O TRENINGU:

Trening uwaznosci dla dzieci wedtug metody Eline Snel© zostal stworzony na podstawie powszechnie znanego treningu uwaznosci dla
dorostych Jona Kabata-Zinna (MBSR - Mindfulness Based Stress Reduction, prowadzony od 1979 roku) i $miato moze by¢ okreslany jako ,MBSR dla
dzieci”. Ustrukturyzowana metoda treningu MBSR jest poparta 40-letnimi badaniami naukowymi. Kurs MBSR jest dostepny juz prawie na catym
$wiecie, a badania naukowe potwierdzily jego skuteczno$¢ w poszerzaniu zakresu i poprawie jakosci proceséw uwagi, spadku nasilenia leku,
wzroscie pozytywnej afektywnosci, regulacji ukladu przywspotczulnego w stosunku do wspotezulnego, rozwoju samowspolczucia i empatii.

Zajecia odbywaja sie w kameralnej grupie - maksymalnie 6 uczestnikow.

Tresci sa tak zaadaptowane, by odpowiadaé¢ mozliwosciom poznawczym oraz potrzebom emocjonalnym uczestnikéw. Zastosowanie podczas
pracy treningowej z dzie¢mi takich form jak opowiadania, wizualizacje czy proste ¢wiczenia (koncentracja na oddechu, bodyscan, praca z ciatem,
zauwazanie emocji i mysli) sprawia, Ze uczestnicy zdobywaja dzieki wlasnemu dos$wiadczeniu narzedzia, ktére moga wykorzysta¢, by lepiej
zrozumie¢ siebie i innych, pracowa¢ nad samoregulacja, a takze rozwija¢ umiejetnos¢ radzenia sobie w réznych trudnych sytuacjach. Bardzo
obrazowe hasla, jak ,przycisk pauzy”, ,siedziec jak zaba” czy ,test spaghetti” pozwalaja w tatwiejszy sposdb opanowac rézne umiejetnosci w zakresie
uwaznosci (w tym radzenia sobie z emocjami, stresem, nadmiarem bodzcow).

POTENCJALNE KORZYSCI:

« szerokie zmiany funkcjonalne i strukturalne mozgu (wzrost wydajnosci i spadek zapotrzebowania na energie; neuroplastyka)
* stabilne zmiany w systemie uwagi (lepsza koncentracja, tatwo$¢ postrzegania bodzcow)

* poprawa wskaznikéw adaptacji wobec stresu (radzenie sobie z emocjami, frustracjami, bélem, napieciem, bezsennoscia)

» spadek reaktywnosci

* spadek nasilenia negatywnych mysli i reagowania na nie

+ spadek nasilenia leku i wzrost pozytywnej afektywnosci, empatii, wspotczucia

* poszerzenie zdolnosci do kreowania odleglych i nietypowych skojarzen, zdolnos¢ przyjmowania roznych perspektyw poznawczych,
zdolno$¢ twdrczego rozwigzywania probleméw

* poprawa funkcjonowania systemu immunologicznego (redukcja zmeczenia, zapadalnosci na rozmaite schorzenia)



»Poprzez ¢wiczenie uwaznosci i sSwiadomego bycia (dzieci) uczgq sie zatrzymywac, zeby ztapac oddech i poczud, czego w danej chwili potrzebujgq.
W ten sposéb wylqczajq autopilota. Dziatajqg mniej impulsywnie i uczq sie akceptowacd, ze nie wszystko w zyciu jest ok. Uczq sie zwracac na to uwage.
Pozytywnq uwage. Uczq sie nie ukrywac w sobie niczego. W ten sposéb powstaje zrozumienie wlasnego wewnetrznego swiata, jak i wewnetrznego

»

swiata innych ludzi.

Eline Snel

KOSZT TRENINGU: 800 zt (750 zl trening i 50 zt konsultacja) dla grup 6-8 oraz 9-12 lat
1000 zt (9oo zt trening i 100 zt konsultacja) dla grup 12-14 oraz 15-19 lat
obejmuje:

e polgodzinng konsultacje z opiekunem/rodzicem i dzieckiem/nastolatkiem dotyczaca przebiegu treningu, zatozen oraz potrzeb
wychowawczych oraz emocjonalnych uczestnika (przed startem treningu),

e 8/10 spotkan grupowych (czas trwania spotkania inny w kazdej grupie wiekowej)

e zestaw materialow dla kazdego uczestnika,

o ksigzke z nagraniami praktyk dla opiekuna/nastolatka,

¢ 8 /10 informacji mailowych wysytanych do opiekuna/rodzica zwiazanych z zagadnieniami poruszanymi podczas zajec¢

e polgodzinne spotkanie z opiekunem/rodzicem online podsumowujace trening i zwigzane z planem kontynuowania praktyki uwaznosci w
przyszlosci — na zyczenie

Ponizej znajdziesz obszary pracy zwigzane z rozwijaniem uwaznos$ci podczas trwania treningu.
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Zakres tematyczny w grupach wiekowych:

12-14 LAT

Q0 min

Uwaga i skupienie

Z gltowy do ciata

Trening zmystéw

Pragnienia

»,Odpuszczanie”

Uwazna komunikacja

Emocje

Swiat mysli

Zyczliwosé

Sekret szczescia

moje miejsce




