relaksacje) beda na
zmiane panda Klementynka i fenek Maurycy - postaci, ktére Twoja pociecha poznata podczas zajec
z programu ,Uwazniakdw” w przedszkolu. Wieczorne relaksacje stanowig istotne uzupetnienie tych

zajec, poniewaz umozliwiajg kontynuacje rozwijania umiejetnosci regulacji emocji u dzieci oraz

wzmacniajg poczucie bezpieczenstwa i spokoju.




e Przed trescig kazdej z dziesieciu opowiesci znajdziesz krotka instrukcje, w jaki sposob

przygotowac sie do wieczornej sesji relaksacji z dzieckiem oraz jak jq przeprowadzié.

e Do kazdego wieczoru przypisana jest inna ilustracja. Mozesz pokazac jg dziecku i oméwic

ja wraz z nim, zanim pozna tresc relaksaciji.

e Mozesz wcieli¢ sie w role pandy i fenka, odczytujac tresé relaksaciji, lub odtworzy¢ nagranie

relaksacji, postugujac sie plikiem audio.

e Jesli przedszkole Twojego dziecka uruchamia program ,Uwazniakéw”, dowiedz sie, kiedy

beda przeprowadzane zajecia w placéwce.

e Jesli to mozliwe, postaraj sie przeprowadzaé z dzieckiem sesje wieczornej relaksacji tego

samego dnia, w ktérym odbywaty sie zajecia ,Uwazniakéw” w przedszkolu.

e Zachecamy, abys do relaksacji wiaczyt réwniez rodzenstwo - ten materiat moze poméc

dzieciom w réznym wieku.

e Wieczorna sesja powinna Wam zajac¢ ok. 10-15 minut.

e Po zakonczeniu cyklu zaje¢ ,Uwazniakow” korzystaj z nagran, kiedy tylko uznasz, ze to
pomoze Twojemu dziecku uspokoic sie lub zasnaé, badz jesli samo wyrazi taka cheé.
A moze zechcesz podzieli¢ sie tez relaksacjami pandy i fenka z innymi rodzicami i ich

dzieé¢mi?

e Skorzystaj tez z naszych kolorowanek, ktére znajdziesz w osobnym pliku pdf!

Gotowi? A wiec zaczynajmy!




WIECZORNE RELAKSACIJE

Drogi Rodzicu,

zanim zaczniesz wieczorng relaksacje ze swoim dzieckiem, zadbaj o odpowiednie warunki. Kiedy
Twoja pociecha bedzie juz leze¢ w t6zeczku, przygas Swiatto. Zapytaj, czy pamieta, jakie zwierzaki
poznata dzi$ podczas zaje¢ ,Uwazniakdéw”, i powiedz, ze teraz odczytasz jej historie/odtworzysz
nagranie, w ktérym bedzie méwita do niej panda Klementynka. Powiedz, zeby potozyta sie
wygodnie, zamkneta oczy i podazata za stowami pandy. Jesli zdecydujesz sie odczytac historie,
powiedz, ze teraz to Ty wcielisz sie w Klementynke.

Mozecie tez wzig¢ dwa spokojne oddechy, tak jak to byto w przedszkolu.

Wdech i wydech.

Zamykamy oczy i stuchamy:




Wieczér to dla mnie bardzo wyjatkowy i magiczny czas odpoczynku i przygotowania sie do snu. To
takze czas dtugiej kapieli z pachnaca i puszysta piana. Kiedy juz sie wysusze i zatoze pizamke,
zaparzam sobie malinowg herbate i siadam w moim ulubionym bujanym fotelu. Przykrywam sie
mieciutkim kocykiem, ktory podarowata mi babcia. Czuje, jak otula cate moje ciato. Jest mi wtedy
bardzo ciepto i przyjemnie. Popijajac herbate, patrze w niebo... Uwielbiam obserwowa¢ ksiezyc oraz
migoczace wokoét gwiazdy... Tysigce, miliony gwiazd... Ciekawe, czy kto$ zdotat policzy¢ je

wszystkie...

A jak wygladat Twoj wieczor? Moze kiedy$ mi opowiesz...

A teraz utéz sie wygodnie w swoim t6zeczku. Delikatnie potdz gtowe na poduszeczce... Czy czujesz,
jaka jest mieciutka? Taaak, jest bardzo mieciutka... Jakby byta zrobiona z biatych obtoczkéw.
Przykryj sie swoim ulubionym kocykiem lub kotderka... Czy czujesz, jak otula Twoje ciato? Mozesz

sie poczu¢ jak w cieptej, przytulnej norce...

Zamknij oczy... Wez trzy wolne oddechy... Jeden... dwa... trzy...

Poczuj, jak cate Twoje ciato sie rozluznia... Oddychaj spokojnie i gteboko... Wdech, wydech...
Wdech, wydech... Zauwaz, jak przy kazdym wdechu twoja kotderka sie unosi, a przy wydechu

delikatnie opada...

Poczuj, jak Twoje ciato przylega do materaca... Zwré¢ uwage na swoje rece... Najpierw jedna reka...
Poczuj, jak przyjemnie odpoczywa... Na pewno duzo sie dzisiaj napracowata... Teraz jest czas, aby
odpoczeta... | druga reka... Poczuj, jak przyjemnie odpoczywa... Ona tez dzisiaj bardzo duzo

pracowata... Teraz jest czas, aby odpoczeta... Poczuj, jak Twoje rece sg zupetnie zrelaksowane... Nie




poruszaja sie, tylko lezg spokojnie...
Oddychaj spokojnie... Wdech, wydech... Wdech, wydech... Zauwaz, jak przy kazdym wdechu Twoja

kotderka sie unosi, a przy wydechu delikatnie opada...

Poczuj, jak Twoje ciato przylega do materaca... Zwré¢ uwage na swoje nogi... Najpierw jedna noga...
Poczuj, jak przyjemnie odpoczywa... Na pewno duzo sie dzisiaj napracowata... Teraz jest czas, aby
odpoczeta... | druga noga... Poczuj, jak przyjemnie odpoczywa... Ona tez dzisiaj bardzo duzo
pracowata... Teraz jest czas, aby odpoczeta... Poczuj, jak Twoje nogi sg zupetnie zrelaksowane...

Nie poruszaja sie, tylko leza spokojnie...

Pamietaj o spokojnym oddychaniu...

Rozluznij swoje ciato... Poczuj, jak Twoja gtowa lezy na poduszce...

Ponownie pomysl o swoich rekach... Poczuj, jak ptyng w nich ciepte fale... Najpierw jedna reka...
Poczuj ciepto w jednej rece... Jest mito i przyjemnie... Zupetnie jakby swiecito na nig stoneczko...
Teraz druga reka... Poczuj ciepto w lewej rece... Jest mito i przyjemnie... Zupetnie jakby $wiecito na

nig stoneczko...

Oddychaj spokojnie... Wdech, wydech... Wdech, wydech... Zauwaz, jak przy kazdym wdechu Twoja

kotderka sie unosi, a przy wydechu delikatnie opada...

A teraz pomysl o swoich nogach... Poczuj, jak ptyng w nich ciepte fale... Najpierw jedna noga...
Poczuj ciepto w jednej nodze... Jest mito i przyjemnie... Zupetnie jakby Twoje nogi moczyty sie
w goracej kapieli... Teraz druga noga... Poczuj ciepto w drugiej nodze... Jest mito i przyjemnie...

Zupetnie jakby Twoje nogi moczyty sie w goracej kapieli...

Oddychaj spokojnie... Wdech, wydech... Wdech, wydech... Zauwaz, jak przy kazdym wdechu Twoja

kotderka sie unosi, a przy wydechu delikatnie opada...

Poczuij, jak to ciepto rozlewa sie na Twadj brzuch... Jest mito i przyjemnie... Zupetnie jakby brzuszek

wypetniata ciepta herbatka...

A teraz poczuj ciepto w catym Twoim ciele... Jest mito i przyjemnie... Zupetnie jakby sie lezato na

cieplutkim piasku...




Oddychaj spokojnie... Wdech, wydech... Wdech, wydech... Zauwaz, jak przy kazdym wdechu Twoja

kotderka sie unosi, a przy wydechu delikatnie opada...

A teraz zauwaz, ze Twoje rece juz odpoczety... Ze Twoje nogi juz odpoczety...

A teraz ciepto delikatnie odptywa z Twojego ciata... Najpierw z Twoich rak... Potem z Twoich nég...

Nastepnie z Twojego brzuszka... | z catego ciata... Jest Ci przyjemnie i miekko, powoli zasypiasz...

Dobranoc.




Drogi Rodzicu,

zanim zaczniesz wieczorng relaksacje ze swoim dzieckiem, zadbaj o odpowiednie warunki.
Kiedy Twoja pociecha bedzie juz leze¢ w tdézeczku, przygas sSwiatto. Zapytaj czy pamieta, jakie
zwierzaki poznata dzi$ podczas zajec¢ ,Uwazniakéw” i powiedz, ze teraz odczytasz jej historie/
odtworzysz nagranie, w ktorym bedzie méwit do niej fenek Maurycy. Powiedz, zeby potozyta sie
wygodnie, zamkneta oczy i podazata za stowami fenka. Jesli zdecydujesz sie odczytac historie

powiedz, ze teraz to Ty wcielisz sie w Maurycego.

Mozecie tez wzig¢ dwa spokojne oddechy, tak jak to byto w przedszkolu.
Wdech i wydech.

Zamykamy oczy i stuchamy:




Fenek Maurycy popatrzyt w strone okna i zaczat przygladac sie strugom deszczu sptywajacym po
szybach. Zauwazyt takze, ze silny wiatr porusza konarami drzew, ktére uginaty sie prawie do ziemi.
Woypalone sierpniowym stoncem liscie staty sie juz tak suche, ze bez trudu odrywaty sie od gatezi

i dtugo wirowaty w szalonym tancu, zanim catkowicie spadty na ziemie. Fenek wtozyt swoj kolorowy
wetniany sweter, ale nadal czut, ze w domu jest chtodno. Uswiadomit sobie, ze w ostatnich dniach
taka deszczowa pogoda zdarzata sie coraz czesciej i ze wielkimi krokami nadchodzita jesien.
Postanowit troche sie rozgrzaé, wiec rozpalit ogien w kominku i wypit kubek goragcego owsianego
mleka. To byt jego ulubiony napdj, latem pit go na zimno z dodatkiem swiezych owocéw, jesienig na
ciepto i zawsze ze szczypta cynamonu, a zimg pozwalat sobie na dodatek kilku kostek czekolady,

ktéra cudownie rozpuszczata sie w gorgcym ptynie i zmieniata jego kolor.

Maurycy podszedt do komody, otworzyt gérng szuflade i wyciggnat niebieski album ze zdjeciami.
Usadowit sie wygodnie na kanapie i zaczat go przegladad. Kiedy dotart do fotografii
upamietniajacych ostatnie wakacje nad cieptym morzem, az usmiechnat sie na sama mysl.
Przypomniat sobie, jak ptyneli statkiem, a cieplutkie storice zostawiato na jego ciatku przyjemne
odczucie. Teraz fenkowi nawet w brzuszku zrobito sie cieplutko i nie byta to tylko zastuga cieptego
napoju, ktory wtasnie wypit. A kiedy robi nam sie tak cieplutko, to od razu mamy ochote na sen...
Moze i Tobie, mdj drogi Uwazniaku, zrobito sie cieplutko i zachciato sie spa¢? Moze lezysz juz

w tdzeczku i Sciskasz w dtoniach swojg ukochang przytulanke, ktérej co wieczér opowiadasz swoje

najwieksze sekrety.

Potéz sie teraz wygodnie i zamknij oczy. Rece i nogi s juz spokojne i odpoczywaja. WyobraZ sobie,




ze jestes razem z Maurycym na wakacjach nad cieptym morzem i wspdlnie ptyniecie zagléwka.
Stychad szum fal i wode, ktéra obmywa drewniang burte. Wstuchaj sie w ten szum, a potem
przenie$ swojg uwage na oddech i wstuchaj sie w niego. Mozesz policzy¢, ile trwa Twoj wdech, a ile
wydech. Sprobuj policzy€... Najpierw wdech noskiem: jeden, dwa, trzy, cztery, a teraz wydech
ustami: jeden, dwa, trzy, cztery; wdech noskiem: jeden, dwa, trzy, cztery, wydech ustami: jeden,

dwa, trzy, cztery.

Teraz zacznij juz oddychac swobodnie, w swoim tempie. Powoli, nie otwierajgc oczu, zauwaz

w swojej wyobrazni, ze Wasza zagléwka jest napedzana przez wiatr dmuchajacy w $nieznobiaty
zagiel. Kiedy wiatr wieje w dobrg strone, delikatnie nadyma zagiel, tak jak Twoj brzuszek nadyma sie
przy wydechu. Wdech i wydech, wdech i wydech... Oddychaj spokojnie. Kiedy wiatr wieje w inng

strone, zagiel delikatnie trzepocze na maszcie... Rozluznij cate ciato, tak jakbys$ byt tym zaglem.

A teraz poczuj, jak zagléwka kotysze sie na boki. Kotysanie jest bardzo delikatne i bardzo

przyjemne. Pewnie nawet nie zauwazyliscie, jak marynarze zwineli zagiel i rzucili ciezka kotwice...

Wiasnie doptyneliSmy na miejsce... Na Wyspe Stodkich Snow... :)




Drogi Rodzicu,

zanim zaczniesz wieczorng relaksacje ze swoim dzieckiem, zadbaj o odpowiednie warunki. Kiedy
Twoja pociecha bedzie juz leze¢ w t6zeczku, przygas swiatto. Zapytaj, czy pamieta, jakie zwierzaki
poznata dzi$ podczas zaje¢ ,Uwazniakdéw”, i powiedz, ze teraz odczytasz jej historie/odtworzysz
nagranie, w ktérym bedzie méwita do niej panda Klementynka. Powiedz, zeby potozyta sie
wygodnie, zamkneta oczy i podazata za stowami pandy. Jesli zdecydujesz sie odczytac historie,
powiedz, ze teraz to Ty wcielisz sie w Klementynke.

Mozecie tez wzig¢ dwa spokojne oddechy, tak jak to byto w przedszkolu.

Wdech i wydech.

Zamykamy oczy i stuchamy:

E5E5E




Panda Klementyna wracata wtasnie z fantastycznego spotkania z przyjaciétkg - wydra Basig. Bardzo
mito spedzity razem czas, - najpierw ptywajac w jeziorze i opalajac sie na plazy, a potem popijajac
pyszne owocowe koktajle. Miaty sobie duzo do opowiedzenia, poniewaz dawno sie nie widziaty.
Kiedy spotkanie dobiegto konca, panda podziekowata Basi i ruszyta piechotg w strone swojego
domu. Wyobrazita sobiePomyslata, Zze spacer na swiezym powietrzu pomoze jej zasngé. A potem
pomyslata jeszcze, ze noc jest bardzo ciepta, i postanowita, ze bedzie spata w hamaku na werandzie.

Panda uUsmiechneta sie na samg mysl o tej fantastycznej przygodzie.

Po dotarciu do chatki, Klementyna umyta rece, buzie i zeby, przebrata sie w pizamke i poszta na
werande. Tuz obok hamaku stato pudto, w ktéorym Klementyna trzymata poduchy, kocyki

i Spiworki - wtasnie na takg okazje. Otworzyta je powoli i wyjeta poduszeczke i kotderke

w gwiazdeczki. Pomyslata, ze wzér bedzie doskonale pasowat do rozgwiezdzonego nieba. Kiedy
wreszcie potozyta sie na hamaku, poczuta, ze jest juz zmeczona. Gtosno ziewneta i przeciggneta sie.
Najpierw mocno wyciaggneta do gory prawga, a potem lewa tapke. Od razu poczuta, jakby przeszty po
nich miliony mréwek, ale to byto mite uczucie, troche jak delikatne taskotanie. Nastepnie mocno
wyciggneta do gory prawg, a potem lewg nézke. | tym razem poczuta, jakby przeszty po nich miliony
mréwek, ale to byto mite uczucie, troche jak delikatne taskotanie. Teraz Wwy, kochane Uwazniaki,
sprobuijcie zrobic¢ to samo, co panda. Najpierw mocno wyciggnijcie do géry prawa, a potem lewa
reke. Czujecie mréweczki? A teraz mocno wyciggnijcie do goéry prawg, a potem lewg noge. Czujecie

mroweczki? Czy dla Was to tez byto mite uczucie, troche jak delikatne taskotanie?
Nastepnie panda mocno napieta grzbiet, jakby szykowata sie do skoku, ale zaraz go rozluznita.
| znowu pojawity sie mréweczki. :) Jeszcze tylko musiata znalez¢ wygodny dotek dla swojej pupy

i w korncu mogta zamknac oczy. Panda poczuta, ze jej cate ciato jest juz przyjemnie rozluznione.

Ty tez zamknij oczy i poczuj, ze Twoje ciato réwniez jest rozluZznione. Oddychaj powoli i spokojnie.




Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze tak samo jak panda lezysz na hamaku pod rozgwiezdzonym niebem.
Twéj hamak ma wielobarwne pasy i z obu stron przywigzany jest do drzewa, z ktérego dochodzi
Swiezy zapach sosnowych igiet. Robisz wdech nosem, aby wchtong¢ jak najwiecej tego aromatu.

Wdech... Aa potem wypuszczasz go powoli i spokojnie wraz ze swoim wydechem.

Mimo, ze noc jest ciepta, jestes przykryty swoja kotderka. Ta kotderka oprécz ciepta, daje
fantastyczng puchatosc i miekko$¢, dzieki ktérej nie masz wcale ochoty spod niej wychodzié. Jest Ci
cieplutko, puchato, mieciutko i przyjemnie... Kkotderka otula Cie tak, jak wata cukrowa otula

drewniany patyczek...

Spokojnie oddychasz. Wdech i wydech. Wdech i wydech. Czujesz delikatne kotysanie? To panda
Klementynka przyszta do Ciebie we snie i teraz razem lezycie na hamaku w kolorowe pasy

i delikatnie kotyszecie sie na boki.

Spij spokojnie, kochany Uwazniaku, nabieraj sit, bo jutro czeka Cie dzier peten przygdd.




Drogi Rodzicu,

zanim zaczniesz wieczorng relaksacje ze swoim dzieckiem, zadbaj o odpowiednie warunki. Kiedy
Twoja pociecha bedzie juz leze¢ w t6zeczku, przygas Swiatto. Zapytaj, czy pamieta, jakie zwierzaki
poznata dzi$ podczas zaje¢ ,Uwazniakdéw”, i powiedz, ze teraz odczytasz jej historie/odtworzysz
nagranie, w ktérym bedzie moéwit do niej fenek Maurycy. Powiedz, zeby potozyta sie wygodnie,
zamkneta oczy i podgazata za stowami fenka. Jesli zdecydujesz sie odczytaé historie, powiedz, ze

teraz to Ty wcielisz sie w Maurycego.

Mozecie tez wzig¢ dwa spokojne oddechy, tak jak to byto w przedszkolu.
Wdech i wydech.

Zamykamy oczy i stuchamy:




Maurycy prawie skonczyt grabienie lisci w swoim ogrodzie, kiedy zauwazyt, ze stonce juz wtasciwie
schowato sie za horyzont. - Chyba wystarczy na dzi$ - pomyslat i odtozyt grabie do szopy. Otrzepat
sie z kurzu i wszedt do chaty. Postanowit od razu wzig¢ goracy prysznic, zeby chociaz troche
rozluzni¢ swoje spracowane ramiona. Nastepnie zjadt ciepta kolacje, a po niej doktadnie
wyszczotkowat zeby. Przebrat sie w pizamke i wskoczyt pod cieptg kotderke. Zmeczenie

odrobine mineto, wiec zdecydowat, ze przed snem przeczyta jeszcze kilka stron ksiazki, ktérg dostat
od Klementyny na imieniny. :) Byta to fascynujaca historia o chtopcu, ktéry potrafit wznosi¢ sie az
do chmur. Do tego celu uzywat magicznego wiatraczka, w ktéry delikatnie dmuchat i dzieki temu
zaczynat sie powoli unosi¢. Fenek odtozyt ksigzke, zamknat oczy i wyobrazit sobie, ze on takze jest
witascicielem takiego magicznego wiatraczka. Dzieki niemu, kiedy tylko zechce, mégtby polecie¢ do

nieba, wybra¢ najbardziej miekkg chmurke i wtasnie na niej utozyc sie do snu.

A moze Ty tez chciatbys mie¢ magiczny wiatrak i polecie¢ az do chmur? W takim razie okry;j sie
kotderka, zamknij oczy i wyobraz sobie, ze w Twoim reku pojawit sie kolorowy wiatraczek.
Pamietasz, co robit chtopiec, zeby uniesc sie do goéry? Tak, delikatnie w niego dmuchat. Wez gteboki
wdech noskiem i powolutku wypuszczaj powietrze ustami. | jeszcze raz, ale pamietaj, zeby robié to
powoli i delikatnie. Teraz, kiedy Twoje ciato jest juz rozluznione, moze uniesc sie do gory. Ale zeby
nie spas¢, musisz caty czas delikatnie dmuchaé¢ w wiatraczek. Wdech i wydech, wdech i wydech,
wdech i wydech. Mozesz poczuc, jak Twoje ciato unosi sie coraz wyzej i wyzej, tak jakby nic nie

wazyto. Wdech i wydech, wdech i wydech. Nagle wokot Ciebie zrobito sie zupetnie biato...

Wszedzie widaé mieciutkie i delikatne chmurki, ktére tylko czekaja, zeby kto$ na nich odpoczat. Po
tym dmuchaniu w wiatraczek czujesz sie bardzo zmeczony i marzysz juz tylko o tym, zeby potozy¢

sie na $nieznobiatym obtoku i zasnac... Wskakujesz na najblizsza chmurke i moscisz sie na nigj

wygodnie. Gdzie$ z oddali dobiega delikatne pochrapywanie... Okazuje sie, ze to fenek Maurycy.




Musiat przyby¢ tu przed Tobg i zasnagt zmeczony na swoim obtoczku. Czujesz, ze jest Ci mieciutko

i cieplutko, zasypiasz...

Mieciutkich snéw, kochany Uwazniaku, cieplutkich snow, fenku Maurycy.




Drogi Rodzicu,

zanim zaczniesz wieczorng relaksacje ze swoim dzieckiem, zadbaj o odpowiednie warunki. Kiedy
Twoja pociecha bedzie juz leze¢ w tézeczku, przygas swiatto. Zapytaj, czy pamieta, jakie zwierzaki
poznata dzi$ podczas zaje¢ ,Uwazniakdw”, i powiedz, Ze teraz odczytasz jej historie/odtworzysz
nagranie, w ktérym bedzie méwita do niej panda Klementynka. Powiedz, zeby potozyta sie
wygodnie, zamkneta oczy i podazata za stowami pandy. Jesli zdecydujesz sie odczytac historie,
powiedz, ze teraz to Ty wcielisz sie w Klementynke. Mozecie tez wzig¢ dwa spokojne oddechy, tak

jak to byto w przedszkolu. Wdech i wydech. Zamykamy oczy i stuchamy:

Olrel0




Panda Klementynka siedziata na swoim t6zku i gto$no kichata. Po raz kolejny wytarta nosek
chusteczka i dotkneta tapka czota. - Chyba znowu mam goraczke - pomyslata. Wzieta kilka tykéw
cieptego naparu z lipy oraz malin i schowata sie pod kotderke. Na przeziebienie, oprécz lipy i malin
oczywiscie, najlepszy jest sen. Ale jak tu zasnad, kiedy caty nos jest zatkany i nie mozna
swobodnie oddychac¢? Panda jeszcze raz doktadnie wydmuchata nosek, a na swojg pizamke
nakapata dwie krople olejku sosnowego. Powoli i ostroznie wzieta gteboki wdech. - Oooo0, teraz
znacznie lepiej! - westchneta z ulga. - Jak ten olejek pieknie pachnie - zauwazyta. Sprébowata
jeszcze raz i tym razem rowniez oddychato jej sie zupetnie swobodnie. Przypomniata sobie, ze
podobnie pachniat las, kiedy zesztej jesieni wedrowata po gérach. Zamarzyta, zeby znalez¢ sie

w tamtym pieknym i dzikim miejscu, ale mogta to zrobic tylko za pomocg wyobrazni. Zamkneta
oczy, zeby moc przypomniec sobie jak najwiecej szczegotdw. Jeszcze raz wzieta gteboki wdech,

wypuscita powietrze pyszczkiemi...

Najpierw ujrzata rozlegte pastwisko z zielong trawa, ktéra wcigz byta wilgotna od porannej rosy.
Catos¢ wygladata jak najpiekniejszy zielony dywan, po ktorym az chciato sie biegac boso.
Klementyna nie zastanawiata sie zbyt dtugo i data nura w trawe. Przez chwile tarzata sie po niej,
Smiejac sie radosnie. Kiedy juz sie zmeczyta, potozyta sie na brzuszku i rozejrzata dookota. W oddali
zobaczyta wysokie gory, ktére dumnie prezentowaty sie na tle nieba. Niektére szczyty byty
przestoniete chmurami, a na niektérych lezaty gdzieniegdzie pasma sniegu. - Jaki piekny widok...

- rozmarzyta sie. Szare skaty, btekitne niebo, biaty $nieg i jeszcze bielsze obtoki... No i drzewal!
Mnaéstwo drzew, mnéstwo sosen, caty las iglasty, w ktérym pachniato tak pieknie, ze az krecito sie
od tego w gtowie. Klementyna wyobrazita sobie, ze spaceruje doling i wdycha ten cudowny,

sosnowy zapach. Styszy Spiew ptakow oraz szum lodowatego strumyka, ktory cienka wstazka wije

sie pomiedzy drzewami.




Rozmarzyta sie. Tyle zapachéw, odgtoséw i widokéw w jednym miejscu. Ach, Swiat jest taki piekny!
Jesli zatrzymamy sie chociaz na chwile i uwazniej rozejrzymy dookota, mozemy dostrzec szczegoty,
na ktére wczesniej nigdy nie zwracalismy uwagi. Wystarczy by¢, patrze¢, stuchad i... spokojnie

oddychad.

Sproébuj, kochany Uwazniaku, przenies¢ sie dzisiaj w ten gorski krajobraz i poczué, ustyszec oraz

zobaczy¢ to wszystko, o czym opowiedziata Ci panda. Pamietaj, zeby moc lepiej dostrzec wszystkie

szczegbty w wyobrazni, trzeba by¢ cichutko i mie¢ zamkniete oczy. Spij dobrze, sosnowych snéw. :)




Drogi Rodzicu,

zanim zaczniesz wieczorng relaksacje ze swoim dzieckiem, zadbaj o odpowiednie warunki. Kiedy
Twoja pociecha bedzie juz leze¢ w t6zeczku, przygas swiatto. Zapytaj, czy pamieta, jakie zwierzaki
poznata dzi$ podczas zaje¢ ,Uwazniakdéw”, i powiedz, Ze teraz odczytasz jej historie/odtworzysz
nagranie, w ktérym bedzie méwit do niej fenek Maurycy. Powiedz, zeby potozyta sie wygodnie,
zamkneta oczy i podazata za stowami fenka. Jesli zdecydujesz sie odczytac historie, powiedz, ze

teraz to Ty wcielisz sie w Maurycego.

Mozecie tez wzigé¢ dwa spokojne oddechy, tak jak to byto w przedszkolu.
Wdech i wydech.

Zamykamy oczy i stuchamy:




Fenek Maurycy spat w swoim t6zeczku i cicho pochrapywat. Musiato $ni¢ mu sie co$ bardzo
przyjemnego, bo na jego spokojnym pyszczku co chwila pojawiat sie usmiech. | rzeczywiscie!
Maurycy miat bardzo mity sen. Jak wiecie, w snach mozna podrézowac w najpiekniejsze zakatki
Swiata i robi¢ najbardziej nieprawdopodobne rzeczy. Albo takie catkiem zwyczajne, jak na przyktad
lezenie na cieptym piasku. Bo to wtasnie $nito sie Maurycemu - ze lezy sobie na plazy, w swojej
ulubionej nadmorskiej miejscowosci i oblizuje paluszki, po ktérych Sciekaty resztki karmelu.
Ciekawe, co takiego wczesniej jadt? Otoz, jadt gofra z bitg Smietang i wtasnie polewa karmelowa.
Kiedy juz wyczyscit tapki i futerko, utozyt sie wygodnie na cieplutkim piasku i... zasnat. Tak, zasnat!
Bo jak juz wiecie, w snach mogg wydarzy¢ sie najdziwniejsze rzeczy, nawet to, ze w swoim snie kto$

zasdnie. Troche to skomplikowane, prawda?

Ale nie zajmujmy sie juz tym dtuzej, bo nadszedt czas i na Twoje sny i Twoje opowiesci. Ciekawe, co
przysni Ci sie tym razem, jakie zakatki Swiata odwiedzisz i jakie czekajg tam na Ciebie przygody.
Zamknij oczy, otul sie kotderka i staraj sie leze¢ spokojnie. Wyobraz sobie, ze razem z Maurycym
lezysz na ztocistym piasku i czujesz, jak jego ziarenka delikatnie taskocza cie w plecy. Piasek jest
ciepty i przyjemny, ale z kazdym Twoim ruchem miesza sie razem z tym mokrym, ktory jest pod
spodem. Starasz sie wiec nie ruszac, zeby Twoje ciato stykato sie tylko z tg ciepta warstwa.

Zamknij teraz oczy i wez trzy wolne oddechy... Jeden... dwa... trzy... Poczuj, jak cate Twoje ciato sie

rozluznia... Oddychaj spokojnie i gteboko... Wdech, wydech... Wdech, wydech...

Poczuj, jak Twoje ciato przylega do cieplutkiego piasku. Zwrd¢ uwage na swoje rece. Najpierw
poczuj, jak prawa reka przyjemnie odpoczywa na cieplutkim piasku. Teraz poczuj, jak lewa reka
przyjemnie odpoczywa na cieplutkim piasku. Poczuj, jak Twoje rece sa zupetnie zrelaksowane, nie

poruszajg sie, tylko swobodnie leza.




Oddychaj spokojnie... Wdech, wydech... Wdech, wydech... Zauwaz, jak przy kazdym wdechu Twoja

kotderka sie unosi, a przy wydechu delikatnie opada...

Poczuj, jak Twoje ciato przylega do cieplutkiego piasku. Zwrd¢ uwage na swoje nogi, najpierw
poczuj, jak prawa noga przyjemnie odpoczywa na cieplutkim piasku. Teraz poczuj, jak lewa noga
przyjemnie odpoczywa na cieplutkim piasku. Poczuj, jak Twoje nogi sg zupetnie zrelaksowane, nie

poruszaja sie, tylko swobodnie leza.

Pamietaj o spokojnym oddychaniu. Wdech... i wydech... Ciekawe, czy jutro rano bedziesz pamietac

swoj piaskowy sen. Dobranoc, kochany Uwazniaku.




Drogi Rodzicu,

zanim zaczniesz wieczorng relaksacje ze swoim dzieckiem, zadbaj o odpowiednie warunki. Kiedy
Twoja pociecha bedzie juz leze¢ w tézeczku, przygas swiatto. Zapytaj, czy pamieta, jakie zwierzaki
poznata dzi$ podczas zaje¢ ,Uwazniakdw”, i powiedz, Ze teraz odczytasz jej historie/odtworzysz
nagranie, w ktérym bedzie méwita do niej panda Klementynka. Powiedz, zeby potozyta sie
wygodnie, zamkneta oczy i podazata za stowami pandy. Jesli zdecydujesz sie odczytac historie,
powiedz, ze teraz to Ty wcielisz sie w Klementynke. Mozecie tez wzig¢ dwa spokojne oddechy, tak
jak to byto w przedszkolu.

Wdech i wydech.

Zamykamy oczy i stuchamy:




Klementynka, zanim potozyta sie do swojego t6zeczka, postanowita obejs¢ caty domek i pozegnaé

sie z ulubionymi pomieszczeniami, przedmiotami oraz ukochanymi pluszakami.

Najpierw weszta do kuchni. - Dobranoc, lodéwko. Dobranoc, stole. Dobranoc, krzesto. Dzieki wam
mogtam dzisiaj zjes¢ Sniadanie, obiad i kolacje. Dziekuje, talerzyku w paski i kubeczku w kropki.
Dobranoc, kuchnio - powiedziata gto$no i przeszta do salonu. - Dobranoc, sofo, dobranoc, fotelu,
dziekuje, ze jestescie takie mieciutkie i ze byto mi dzisiaj tak wygodnie, kiedy ogladatam swdj
ulubiony film przyrodniczy. Dobranoc, salonie - powiedziata gtosno i przeszta do tazienki.

- Dobranoc, wanno, dobranoc, umywalko. Dzieki wam mogtam dzisiaj wzig¢ pachnaca kapiel

i wyszorowac zeby. Dobranoc, tazienko - powiedziata gtosno panda i przeszta do swojej sypialni.
Tam pogtaskata wszystkie ukochane przytulanki, popatrzyta czutym spojrzeniem na ukochane
ksigzki i przygasita Swiatetko. Zanim weszta do t6zeczka, odstonita zastone i powiedziata:

- Dobranoc, ksiezycu, dobranoc, gwiazdeczki. Dziekuje, ze jestescie i ze Swiecicie tak pieknie.

Zycze wam kolorowych snéw, pa, pa!

Panda zastonita zastone i wgramolita sie pod cieplutka kotderke. - Dobranoc, poduszeczko,
dobranoc, kotderko. Dzieki wam moge sie wyspac i miec kolorowe sny. Dobraaaaaaaanoc, sypialnio

- ziewneta gtosno.

Klementynka potozyta sie wygodnie na plecach. Zamkneta oczka i zaczeta spokojnie i gteboko

oddychad. Najpierw wzieta gteboki wdech ustami, a potem dtuuugi wydech noskiem. Wdech...

i wydech... Wdech... i wydech... Sprébuj teraz oddycha¢ razem z panda: wdech... i wydech... Wdech...




i wydech... Kiedy oddychasz w ten sposdb, mozesz poczud, jak Twoje ciato staje sie rozluznione

i mieciutkie jak Twoja poduszka.

Wyobraz sobie, ze siedzisz na hustawce, a Twoje stopy delikatnie dotykajg mieciutkiej trawy.
Odczuwasz spokdj, jest ci mito i przyjemnie. Spokojnie oddychasz... Powoli rozgladasz sie wokét...
Zauwazasz, ze znajdujesz sie na tace petnej pieknych i kolorowych kwiatéw. Dostrzegasz czerwone
maki, btekitne chabry i zétte jak stoince stoneczniki... Zastanawiasz sie, jak sie tu znalaztes? Skad
wzieta sie hustawka w samym srodku taki...? Ale zaraz tez przypominasz sobie, ze przeciez w snach

i w wyobrazni wszystko jest mozliwe...

Przez chwile obserwujesz latajgce w poblizu owady... Najpierw biedronki... Jest ich tak duzo

i wszystkie sg takie piekne... Prébujesz je policzy€... Jedna... druga... trzecia... czwarta... piata...
szosta... Chciatbys ich dotkngé, ale one latajg wysoko. Odpychasz sie stopami i zaczynasz delikatnie
sie hustac. To bardzo przyjemne uczucie... Wiatr delikatnie rozwiewa Twoje wtosy, czujesz go takze
na policzkach... Jest Ci bardzo przyjemnie i lekko... Twoje ciato jest rozluZnione....

Pamietaj o uwaznym oddychaniu... Wdech... i wydech... Wdech... i wydech... Wspaniale...

Czujesz sie bezpiecznie, ogarnia Cie sennos¢.

Nagle dostrzegasz, ze nie siedzisz juz na hustawce, a Twoje nogi nie moga dotknac ziemi... Twoje
ciato stato sie tak lekkie, ze teraz fruwasz nad taka ze wszystkimi owadami. Wirujesz w pieknym
tancu motyli... Tuz nad stawem fruwajg srebrzysto-fioletowe wazki. Ich skrzydta cudownie mienig

sie w stoncu.

Czujesz sie juz bardzo zmeczony i potrzebujesz odpoczaé. Zegnasz sie ze wszystkimi przyjaciotmi

i ladujesz w swoim t6zku... Jest w nim tak cieplutko i mieciutko... Caty czas powoli i spokojnie

oddychasz... Wdech... i wydech... Wdech... i wydech... Dobranoc, kochany Uwazniaku...




Drogi Rodzicu,

zanim zaczniesz wieczorng relaksacje ze swoim dzieckiem, zadbaj o odpowiednie warunki. Kiedy
Twoja pociecha bedzie juz leze¢ w t6zeczku, przygas swiatto. Zapytaj, czy pamieta, jakie zwierzaki
poznata dzi$ podczas zaje¢ ,Uwazniakdéw”, i powiedz, Ze teraz odczytasz jej historie/odtworzysz
nagranie, w ktérym bedzie méwit do niej fenek Maurycy. Powiedz, zeby potozyta sie wygodnie,
zamkneta oczy i podazata za stowami fenka. Jesli zdecydujesz sie odczytac historie, powiedz, ze
teraz to Ty wcielisz sie w Maurycego.

Mozecie tez wzigé¢ dwa spokojne oddechy, tak jak to byto w przedszkolu.

Wdech i wydech.

Zamykamy oczy i stuchamy:
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Fenek Maurycy siedziat w swojej drewnianej chatce przy duzym drewnianym stole i rysowat. Bardzo
lubit tworzy¢ nowe prace - czasem rysowat je dla siebie, a czasem dla przyjaciét. Te, ktére byty dla
niego wyjatkowo wazne, przyczepiat magnesami do lodoéwki albo wieszat na scianie. Czesto rysowat

wieczorami, bo jak twierdzit, to bardzo go relaksowato i wyciszato przed snem.

Fenek miat wiele zestawodw kredek, ale najbardziej lubit te, ktére wreczyta mu pani Klara

z przedszkola Uwazne Zwierzaki. Miaty bardzo mocne kolory, a dodatkowo... pachniaty owocami!
Czerwona kredka pachniata jak najwspanialsza truskawka, zielona jak stodkie jabtuszko, fioletowa
jak $liwka, niebieska jak jagoda, z6tta zas jak prawdziwy banan. W zestawie byty jeszcze inne kolory

i zapachy, ale tych Maurycy uzywat najwiece;j.

Dzisiaj postanowit narysowac siebie, jak lezy na swoim ulubionym kocyku i odpoczywa. Kocyk byt
w jasno- i ciemnoniebieska kratke, wiec w chatce Maurycego zapachniato jagodami. Fenek
dorysowat jeszcze na brzegach biate fredzelki i gtosno ziewnat. Poczut sie bardzo senny.

- Chyba wystarczy na dzis - pomyslat i zaczat sprzatac. Utozyt wszystkie kredki w pudeteczku,

a rysunek zawiesit nad swoim tézeczkiem.

Kiedy juz lezat w tézku, dtugo patrzyt na swéj najnowszy rysunek. - Ach - pomyslat - gdyby mo;j
kocyk byt magiczny zupetnie jak latajagcy dywan Aladyna... - westchnat i rozmarzyt sie. - Mogtbym
polecie¢ na nim, dokadkolwiek zechce, i odwiedzi¢ najdalsze zakatki $wiata. - Wziat gteboki wdech,

a potem dtugi i spokojny wydech... Zamknat oczka i uruchomit wyobraznie.

A moze i Ty, kochany Uwazniaku, chciatbys$ polata¢ na magicznym kocyku dzisiejszej nocy razem

z Maurycym? Jesli tak, to utéz sie wygodnie w swoim tézku i postuchaj.

Na poczatku, tak jak fenek, wez gteboki wdech i dtugi wydech. Nie spiesz sie. Pamietaj, zeby




powietrze wdycha¢ noskiem, a wypuszczaé ustami. Wdech... i wydech... Wdech... i wydech...
Wspaniale. Czy czujesz, jak Twoje ciato sie rozluznia? Jak coraz bardziej gtdwka zapada sie
w poduszke, a ciato w materac? Poczuj, jak jest Ci cieplutko i wygodnie... Czujesz sie bezpiecznie.

A teraz mozesz sie przeciggnac albo ziewngé, jesli tylko masz na to ochote.

Nastepnie zamknij oczy i nadal spokojnie i uwaznie oddychaj. Wdech... i wydech... Wdech...

i wydech... Doskonale Ci idzie. Staraj sie przez caty czas mie¢ zamkniete oczy.

A teraz wyobraz sobie, ze fenek Maurycy zaprasza Cie, abys usiadt na jego magicznym kocyku.
Kocyk jest niebieski, ma biate fredzelki oraz pachnie jagodami. Probujesz wciggnaé ten zapach do
swojego noska... Wdech i wydech... Ach, jak cudownie. Nawet nie zauwazyte$, kiedy latajgcy kocyk

zaczat delikatnie falowac i razem z fenkiem wyruszyliscie w gwiezdng podroz.

Gdzieniegdzie niebo jest bardzo ciemne, granatowoczarne, a gdzieniegdzie rozjasnione milionem
gwiazd. Kazda z nich ma zupetnie inny ksztatt i Swieci zupetnie innym swiattem. Niektére sa
jasnozétte, inne prawie pomaranczowe, a jeszcze inne kolorem przypominaja stonce.

To fascynujacy widok. Latajacy kocyk zaczyna lekko wirowad i opadaé. Czy pamietasz o uwaznym
oddychaniu? Kiedy bierzesz wdech noskiem, latajgcy kocyk delikatnie opada, kiedy robisz dtugi
wydech, kocyk sie unosi. Wdech... wydech... Wdech... wydech... Mozesz sprébowac policzyé, ile razy
kocyk opada i wznosi sie... jeden... dwa... trzy... cztery... piec... szesc... siedem... osiem... dziewied...
dziesied...

Juz czas, zebys dopisat swoja wtasng historie - jakg kraine chciatbys odwiedzi¢ teraz? Nie otwieraj

oczu, postuchaj jeszcze przez chwile spokojnej muzyki... | $nij... $nij... $nij... Latajgcych snow,

kochany Uwazniaku.




Drogi Rodzicu,

zanim zaczniesz wieczorng relaksacje ze swoim dzieckiem, zadbaj o odpowiednie warunki. Kiedy
Twoja pociecha bedzie juz leze¢ w tézeczku, przygas swiatto. Zapytaj, czy pamieta, jakie zwierzaki
poznata dzi$ podczas zaje¢ ,Uwazniakdw”, i powiedz, Ze teraz odczytasz jej historie/odtworzysz
nagranie, w ktérym bedzie méwita do niej panda Klementynka. Powiedz, zeby potozyta sie
wygodnie, zamkneta oczy i podazata za stowami pandy. Jesli zdecydujesz sie odczytac historie,
powiedz, ze teraz to Ty wcielisz sie w Klementynke. Mozecie tez wzig¢ dwa spokojne oddechy, tak
jak to byto w przedszkolu.

Wdech i wydech.

Zamykamy oczy i stuchamy:




Panda Klementynka szta waska lesng $ciezkg i zachwycata sie otaczajaca przyroda. Wokét rosty
wysokie drzewa: smukte sosny, roztozyste deby, brzozy o $nieznobiatej korze oraz ktujace swierki,
z ktorych wprost pod stopy sypaty sie podtuzne szyszki. W koronach drzew odpoczywaty ptaki.
Ich $piew nidst sie po catym lesie. Panda przystaneta na chwile, aby uwazniej postuchac ich trelu.

Przymkneta oczy i skupita uwage na dZzwiekach dobiegajgcych z géry...

- Dziekuje Wam za ten koncert - powiedziata gtosno i ruszyta dale;j.

Zauwazyta, ze pnie drzew gdzieniegdzie otulone sg wysoka trawg albo mieciutkim mchem.
Wszystko to wygladato jak puchaty lesny dywan. Chociaz byto pézne lato, na matych krzaczkach
mozna byto jeszcze dostrzec fioletowo-niebieskie jagody. Panda ponownie zatrzymata sie na chwile,
aby moéc uwazniej im sie przyjrze€. Jagody byty lekko pomarszczone i wysuszone, a ich listki zaczety

juz bragzowiec.

- Dziekuje Wam za to, ze jestescie, ze lesna przyroda jest nie tylko piekna, ale i smaczna -
powiedziata na gtos panda i przypomniata sobie smak jagodzianek, ktére jeszcze niedawno piekli

razem z fenkiem Maurycym.

Ruszyta dalej. Z kazdym kolejnym krokiem coraz gtos$niej i wyrazniej styszata dzwiek, ktéry tak
bardzo lubita. To byt szum morza... ulubiony dzwiek Klementynki. Ostatnie kroki pokonata boso.

W tym miejscu piasek byt lekko chtodny i wilgotny, ale przyjemnie masowat stopy. W koncu
Klementynka dotarta na plaze. Przystaneta na chwile, aby nacieszy¢ sie tym widokiem i zapamietac

g0 na reszte chtodniejszych miesiecy. Fale uderzaty o brzeg, tworzac biatg piane.

- Zupetnie jak bita $mietana - pomyslata.




Zauwazyta, ze woda jest btekitna i przejrzysta... Och... musi by¢ przyjemnie chtodna... Mewy
spacerowaty po mokrej plazy, a po w chwili wzbijaty sie w powietrze i nurkowaty do wody

w poszukiwaniu zdobyczy. Panda przeszta po cieplutkim piasku i usiadta na lezaku. Postanowita
skupi¢ swoja uwage na oddechu... Wzieta trzy spokojne wdechy i wydechy. Wdech... i wydech...
Wdech... i wydech... Wdech... i wydech... Zauwazyta, ze jej ciato jest przyjemnie zmeczone,

a miesnie nieco obolate.

- To chyba po dzisiejszych porzadkach w mojej chatce... No i ten spacer - byt przyjemny, uwazny,

ale dos¢ dtugi - pomyslata. Zamkneta oczy i postanowita odpoczaé.

Moze i Ty, kochany Uwazniaku, masz za sobg ciekawy, ale meczacy dzien... Lezysz juz w swoim
t6zeczku i jestes gotowy, aby odpoczaé. Wyobraz sobie miejsce, w ktorym odpoczywa teraz

Klementynka... Siedzisz obok niej na drugim lezaku, widzisz morze i styszysz szum fal...

Zamknij oczy... Oddychaj spokojnie, lekko i swobodnie... Wdech i wydech... Wdech i wydech...
Wdech i wydech... Poczuj spokd;j... Przyjrzyj sie swojemu oddechowi... Czy jest ptytki, czy gteboki?
Czy Twaj brzuszek unosi sie i opada? Skup sie tylko na tym, oddychaj spokojnie, lekko... Wdech...
wydech... Wdech... wydech...

Z kazdym oddechem czujesz, jak Twoje ciato staje sie coraz bardziej rozluznione... Z kazdym
wdechem wypetnia je spokdj, a z kazdym wydechem opuszczajg Cie wszystkie smutki i zmartwienia.
Kiedy wdychasz powietrze, czujesz, jakbys$ nabierat magicznej mocy i sity na kolejny dzien, a kiedy
wydychasz powietrze, czujesz, jakbys$ pozbywat sie catego niepokoju i zdenerwowania. Oddychasz
lekko i spokojnie, czujesz sie dobrze i bezpiecznie... Czujesz, ze Twoje ciato jest rozluznione.

Na Waszej plazy zrobito sie juz zupetnie cicho... Zrobito sie takze ciemno... Zamiast cieplutkiego
stonca na niebie pojawit sie srebrzysty ksiezyc, a zamiast biatych obtokéw - ztociste gwiazdy...
Nadal stycha¢ szum fal... Przyptywaja i odptywaja... Wstuchaj sie w ten szum... Jest taki delikatny

i przyjemny... Wdech i wydech...

Dobranoc, falujgcych snow...




Drogi Rodzicu,

zanim zaczniesz wieczorng relaksacje ze swoim dzieckiem, zadbaj o odpowiednie warunki. Kiedy
Twoja pociecha bedzie juz leze¢ w t6zeczku, przygas Swiatto. Zapytaj, czy pamieta, jakie zwierzaki
poznata dzi$ podczas zaje¢ ,Uwazniakdw”, i powiedz, Ze teraz odczytasz jej historie/odtworzysz
nagranie, w ktérym bedzie moéwit do niej fenek Maurycy. Powiedz, zeby potozyta sie wygodnie,
zamkneta oczy i podazata za stowami fenka. Jesli zdecydujesz sie odczytac historie, powiedz, ze

teraz to Ty wcielisz sie w Maurycego.

Mozecie tez wzigé¢ dwa spokojne oddechy, tak jak to byto w przedszkolu.
Wdech i wydech.

Zamykamy oczy i stuchamy:




Byto ciepte sobotnie popotudnie. Fenek lezat na trawie i odpoczywat po intensywnym poranku.
Dzisiaj w jego wiosce byto wielkie $wieto - Swieto Sportu - i wszyscy brali udziat w zabawach
sportowych. Maurycy najpierw uczestniczyt w biegu z przeszkodami, a potem w skoku w dal. Przez
reszte czasu dopingowat przyjaciét. Byt z siebie bardzo zadowolony, bo chociaz nie zdobyt
najlepszego miejsca, to fantastycznie spedzit czas na Swiezym powietrzu. Po tym wszystkim poczut
zmeczenie i postanowit odpoczaé, lezac na tace. Jesli i Ty czujesz zmeczenie, utéz sie wygodnie

w swoim tézeczku i postuchaj. Postaraj sie robic to, o czym opowiada fenek, dzieki temu Twoje ciato

bedzie mogto sie lepiej zrelaksowac przed snem.

Potéz sie wygodnie na plecach i wez dwa gtebokie i dtugie oddechy. Najpierw gteboki wdech...,

a potem dtugi wydech... Pamietaj, zeby wciggac powietrze nosem, a wypuszczac¢ ustami. Jeszcze raz:
wdech... i wydech... Teraz sprébuj, aby podczas oddychania powietrze dostawato sie az do brzuszka.
Wdech... i wydech... Udato sie? Jesli nie jestes pewny, mozesz potozy¢ reke na swoim brzuszku

i sprawdzaé, czy podczas wdechu brzuszek unosi sie, a podczas wydechu opada. Sprébuj jeszcze
raz... Wdech... i wydech... Teraz juz na pewno Ci sie udato. Poczuj, jak Twoje ciato zaczyna sie
relaksowac.

Twoje powieki zrobity sie ciezkie... Pozwdl im odpoczaé i zamknij je... Oddychaj powoli i spokojnie,
wdech... i wydech... Wdech... i wydech... Policz wolno do pieciu, nie zapominajac o uwaznym

oddychaniu: jeden... dwa... trzy... cztery... piec...

Teraz mocno wyciaggnij do gory jedna reke, tak jakbys chciat po co$ siegngé. Wytrzymaj tak przez
chwile i rozluznij reke, ktadac jg wzdtuz ciata. Sprébuj jeszcze raz. Najpierw wyciggnij reke wysoko
w gore, a potem rozluznij, ktadac ja wzdtuz ciata. Juz nie musisz jej wyciagac, teraz Twoja reka moze

odpoczaé. Sprébuj zrobi¢ to samo z drugg reka. Najpierw mocno wyciagnij ja do gory, tak jakbys

chciat po co$ siegngé. Wytrzymaj tak przez chwile i rozluznij reke, ktadac jg wzdtuz ciata. Sprobuj




jeszcze raz. Najpierw wyciagnij reke wysoko w goére, a potem rozluznij, ktadac ja wzdtuz ciata. Juz
nie musisz jej wyciggac, teraz Twoja reka moze odpoczaé. Obie rece sg spokojne i odpoczywaja.
Teraz przyszta kolej na Twdj brzuszek. Kiedy napinamy nasze miesnie, wtedy robig sie twarde,

a kiedy je rozluzniamy, robig sie miekkie. Sprobuj delikatnie napigé brzuch i policz do pieciu: jeden,
dwa, trzy, cztery, pie€... A teraz rozluznij brzuszek... | jeszcze raz... Napnij brzuszek, chwile wytrzymaj
i rozluznij tak, zeby byt mieciutki. Juz nie musisz go napina¢, teraz Twoj brzuszek moze odpoczgé...
Twaj brzuch jest zrelaksowany i odpoczywa. Oddychaj spokojnie i uwaznie... Wdech... i wydech...

Wdech... i wydech... Wspaniale Ci idzie...

A teraz nogi. Najpierw mocno wyciagnij jedna noge, tak jakbys chciat dotkna¢ stopa do konca tézka.
Wytrzymaj tak chwile i rozluznij noge. | jeszcze raz... Wyciggnij mocno noge i rozluznij ja. Juz nie
musisz jej wyciagaé, Twoja noga teraz moze odpoczac. Czas na drugg noge... Mocno wyciagnij druga
noge, tak jakbys chciat dotkng¢ stopa do konca tézka. Wytrzymaj tak przez chwile i rozluznij noge.

| jeszcze raz... Wyciggnij mocno noge i rozluznij ja. Juz nie musisz jej wyciagaé, Twoja noga moze

odpoczaé. Obie nogi odpoczywaja i lezg swobodnie.

Sproébuj zmarszczy¢ czoto i nos, zacisnij zeby oraz usta. Wytrzymaj tak przez chwile i rozluznij twarz.

Twoja buzia jest juz zrelaksowana...

A teraz poczuj cate ciato... Twoje rece wyciagaty sie i napinaty, ale teraz sg zrelaksowane. Twéj
brzuszek napinat sie, ale teraz jest juz rozluzniony. Twoje nogi wyciaggaty sie i napinaty, ale teraz sa
swobodne. Twoja buzia napinata sie, ale juz odpoczywa. Cate Twoje ciato jest odprezone. Twoje
powieki takze... Twéj oddech staje sie wolniejszy i spokojniejszy... Wdech... i wydech... Wdech...

i wydech...

Dobranoc.




CO KAZDY RODZIC POWINIEN WIEDZIEC
O EMOCJACH U DZIECI?

Drogi Rodzicu,

wspieranie dziecka w nazywaniu swoich uczué, radzeniu sobie z ich przezywaniem i wyrazaniem
to bardzo wazne, choc nie zawsze tatwe zadanie. Chcemy Ci w nim pomaéc. Dlatego w tym
rozdziale przyjrzymy sie blizej rozwojowi emocjonalnemu dzieci i temu, jak wyglada regulacja
emocji u przedszkolakéw. Oprocz wiedzy naukowej chcemy przekazac Ci rowniez praktyczne
wskazowki, jak wspiera¢ swoja pocieche, gdy przezywa trudne uczucia i znajduje sie w gorszym

stanie, oraz jak wspolnie z dzieckiem szuka¢ sposobow regulacji emociji i dgzy¢ do ogdlnie

pojetego dobrostanu psychofizycznego.

ROZWOJ EMOCJONALNY DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Swiat dzieciecych emociji jest bardzo ztozony. Dzieci do$wiadczaja ich, podobnie jak dorosli, jednak
nie posiadaja jeszcze wiedzy dotyczacej tego, czym one sa. Brakuje im tez kompetencji niezbednych
do rozpoznawania i nazywania emocji, a takze méwienia o nich czy umiejetnosci radzenia sobie

z nimi w skuteczny sposéb. Ma to bezposredni zwigzek z naturg rozwoju cztowieka, a zwtaszcza

rozwoju mozgu.

Emocje s3g rodzajem subiektywnego stanu psychicznego, ktéory w momencie wystgpienia potrafi
znieksztatcic¢ to, w jaki sposdb odbieramy otaczajaca nas rzeczywistosé. Pojawia sie automatycznie
w odpowiedzi na sytuacje, zachowanie lub bodziec, ktéry czasami moze by¢ niezauwazalny dla
innych. Towarzysza mu reakcje w ciele, takie jak przyspieszenie tetna, zwezenie zZrenic albo
rozluznienie mies$ni. Petnig one funkcje informacyjng, ochronng i przystosowawczg,

przygotowujac organizm do odpowiedniej reakcji, np. walki, ucieczki badz zastygniecia w bezruchu

w sytuacji zagrozenia.

Woczesne lata rozwoju cztowieka s3g kluczowe dla tworzenia sie potaczen neuronalnych w mozgu,

odpowiedzialnych za umiejetnos¢ myslenia i rozumowania. Mézg intensywnie rozwija sie przez caty

okres dziecinstwa i dojrzewania.




Nauka rozpoznawania swoich uczuc i tego, jak sobie z nimi radzi¢ to dtugi proces.
Obszar w mozgu, odpowiedzialny za regulacje emocji rozwija sie w petni ok. 30 r.z..2
Przedszkolaki, cho¢ na co dzien odczuwaja te same emocje jak ich opiekunowie
(m.in. strach, rados¢, ztosc), nie potrafig jeszcze sobie z nimi efektywnie radzi¢. Na poczatek
pomocne moze by¢ opisanie tego, co widzimy oraz nazwanie z dzieckiem przezywanej
emocji, stanu. Np. w ten sposéb:

Widze, ze siedzisz skulony, masz opuszczong gtowe, patrzysz w podtoge,
ciezko oddychasz, nie masz ochoty na zabawe. Pare chwil temu zepsuta sie Twoja ulubiona

zabawka, to bardzo smutne. Jest Ci smutno, czy tak?

Warto zauwazyc, ze w przypadku dzieci emocje czesto staja sie gtownym wyznacznikiem zachowania.
Wydaje sie, ze nie jest to najlepszy mechanizm, biorgc pod uwage brak odpowiednio wyksztatconych
umiejetnosci dotyczacych kontroli emocji. Pozwala natomiast zrozumie¢ nam, dorostym, dlaczego
odwotywanie sie do racjonalnego myslenia i logiki w sytuacji wystgpienia silnych emocji u dziecka nie

przynosi efektéw.

Dziecko nie jest w stanie kontrolowac swoich reakcji emocjonalnych, poniewaz jego uktad nerwowy

nie jest jeszcze odpowiednio rozwiniety.

Wiele czynnikdéw zewnetrznych wptywa korzystnie na rozwdéj i funkcjonowanie mézgu dziecka,
jednym z nich sa kontakty spoteczne, zaréwno z rowiesnikami, jak i z dorostymi: rodzicami,
opiekunami i innymi. Kluczowa role w jego rozwoju maja relacje oraz wytworzone wiezi. Dziecko od
najmtodszych lat poszukuje przynaleznosci do grupy - moze nig by¢ rodzina, grono w przedszkolu czy

wsréd znajomych dzieci z sgsiedztwa.

Dzieci uczg sie poprzez modelowanie, czyli powtarzanie obserwowanych zachowan, dlatego

niezwykle wazne sg nasze - tj. oséb dorostych - postawy i dziatania.

Ma to rowniez zwigzek z istnieniem tzw. neurondéw lustrzanych, czyli komérek nerwowych
umiejscowionych w mézgu, dzieki ktorym potrafimy obserwowac wyraz twarzy i emocje innych ludzi,
a takze powtarzac je lub dostrajac sie do nich. Neurony lustrzane dziecka reaguja tez na stany

niepokoju czy smutku u dorostego i tworzg lustrzane odbicia w mézgu malucha.

1“Pozytywna dyscyplina dla przedszkolakéw” Jane Nelsen, Ed.D. Cheryl Erwin, M.A. Roslyn Ann Duffy, Warszawa 2018
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Sprzyjaja one réwniez przysztemu rozwojowi empatii.?

Zadaniem dorostych jest aktywne towarzyszenie dziecku w jego trudnym stanie, zauwazenie go
i zaakceptowanie. Dzieki temu dziecko ma zapewnione warunki do wyciszenia gwattownych reakgji

oraz regulacji emocjonalnej.

Jak robic to w dobry sposdb? Ponizej przygotowaliSmy zdania wypowiadane przez opiekunow do
dzieci. Po lewej stronie znajduja sie zwroty, ktore nie stuzg nauce rozpoznawania
i akceptacji odczuwanych emocji. Po prawej mamy przyktady, jak mozemy pomaéc dziecku

zauwazyc i przyja¢ pojawiajace sie uczucia:

e “Nie zachowuj sie w ten sposéb” vs. opisywanie, ttumaczenie i wskazywanie konsekwencji
zachowan, proponowanie alternatywnych, niedestrukcyjnych sposobéw wyrazania emoc;ji,
np. “Rzucasz zabawkami. Kiedy to robisz, moga sie zniszczy¢. Wydaje mi sie, Ze nie chciatbys
tego. Czy mozemy sprébowac inaczej poradzi¢ sobie z tym, co czujesz?

Moze chcesz uderzy¢ pigstka w poduszke/pooddychaé gteboko?”

e “Przesadzasz, nic takiego sie nie stato” vs. “Widze, Ze jest Ci trudno”.

e “Nie mozesz czuc ztosci, przeciez to Twoja siostra” vs. “To, co czujesz, jest w porzadku,
mozesz czuc ztos¢, poniewaz siostra sttukta Twoja ulubiong figurke”.

e “Gniew jest zt3 emocja, nie wolno sie gniewac” vs. ,Emocje same w sobie nie sg dobre ani zte.
Moga by¢ przyjemne albo nieprzyjemne. One informujg nas o tym, jak sie czujemy

wobec tego, co sie stato”.

2“Pozytywna dyscyplina dla przedszkolakoéw” Jane Nelsen, Ed.D. Cheryl Erwin, M.A. Roslyn Ann Duffy, Warszawa 2018
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° Wiecej informacji na temat rozwoju emocjonalnego u dzieci znajdziesz tu: 1
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REGULACJA EMOCIJI U DZIECI

Regulacja emocji to umiejetnosé¢ dostosowania wtasnych emocji oraz reakcji emocjonalnych do
kontekstu i sytuacji, w ktérej sie znajdujemy. Osoba dojrzata emocjonalnie ma swiadomosc¢
wtasnych emocji, potrafi ocenié, czy sg one adekwatne do sytuacji, i w zaleznosci od tej oceny

umie dostosowac swoje reakcje.

Regulacja emocjonalna obejmuje zaréwno wewnetrzne, jak i zewnetrzne procesy, ktére wptywaja
na monitorowanie, ocene oraz modyfikacje zachowan, zwtaszcza w zakresie sity reakcji oraz czasu

ich trwania.

Kiedy dziecko przychodzi na swiat, jego emocje podlegaja regulacji zewnetrznej, w ktoérej
zasadniczg role odgrywaja rodzice i opiekunowie. Mate dzieci uczg sie zaspokajania wtasnych
potrzeb oraz regulacji poziomu pobudzenia emocjonalnego, jednak bardzo czesto doswiadczajg
silnych emociji, z ktdrymi nie potrafig same sobie poradzi¢. Kiedy sg rozregulowane, najczesciej

krzycza, ptacza, zachowuja sie agresywnie itd.

Zadaniem osoby dorostej jest aktywne wsparcie dziecka, aby mogto powrdci¢ do stanu réwnowagi

emocjonalne;j.

Taka postawa i zachowanie dorostego tworzy podstawy do rozwijania u dziecka umiejetnosci

samodzielnej regulacji emocjonalne;.



http://produkty.ibe.edu.pl/docs/ndn/NDN_Rozwoj_dziecka_2_Wiek_przedszkoly.pdf
https://dziecisawazne.pl/jak-wspomagac-rozwoj-emocjonalny-dziecka/
http://www.publikacje.edu.pl/pdf/12075.pdf

Zrozumienie dziecka zaczyna sie od odczytania wysytanych przez nie niewerbalnych

i werbalnych sygnatow.

Przyjrzyj sie temu, jak Twoje dziecko probuje radzic sobie z frustracja - rzuca zabawkami,
krzyczy, tupie noga? Poméz mu zauwazyc, co sie z nim dzieje, poprzez nazywanie tego, co robi.
A jesli zechce Ci o tym opowiedzie¢, mozesz zastosowac aktywne, uwazne stuchanie

i odzwierciedlanie tego, co powiedziato.

Mozesz zwrdcic sie do niego w tagodny sposéb: “Mam wrazenie, ze jestes zdenerwowany”.
Jesli potwierdzi, mozesz powiedziec: “Tak, to musi by¢ bardzo frustrujace, lub odzwierciedlajac
jego stowa: Rozumiem, ze kolega zabrat Ci zabawke i nie chce oddac, dlatego jestes >>zty<x,
czujesz ztos¢”. W ten sposdb dajesz swojemu dziecku odczué, ze jest widziane,
uznajesz jego stan. Ono natomiast zyskuje czas, by sie z tym stanem zaznajomi¢

i poddac go refleksji.

Wsréd strategii regulacji emocji wyrézniamy metody pasywne i aktywne®. Poczatkowo dziecko czy
wrecz niemowle stosuje gtownie metody pasywne, takie jak ssanie kciuka czy zamykanie oczu, aby
odcig¢ sie od bodzcow. Wraz z rozwojem zaczyna wybieraé bardziej aktywne formy regulaciji.

Na poczatku potrzebuje wsparcia dorostego, ktéry moze je przytuli¢ czy porozmawiac¢ z nim. Dzieki
temu rozwija umiejetno$¢ samoregulacji, najczesciej wykorzystujgc strategie juz sobie znane, takie

jak towarzyszenie ulubionej zabawki-pocieszyciela lub stosowanie ¢wiczen oddechowych.

Warto wspieraé dzieci w poszukiwaniu nowych form aktywnej regulacji, wprowadzajac

i prezentujac nowe ¢éwiczenia lub ¢wiczac z dzie¢mi techniki oddechowe.

Aby nauczy¢ sie samoregulacji, dziecko potrzebuje wsparcia i wiedzy w zakresie rozpoznawania,
nazywania, rozrézniania i rozumienia emocji. Ponadto umiejetnosci zwigzanych z ich wyrazaniem,

a takze znajomosci metod niezbednych do regulacji poziomu pobudzenia uktadu nerwowego.

Zadaniem opiekunow jest stworzenie bezpiecznego Srodowiska, w ktérym wszystkie emocje

dziecka beda akceptowane i bedg mogty by¢ wyrazone.

3 “Self-Reg. Opowiesci dla dzieci o tym, jak dziataé, gdy emocje biorg gore” Agnieszka Stazka-Gawrysiak, Krakow 2019




Wazne, aby w towarzystwie rodzica dziecko miato mozliwos$¢ przezycia emocji przyjemnych, takich
jak rado$¢, ale réwniez nieprzyjemnych, takich jak smutek czy ztos¢. Zadaniem osoby dorostej jest
rowniez rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych dziecka w obszarze emocjonalnym,
modelowanie réznego rodzaju strategii radzenia sobie w trudnych sytuacjach, wspdélne szukanie
rozwigzan. Wszystkie powyzsze elementy stuzg rozwijaniu u dziecka umiejetnosci samodzielnej

regulacji emocji, co bedzie miato pozytywny wptyw na jego dalsze zycie.

Jak jeszcze mozesz pomaéc dziecku rozpozna¢ jego stan i emocje, ktére odczuwa?

Sprobuj postuzyc sie jednym ze sposobow:

popros, aby dziecko narysowato emocje, ktora czuje w tym momencie (moze emocja ma

jakis kolor lub ksztatt? A moze emociji jest wiecej?);

e mozesz narysowac dziecku usmiechnieta, smutng i obojetna buzke i zapytac, czy ktéras

z nich przypomina to, jak ono sie czuje w tej chwili;

e zapytaj dziecko, co czuje w ciele, jak ciato reaguje na to, co ono teraz czuje (moze jest mu

goraco, moze boli go szyja, moze zaciska zeby?);

e zachec dziecko, by zwrdcito uwage na swoéj oddech (moze oddycha mu sie tatwo i lekko,

moze trudno i ciezko, a moze wstrzymuje oddech?).

Kluczem do rozmowy z dzieckiem o jego stanie emocjonalnym jest wzbudzenie ciekawosci
wobec tego, co ono odczuwa, okazywanie cierpliwosci i wyrozumiatosci w czasie, kiedy

bedzie prébowato odkry¢ to, co sie z nim dzieje, a takze stworzenie atmosfery akceptacji

dla kazdej emociji, ktora sie w nim pojawia.




Samoregulacja jako proces dotyczy zasobéw cztowieka w obszarze radzenia sobie z sytuacjami
stresujacymi, w tym energii, jakg on zuzywa, oraz umiejetnosci regeneracji tychze zasobow.

Jezeli samoregulacja jest skuteczna, sprzyja rozwojowi cztowieka, wptywa korzystnie na
umiejetnosci koncentracji oraz uczenia sie, a takze poprawia ogélny dobrostan emocjonalny, ale tez

spoteczny i fizyczny.

Waznym elementem samoregulacji jest umiejetno$¢ obserwacji swojego stanu pobudzenia i jego
opanowanie w taki sposéb, aby byt optymalny dla kazdego z nas w konkretnej sytuacji. Obejmuje
on szerokie spektrum zachowan, poczawszy od sennosci, przez niskie pobudzenie, az do wysokich

stanow okreslanych mianem walki lub ucieczki.

Uwaznosc¢ i wspétczucie aktywnie wspieraja regulacje emocji u dzieci.

Aby dziecko mogto rozwija¢ kompetencje w tym zakresie, powinno praktykowa¢ swiadomosé,

a tym samym uwaznos¢ dotyczaca swoich emocji, wrazen i odczué w ciele, a takze zachowan.

Dzieki wspotczuciu dzieci potrafig podejs¢ z zyczliwoscia i akceptacjg do wtasnych stanéw

emocjonalnych, a w konsekwencji rowniez do siebie samych.




DLA WNIKLIWYCH
- SZCZYPTA DODATKOWEJ WIEDZY

Drogi Rodzicu,

jesli masz ochote poszerzy¢ jeszcze swojg wiedze na temat uwaznosci i wspétczucia w pracy
z dziecmi, technik relaksacyjnych oraz teorii poliwagalnej, zachecamy Cie do zapoznania sie

z trescia tego rozdziatu.

Ponizej opisaliSmy teorie naukowe i wyszczegolnilismy przebadane metody regulacji emocji. Na
podstawie tych metod przygotowalismy ¢wiczenia ruchowe, éwiczenia uwaznosci oraz historie,

tworzac materiaty dla nauczycieli wychowania przedszkolnego, a takze napisalismy relaksacje

wchodzace w sktad niniejszego przewodnika.

UWAZNOSC | WSPOLCZUCIE W PRACY Z DZIECMI

Uwaznosé i wspodtczucie sg coraz czesciej wykorzystywane w pracy z dzie¢mi i mtodzieza.
Prowadzenie rownolegtej edukacji w obu ww. obszarach daje wiele korzysci i wspiera rozwaj

emocjonalny i spoteczny dzieci.

Polski termin ,uwazno$¢” pochodzi od angielskiego stowa ,mindfulness”, ktére wtasnie oznacza
,2uwaznosc¢” badz ,uwazng obecnos¢”. Autorem najczesciej cytowanej definicji jest profesor Jon

Kabat-Zinn*, ktéry uwaznoscig nazywa:

“stan swiadomosci bedacy wynikiem intencjonalnego i nieoceniajacego kierowania uwagi na to,

czego doswiadczamy w chwili obecnej”.

4 “Zycie Piekna katastrofa”, Jon Kabat-Zinn, Warszawa 2018
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Powyzsza definicja zawiera trzy elementy stanowigce istote uwaznosci:

e sSwiadomy sposdb kierowania uwagi na to, co postrzegamy w danej chwili i czego doznajemy;

e otwarta, przyjazng postawe ciekawosci wobec wszystkiego, co jest obecne w naszym

doswiadczeniu;

e niezaleznie, czy jest to mite, przyjemne, trudne badz bolesne.

Dzieki uwaznosci mamy mozliwos¢ lepszego poznania swojego umystu i podejmowania $wiadomych
wyboréw zgodnych z naszymi wartosciami. Z licznych badan wynika, ze praktykowanie uwaznosci
wptywa korzystnie na zdrowie, zaréwno fizyczne jak i psychiczne cztowieka. Dotyczy to oséb

w kazdym wieku, réwniez dzieci.

Rozwijanie uwaznosci wsrod dzieci wptywa w znaczacy sposéb na ograniczenie skutkéw
nadmiernego stresu oraz zapobiega rozwojowi powaznych probleméw psychicznych

i behawioralnych.

Kiedy dziecko skupia sie na trwajacej chwili (,tu i teraz”), jego umyst zwykle sie wycisza i pozwala na
petniejszg obserwacje doswiadczenia. Zyskuje ono wowczas $wiadomos¢ proceséw zachodzacych
w umysle i ciele, dzieki czemu zdobywa umiejetnos¢ korzystania z wrazen zmystowych jako
sygnatéw do zatrzymania przed podjeciem dziatania lub wypowiedzi. W ten sposéb dzieci staja sie
mniej reaktywne i impulsywne, a bardziej Swiadome proceséw zachodzacych w ich wnetrzu oraz
srodowisku zewnetrznym. Potrafig skupi¢ sie na tym, aby w danej sytuacji reagowac¢ swiadomie

i empatycznie

Wspétczucie stanowi punkt wyjscia do ksztattowania wsrod dzieci otwartej, nieoceniajacej
postawy zardowno wobec siebie, jak i innych ludzi. Praktykujgc uwaznosé i wspétczucie, dzieci
rozwijajg w sobie zyczliwos¢ i wyrozumiatosé, poniewaz dostrzegajg mnogosc elementéw

i zaleznosci, ktore tworza kazda chwile. Dzieki zauwazeniu powigzan zyskujg mozliwo$¢ zmiany

sposobu postrzegania sytuacji oraz podjecia zachowan zgodnych z wtasnymi warto$ciami.




Dzieki udziatowi w programie ,Uwazniaki” dzieci poznaja nastepujace techniki
wykorzystywane w pracy z uwaznoscia i wspotczuciem (oraz doswiadczg ich):
praca z oddechem, nauka skupiania uwagi, Swiadomos¢ zmystow, ksztattowanie

uwaznej i wspoétczujacej postawy.

Korzysci wynikajace z praktyki uwaznosci i wspétczucia znajduja swoje potwierdzenie w licznych

badaniach naukowych. Do najwazniejszych waloréw mozemy zaliczy¢:

regulacje emocjonalna, Swiadomos¢ emocji oraz ich wptywu na zachowanie,

e wiekszy kontakt z ciatem i odczuciami ptyngcymi z ciata,

e wiekszg kontrole impulséw i zachowan,

e zwiekszenie koncentracji i uwagi,

e lepszg pamied,

e zwiekszenie tolerancji na odczucia ptynace z ciata, a tym samym radzenie sobie z emocjami,

ktére nie sg przyjemne.

Ponadto nalezy podkresli¢ zmiane na poziomie spotecznym i relacyjnym. Praktyka rozwija postawe,
ktéra oparta jest na otwartosci, zyczliwosci, wspétodczuwaniu i braku ocen, a co za tym idzie,
bezposrednio wptywa na sposdb odbierania przez dziecko zaréwno siebie, jak i Swiata. Dziecko

uczy sie akceptacji i wyrozumiatosci dla wtasnych trudnosci i ograniczen, a takze empatii wobec

innych osob.




Drogi Rodzicu, jesli chcesz wprowadzi¢ uwaznosé do zycia swojego dziecka, mozesz zastosowac

ponizsze propozycje aktywnosci i ¢wiczen:

Zabierz dziecko na spacer na $wiezym powietrzu, gdzie kazdy lis¢ moze by¢ przedmiotem

Waszej uwagi. Popros, aby Twoje dziecko badato wybrany przedmiot wszystkimi zmystami.

Wybierzcie zabawke i niech dziecko obejrzy ja w taki sposéb, jakby widziato jg po raz

pierwszy. Zadawaj pytania, ktére pomoga mu doswiadczac i spostrzegac.

Znajdz chwile na zatrzymanie, popros, aby dziecko usiadto i wzieto trzy uwazne wdechy

i wydechy.

Kiedy dziecko lezy, mozesz poprosic, aby potozyto swoje rece na brzuchu i obserwowato,

jak on sie unosi i opada.

Wiecej informacji na temat uwaznosci i wspoétczucia w pracy z dzie¢mi przeczytasz tu: °

https:/www.malecharaktery.pl/artykul/mindfulness-dla-dzieci-co-powinienes-wiedziec-o-cwi-

czeniach-uwaznosci .



https://www.malecharaktery.pl/artykul/mindfulness-dla-dzieci-co-powinienes-wiedziec-o-cwiczeniach-uwaznosci
https://www.malecharaktery.pl/artykul/mindfulness-dla-dzieci-co-powinienes-wiedziec-o-cwiczeniach-uwaznosci

TECHNIKI RELAKSACYJNE

Relaksacja jest Swiadomym dziataniem majacym na celu rozluZznienie wewnetrznego napiecia.
Obejmuje wszelkie metody stuzace osiggnieciu stanu psychicznego i fizycznego odprezenia,

przeciwnego do stresu i napiecia.

Stan relaksu jest doswiadczeniem psychofizycznym i cechuje je: rwnowaga,

wyciszenie, spowolnienie oraz brak dziatania.

Wedtug Herberta Bensona kazdy cztowiek doswiadcza sytuacji bedacych dla niego Zrodtem stresu

", Aktywuje sie ona w sytuacji

i wyzwalajgcych wrodzong reakcje organizmu typu “walka-ucieczka
zagrozenia i charakteryzuje sie wzmozong aktywnoscig uktadu wspétczulnego. Pierwotnie reakcja ta
pomagata ludziom przezy¢ w nieprzyjaznym otoczeniu, jednak obecnie, pomimo braku na co dzien
realnych zagrozen ze strony dzikiej przyrody czy sit natury ciato reaguje w taki sam sposdb. Reakcja

ta dotyczy réwniez dzieci.

Relaksacja stanowi przeciwwage do reakcji ,walka - ucieczka”. Polega na obnizeniu aktywnosci

uktadu wspétczulnego, co pozwala na:

e obnizenie cisnienia krwi,

e zmniejszenie zapotrzebowania na tlen,

zmniejszenie liczby uderzen serca,

zwolnienie rytmu oddychania.

Warto podkresli¢, ze podczas relaksacji uwalniamy sie od napie¢ w miesniach, a co za tym idzie,

wyciszamy emocje i zyskujemy spokdj umystu.

5 “Cwiczenia relaksacji, koncentracji i medytacji” Lestaw Kulmatycki, Katarzyna Torzyriska




Jedna z podstawowych zasad relaksacji gtosi, ze kazde wyobrazenie znajduje swéj wyraz

w aktywnosci miesni i odwrotnie - miesnie ulegaja rozluznieniu, gdy dochodzi do odprezenia
psychicznego. Umiejetnos¢ wyciszenia i relaksacji jest niezwykle cenna, zarébwno na wczesnym
etapie rozwoju, jak i w pdzniejszych okresach. Dzieki tej kompetencji cztowiek ma mozliwosé
powrotu do réwnowagi emocjonalnej i regeneracji uktadu nerwowego.emocjonalnej i regeneracji

uktadu nerwowego.

Techniki relaksacyjne sg wykorzystywane w pracy z dzie¢mi jako pomoc dorazna w trudnych

sytuacjach, ale zalecane sg rowniez jako element wspierajacy regulacje emocjonalna.

Technikami relaksacyjnymi stosowanymi w pracy z dzie¢mi sg réwniez éwiczenia oddechowe.
Mozna przeprowadzac je w formie zabaw, ktérych celem jest regulacja dtugosci wdechu lub

wydechu albo $wiadome oddychanie.

Innymi technikami, ktérych celem jest uzyskanie stanu odprezenia, sg techniki wyobrazeniowe.
Wizualizacja to obraz mentalny stymulujacy emocje, zas w jego powstaniu biorg udziat wszystkie

zmysty. Osoba nie tylko ,widzi” elementy obrazu, ale takze przywotuje zapachy, dzwieki itp.

Techniki wyobrazeniowe moga by¢ wykorzystywane przez dziecko w réznych momentach.

Stanowig narzedzie wspierajgce w radzeniu sobie w trudnych sytuacjach.

Jesli dziecko zrozumie zasady stosowania relaksacji i wizualizacji, a takze zauwazy ich wptyw na

wtasne ciato, bedzie mogto swiadomie siega¢ po te narzedzia, aby regulowac reakcje organizmu,

a tym samym powréci¢ do stanu réwnowagi emocjonalne;j.




Jesli widzisz, ze Twoje dziecko potrzebuje wyciszenia lub relaksacji, mozesz:

razem z dzieckiem stworzyc¢ bezpieczne miejsce: moze byc to, w ktérym juz byliscie,

albo zupetnie nowe. Pozwadl, aby dziecko uzyto wyobrazni. Niech opisze je jak

najdoktadniej, uwzgledniajac odbidr tego miejsca wszystkimi zmystami.

postuchac spokojnej muzyki,

przeczytac kojaca historie,

zrobi¢ dziecku delikatny masaz.

° Wiecej informacji na temat relaksacji znajdziesz tu: ¢
[ ] { ]

http:/www.sbc.org.pl/Content/124425/Pedagogika%208-2013%20Hetma%C5%84czyk-Bajer_
Krzywo%C5%84.pdf

https:/epedagogika.pl/zarzadzanie-klasa/relaksacja-dla-dzieci-i-mlodziezy.-cwiczenia-na-wpro-

° wadzenie-ciala-i-umyslu-w-stan-odprezenia-3960.html °

TEORIA POLIWAGALNA

Teoria poliwagalna, ktérej autorem jest Stephen Porges, odnosi sie do autonomicznego uktadu

nerwowego, bedacego fundamentem wszystkich zyciowych doswiadczen.

Autonomiczny uktad nerwowy sktada sie z dwdch gtéwnych czesci: uktadu wspétczulnego
i przywspotczulnego. Reaguje na sygnaty i wrazenia zmystowe za pomocg trzech szlakdéw. Reakcja
kazdego z nich stuzy przetrwaniu. Uktad wspoétczulny reaguje na sygnaty zagrozenia, uruchamiajac

mobilizacje w postaci reakcji ,walka - ucieczka”. W przypadku uktadu przywspoétczulnego teoria



http://www.sbc.org.pl/Content/124425/Pedagogika%208-2013%20Hetma%C5%84czyk-Bajer_Krzywo%C5%84.pdf
http://www.sbc.org.pl/Content/124425/Pedagogika%208-2013%20Hetma%C5%84czyk-Bajer_Krzywo%C5%84.pdf
https://epedagogika.pl/zarzadzanie-klasa/relaksacja-dla-dzieci-i-mlodziezy.-cwiczenia-na-wprowadzenie-ciala-i-umyslu-w-stan-odprezenia-3960.html
https://epedagogika.pl/zarzadzanie-klasa/relaksacja-dla-dzieci-i-mlodziezy.-cwiczenia-na-wprowadzenie-ciala-i-umyslu-w-stan-odprezenia-3960.html

poliwagalna odnosi sie do dwéch szlakéw w obrebie nerwu btednego: nerwu btednego brzusznego
i nerwu btednego grzbietowego. Szlak btedny grzbietowy reaguje na sygnaty skrajnego
niebezpieczenstwa i wywotuje reakcje zamrozenia, zapadniecia sie. Natomiast szlak nerwu
btednego brzusznego reaguje na sygnaty bezpieczenstwa i wspiera poczucie zaangazowania

w relacje z ludzmi.

Kazdy cztowiek rodzi sie z potrzebg koregulacji - zeby dziecko potrafito sie samo regulowac,
najpierw potrzebuje do tego relacji z dorostym. Mate dziecko taczy sie we wzajemnej regulacji
z rodzicem i stwarzajg wspodlnie konkretny stan fizyczny i psychiczny. To doswiadczenie stymuluje

uktad nerwowy niemowlecia i tworzy jego indywidualny profil neuronalny.

W optymalnej sytuacji zdolnos¢ dziecka do samoregulacji buduje sie na fundamencie
interaktywnej regulacji z opiekunem. Majac na uwadze zatozenia teorii poliwagalnej,
mozemy zauwazy¢, jak wazng role petni rodzic/opiekun w rozwoju autonomicznego

uktadu nerwowego dziecka.

Rézne sytuacje moga powodowad, ze dziecko zareaguje strachem lub lekiem, nawet jesli w ocenie
dorostego okolicznosci nie wydaja sie zagrazajgce. Ocena sytuacji dokonywana przez autonomiczny
uktad nerwowy przebiega w sposdb niezalezny od racjonalnego osgdu. Warto o tym pamietac, kiedy
oceniamy reakcje dziecka, poniewaz swojg opinie wyrazamy na podstawie tego, co widzimy, nie

majac dostepu do reakcji uktadu nerwowego i nie obserwujgc zachodzacych w nim proceséw.

Znajac czynniki regulujace prace uktadu nerwowego, mozemy korzystad z nich, jesli zachodzi taka

potrzeba.

Dzieci rozwijaja zdolno$¢ do regulacji przez cate dziecinstwo. Aby rozwing¢ umiejetnos$¢ petnego

doswiadczania wtasnych emocji, potrzebuja kontaktu z drugg osobg, ktéra jest wspierajaca,

empatyczna i dostepna emocjonalnie.




WSsréd czynnikéw regulujacych autonomiczny uktad nerwowy dziecka mozemy wymienic:

e 1t3cznos$¢ z innymi ludZzmi

e kontakt wzrokowy, usmiech, gtos, ktére wptywajg na poczucie bezpieczenstwa
e kontakt z naturg

e dotyk

e stuchanie muzyki

e ¢wiczenia ruchowe

e (¢wiczenia oddechowe

e swobodng zabawe

e praktyke uwaznosci

e rozwijanie u dziecka postawy wspotczucia wobec siebie i innych

e taniec

Jesli dostrzegasz, ze Twoje dziecko potrzebuje powrotu do poczucia bezpieczeristwa mozesz:

przytulic¢ je i pozwoli¢, aby Twoj spokdj wptynat na dziecko

mowic do dziecka spokojnym, cieptym gtosem, patrzac w oczy

mozesz zabra¢ dziecko do miejsca, w ktorym czuje sie bezpiecznie

zaproponowac dziecku: zabawy ruchowe np. gre w pitke

uspokojenie i pogtebienie oddechu

obserwowanie oddechu




Jak pracowac z dzieckiem, aby wzmacnia¢ jego rozwdj psychiczny?

Jak uczy¢ najmtodszych zasad dobrych relac;ji?

Jak doskonali¢ w dziecku umiejetnos$¢ rozpoznawania emocji wtasnych i otoczenia?

Te pytania stysze czesto od rodzicoéw swoich podopiecznych.

»,Uwazniaki. Historie o byciu i czuciu dla najmtodszych - Przewodnik dla rodzicow” to inspirujaca

i wyjatkowa pozycja w domowej biblioteczce. Przewodnik jest znaczaco wzbogacony skromng
literaturg na temat trenowania uwaznosci dzieci. Pomaga wyrobi¢ w najmtodszych nawyk uwaznego
zycia - niedoceniony element dobrych relacji spotecznych. Prosta i przystepna forma bajek, ktérych
znani i lubiani bohaterowie pomagajg budowac swiadomos$¢ wtasnych uczuc i emocji, to kolejna
zaleta ,Uwazniakéw”. Proponowane zabawy oparte sg na najnowszej wiedzy naukowej. Pozycja
dzieki wers;ji elektronicznej jest tatwo dostepna dla rodzicow. Majac inspirujacy poradnik w zasiegu

reki, rodzice i opiekunowie uzyskujg uzyteczne zrédto pomystéw do pracy nad rozwojem dziecka.

Okazuije sie, ze kwadrans spedzony z kilkulatkiem, wsparty wspdlng lektura i zabawami
proponowanymi przez autoréow ,Uwazniakéw”, nie tylko moze wspomagac nowe umiejetnosci,
redukowac stres, budowad poczucie bezpieczenstwa, ale i by¢ cenna, relaksujaca i petna refleksji

zabawag dla catej rodziny.

Barbara Otdakowska-Zytka
pedagozka prowadzaca Poradnie

Terapii Mutyzmu ,Mowie”

w Warszawie




Ta innowacja nie powstataby, gdyby nie Marcin Zasempa. Pewnego wieczoru usiadt z czescig z nas
przy stole i wspdlng rozmowsg zasiat ziarno, z ktérego wykietkowaty ,Uwazniaki”. Marcin na etapie
preinkubacji wspdlnie z nami rozwijat naszg idee i pomdgt nam znalez¢ sie w tym miejscu, w ktérym

obecnie jestesmy - dziekujemy Ci za to!

Dziekujemy za otwartosc i zaangazowanie paniom: Joannie Lesniewskiej, dyrektor Niepublicznego
Przedszkola MiniEinstein w Legionowie, oraz Ewie Galej, dyrektor Przedszkola Miejskiego
Integracyjnego nr 5 im. Misia Uszatka w Legionowie, za stworzenie odpowiednich warunkéw
organizacyjnych i zgode na wtgczenie naszego programu do zaje¢ prowadzonych przez cztery

tygodnie w ww. placéwkach.

Dziekujemy nauczycielkom wychowania przedszkolnego i opiekunkom grup przedszkolnych, ktére
na poszczegodlnych etapach tworzenia i testowania innowacji zaangazowaty czas i energie,
przekazujac swoje spostrzezenia i uwagi: Annie Borzym, Marcie Olech, Ewelinie Jusinskiej

i Sandrze Kowalskiej z Niepublicznego Przedszkola MiniEinstein w Legionowie oraz Agnieszce
Miksztal i Marzenie Markowskiej z Przedszkola Miejskiego Integracyjnego nr 5 im. Misia Uszatka
w Legionowie. Mamy nadzieje, ze pilotazowe zajecia na podstawie programu ,Uwazniakéw”
zaowocujg wykorzystaniem naszej innowacji podczas zajec z kolejnymi rocznikami dzieci oraz
zainspirujg Was do lepszego poznania idei uwaznosci i stosowania technik relaksacji, oddychania

i uwaznosci na wtasne ciato w codziennej pracy z przedszkolakami. Wierzymy tez, ze mozliwe jest
budowanie sojuszu nauczycieli i rodzicow, aby lepiej wyposazy¢ kolejne pokolenia w umiejetnosci

rozpoznawania i regulacji emocji z wykorzystaniem naszych materiatow.

Dziekujemy dzieciom z grup: Pszczétek, Séwek oraz Granatowej z ww. placéwek - byliscie dla nas
niewyczerpanym zrédtem motywacji do dziatania, a Wasz entuzjazm i zaciekawienie ,Uwazniakami”
utwierdzito nas w przekonaniu, ze idziemy w dobrym kierunku. Dziekujemy rodzicom tych dzieci, ze
tak dzielnie wspierali je we wzmacnianiu nowych kompetencji i budowali pozytywna wiez

z bohaterami historii.

Dziekujemy paniom: Annie Florek i Annie Gromadzkiej za cenne komentarze do przygotowanych
przez nas materiatéw. Ich eksperckie spojrzenie pozwolito nam lepiej umiejscowi¢ program
“Uwazniakow” w kontekscie potrzeb i wyzwan, z jakimi obecnie mierzg sie placéwki przedszkolne

w Polsce.




Dziekujemy pani Barbarze Otdakowskiej-Zytce za stowa wsparcia dla naszego programu, poparte
wieloletnim doswiadczeniem w pracy z dzieémi. Jej gtos jest dla nas szczegdlnie wazny ze wzgledu
na koniecznos¢ zaangazowania rodzicéw do pracy w obszarze emocji, aby dzieci mogty w petni

rozwija¢ swoj potencjat.

Dziekujemy Aleksandrze Perec za ogrom pracy wiozony w graficzne przygotowanie materiatéw
i za przepiekne ilustracje, dzieki ktérym bohaterowie ,Uwazniakéw” ukazali sie oczom matych

i duzych odbiorcéw. Twoje zaangazowanie i pasja wtozone w tworzenie przewodnikow dla
nauczycieli i rodzicow uczynity przygotowany przez nas czarno-biaty tekst ciekawym dla oka,

kolorowym obrazem.

Dziekujemy Bartoszowi Bartosikowi za czas spedzony z nami na nagraniach w studio oraz za
montaz bajek i relaksacji. Dzieki temu zwierzaki ,Uwazniaki” przeméwity ludzkim gtosem, a ten
ozywit bohateréw i towarzyszyt przedszkolakom za dnia podczas zajec i wieczorem podczas

relaksacji z rodzicem.

Dziekujemy Aleksandrze Niziot za podjecie sie redakcji i korekty tresci obydwu przewodnikow.
Dzieki temu oszlifowana rzezba naszych stow bedzie mitym dla oka doswiadczeniem dla

czytajacego.
Dziekujemy catemu zespotowi SENSE Consulting za mozliwos¢, jakg otrzymalismy, aby
przygotowac i sprawdzi¢ w praktyce przedszkolnej pomyst na program ,Uwazniakéw”, oraz za

inspirujagca nauke o rozwijaniu innowacji spotecznych.

Wreszcie - dziekujemy naszym rodzinom, ktére z cierpliwoscia i wyrozumiatoscig znosity nasze

liczne narady i dyskusje oraz prace w nietypowych porach i miejscach.




Innowacja spoteczna ,Uwazniaki”
zostata zrealizowana dzieki wsparciu uzyskanemu
w ramach projektu ,POPOJUTRZE 2.0 - KSZTALCENIE"
nr POWR.04.01.00-00-1108/19
wspotfinansowanego ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

oraz $rodkéw budzetu panstwa

Fundusze . . .
Europejskie Rzeczpospolita l POZJUTRZEZ.( Unia Europejska

- Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwdj
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