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Dla Davida

Nie jestes w stanie zatraymad fal,
ale mozesz nauczyé sie surfowad.

— Jon Kabat-Zinn
(CPR)

Dla Razdego dziecka na 3wiecie, Rtdre pracuje
nad dosRonaleniem takich cech jaR
samodwiadomo3sé, wytrzymatosé i empatia.
(IRAW)
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List do dorostych

Drogi Opiekunie,

dziekuje Ci za zainteresowanie sie tg ksigzka o uwaznosci dla dzieci.

Coraz wiecej badan potwierdza ogromny pozytywny wptyw przyjmowa-
nia strategii uwaznosci na zycie naszych dzieci. Tak jak mozemy ¢wiczy¢
nasze ciata, gdy chcemy wzig¢ udziat w dowolnym wydarzeniu sportowym,
tak samo mozemy budowac miesnie naszych mozgow, zeby wzmocnic
i rozwingc¢ czesci odpowiedzialne za podejmowanie decyzji, udoskonali¢
umiejetnosci zapamietywania i przypominania sobie informacji, a takze
zapanowac nad reakcjg ,walki, ucieczki lub znieruchomienia®, ktéra bardzo
pomagata naszym przodkom, ale nas moze wpakowac w ktopoty w takich
sytuacjach jak obiad rodzinny czy parkowanie samochodu.

W ciggu wielu lat pracy jako instruktorka uwaznosci wspotpracowatam
z dziecmi w wieku od trzech do siedemnastu lat, ktore dzieki reqularnym
¢wiczeniom poprawity swojg zdolnos¢ uwaznego stuchania, zapamiety-
wania i przypominania sobie informacji oraz samodzielnego regulowania
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wtasnego zachowania, a takze staty sie bardziej pewne siebie i nauczyty sie
traktowac swoich rowiesnikow z zyczliwoscig 1 empatig. Bardzo sie ciesze, ze
moge zaprezentowac ¢wiczenia i wskazowki dotyczace uwaznosci Tobie oraz
Twoim najblizszym.

W tej ksigzce przeczytasz historie dzieci, ktére znalazty sie w trudnej sytu-
acji i musiaty dokonac wtasciwego wyboru. Oprocz tych opowiesci znajdziesz
tu opisy wielu technik, ktore wielokrotnie dowiodty swojej skutecznosci
podczas moich zajec¢, a takze w ramach mojej prywatnej praktyki z klientami.
Techniki te zostaty opisane gtosami pieciorga dzieci: Jasmine, Willow, Kayli,
Colby'ego i Zeke'a. Bedg one regularnie pojawiac sie w tej ksigzce, prezentujac
wtasne ¢wiczenia na uwaznosc, ktére mozna stosowac w roznych trudnych
okolicznosciach zyciowych. Kazdy moze bez trudu wczuc sie w opisane tutaj
sytuacje, a dzieci prawdopodobnie utozsamig sie z bohaterami wielu historii,
ktorzy odczuwajg dobrze im znane emocje. Mam nadzieje, ze z przyjem-
noscia przeczytasz te 15 historii oraz odpowiadajgce im opisy ¢wiczen na
uwaznosc. Przeczytaj te ksigzke na gtos swoim dzieciom albo usigdz razem
z dzieckiem i przeczytajcie jg wspolnie po cichu. Wyprdbujcie niektore
z cwiczen 1 technik, zaznaczcie te, ktore lubicie najbardziej, i czesto do nich
powracajcie.

Cieszmy sie z wcigz rosnacej liczby rodzin, ktore szukajg sposobow na
zwiekszenie swojej Swiadomosci, samokontroli, wytrwatosci i empatii!

Z czutoscig

List do dor‘os#gch Xi
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O autorkach

Carole P. Roman jest nagradzang autorkg ponad 50 ksigzek dla dzieci. Bez
wzgledu na to, czy opowiadajg one o piratach, ksiezniczkach, czy o odkry-
waniu otaczajagcego nas $wiata, zachwycajg pedagogow, rodzicow i dzieci
r16znego pochodzenia. Carole pisze zarowno ksigzki fabularne, jak i oparte na
faktach, od kroétkich ksigzeczek po dtugie powiesci dla dzieci ze wszystkich
grup wiekowych. Prowadzi trzy blogowe programy radiowe i jest jednym
z zatozycieli nowego czasopisma ,Indie Authors Monthly”. Dwukrotnie udzie-
lita wywiadu czasopismu ,Forbes”. Carole jest rowniez wspodtautorka (razem
z Julie A. Gerber) poradnika Navigating Indieworld: A Beginners Guide to Self-Publishing
and Marketing Your Book, a takze autorka fabularnej ksigzki dla dorostych, ktérg napisata pod
pseudonimem Brit Lunden. Mieszka na Long Island. Stworzyta serie Captain No Beard — If
You Were Me and Lived in (o kulturze), If You Were Me and Lived in (o historii), serie dla matych
dzieci oraz Oh Susannah (dla najmtodszych czytelnikéw).

Wiecej o Carole P. Roman mozesz sie dowiedzie¢, odwiedzajac jej blog caroleproman.blo-
gspot.com albo strone internetowg CarolePRoman.com.

J. Robin Albertson-Wren od ponad 20 lat naucza dzieci w szkole podstawo-

wej w Charlottesville w stanie Wirginia. Jest matkg i nauczycielka, a oprocz

tego prowadzi warsztaty i przemawia publicznie. Jest rowniez certyfikowang

instruktorkg uwaznosci w Mindful Schools. Jej pasja jest nauczanie dyrekto-

row firm, pedagogow, rodzicoéw, nastolatkow i dzieci technik uwaznosci.
Wejdz na Mind-Awake. Weebly.com, zeby dowiedziec sie wiecej

o MindAwake.
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Poznaj uwaznosé. Cwicz uwaznos$é. Wiacz uwaznosé.

Doskonale wiemy, ze najmtodsi potrzebuja regularnego treningu fizycznego, nawet jesli nie planuja
kariery sportowej. Jednak nie tylko miesnie wymagaja ¢wiczen! Réwnie wazna jest praca nad mozgiem,
zeby wzmacnia¢ i rozwijac te jego czesci, ktére odpowiadajg za podejmowanie decyzji, oraz doskonalié
umiejetnosci zapamietywania i przypominania sobie informacji. Wartosciowym efektem takiego
treningu jest takze nauka kontroli reakeji ,uciekaj lub walcz". Przede wszystkim nalezy nauczyc sie
uwaznosci. To trudne stowo oznacza bycie swiadomymm, co jest tu i teraz: co wtasnie widzimy, styszymy,
odczuwamy 1 jakich doswiadczamy emocjl. Uwaznos¢ pomaga przejac kontrole nad sytuacja i podjac
najlepsza decyzje w danej chwili.

Ta ksigzka jest przeznaczona dla najmtodszych czytelnikow. Przywotuje historie dzieci, ktdre znalazty
sie w trudnej sytuacji i musiaty dokonac¢ wyboru — a poradzity sobie z tym dzieki wielu réznym tech-
nikom. Te zostaty opisane gtosami samych dzieci, ktore dzielg sie rowniez wlasnymi cwiczeniami na
uwaznosé, do zastosowania w réznych okolicznosciach zyciowych. Ponadto znalazty sie tu propozycje
swietnych ¢wiczen ksztatcacych umiejetnosc skupiania sie na wtasnych emocjach i rozpoznawania
ich. To rzecz, ktdrg mtodzi odbiorcy moga przeczytac wspdlnie z rodzicami albo samemu po cichu
— a potem wyprébowacé zaprezentowane techniki, a te, ktére polubig najbardziej, stosowac jak
najczesciej w codziennym zyciu.

W tej ksigzce znajdziesz éwiczenia na:

+ UWAZNOSC W DOMU
e UWAZNOSC W SZKOLE
« UWAZNOSC W RELACJACH Z INNYMI DZIECMI
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Carole P. Roman jest znakomita autorka ksigzek dla dzieci ze wszystkich grup
wiekowych. Pisze zardwno powiesci, jak i ksigzki oparte na faktach — wszystkie
sa uwielbiane przez dzieci, ich rodzicéw i pedagogdw. Prowadzi trzy programy radiowe.

A

J. Robin Albertson-Wren jest doswiadczong nauczycielkg 1 trenerka, czesto wystepuje
na konferencjach i serninariach. Jest rowniez certyfikowang instruktorka technik
doskonalenia uwaznosci w Mindful Schools.
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