UWAZNOSC, czyli o tym jak wazng role w Zyciu cztowieka odgrywa regulacja emogii

Dzieci od najmtodszych lat wcigz styszg UWAZAJ, jednak stowo to spotykane na
kazdym kroku z uwaznoscig ma niewiele wspdlnego. Buduje ono jedynie ostroznosgé,
w niektorych przypadkach lek, w jeszcze innych bunt. Ksigzka Jowity Wowczak
,2Uwaznos¢ w edukacji : 101 ¢wiczeh wspierajgcych radzenie sobie z emocjami” daje
dorostym szanse na zmiane postawy i zamiane wyrazenia UWAZAJ w BADZ UWAZNYM.
Publikacja ta skierowana jest do rodzicéw, opiekunéw i edukatorow — wszystkich tych,
ktérzy wiedzg, jak trudno w dzisiejszym Swiecie zachowacC réwnowage emocjonalng.
Z jeszcze wiekszg trudnoscig borykajg sie dzieci, u ktérych ksztattuje sie system
nerwowy. Szkota ktadzie nacisk na zdobywanie wiedzy, czytanie, liczenie, zapamigetywanie
historycznych dat, nie daje narzedzi, potrzebnych przy obnizaniu poziomu stresu
i radzeniu sobie z trudnosciami. Umiejetnosci te sg niezwykle istotne zaréwno w

zyciu dziecka, jak i w jego przysztym dorostym zyciu.

Autorka przewodnika po uwaznosci dla poczatkujgcych sposrod setek technik
relaksacyjnych wybrata 101 c¢wiczen bazujgcych gtownie na zabawie, uwzgledniajgc
mozliwosci i potrzeby dzieci w kazdym wieku. Co wazne, wybrata je, bedgc praktykiem,
poniewaz prowadzi warsztaty medytacji i uwaznosci. Jest tez absolwentkg
psychosomatyki i somapsychologii i od lat pomaga rozwija¢ elastyczno$é psychiczng
dzieciom, miodziezy i dorostym. Ksigzka podzielona jest na 7 czesci. Kazda z nich
poprzedzona jest krotkim wprowadzeniem w tematyke dziatu. Autorka daje wskazowki
dorostemu czytelnikowi, w jaki sposéb wykorzysta¢ zebrane kolejno ¢wiczenia. Kazde

Z nich, poza przejrzystym opisem, zilustrowane jest obrazkiem, dzieki ktéremu tatwiej
zapamieta¢ konkretne cwiczenie. W technice uwaznosci jest to kluczowe, poniewaz
jedynie ich powtarzalnos¢ moze przynies¢ pozytywne skutki.

Pierwsza czes¢ skupia sie na podstawach, czyli rozwoju samoswiadomosci, ktorg
autorka uwaza za jedng z wazniejszych umiejetnosci, by zrozumie¢ swoje ciato, emocje,
potrzeby, mysli. Kolejne odnoszg sie do uwaznosci na ruch, oddech, ciato i zmysty.
Ostatnie rozdziaty dotyczg wdziecznosci, ktéra uczy dystansu do probleméw i zadowolenia
z zycia. Do pakietu ¢wiczen z wdziecznosci dotgcza w kolejnej czesci zyczliwosc¢, dzieki
ktorej dziecko rozwija tagodno$¢, wspétczucie, dobro€ i akceptacje. Publikacje zamykajg
relaksacje, ktére wymagajg juz wiecej czasu, ale wprowadzajg w gtebszy stan odprezenia.

Obserwujgc dzieci i mtodziez podczas zajec bibliotecznych, zauwazytam jak trudno

im sie skoncentrowa¢ w przebodzcowanym swiecie, w ktérym zyjemy, a jeszcze trudniej



nazwac buzujgce w nich emocje, by moc nad nimi zapanowac¢. W wyniku podobnych
doswiadczen powstata ta ksigzka. Wykorzystujgc wiedze, wyksztatcenie i praktyke autorki,
wybratam ¢wiczenia i skomponowatam warsztaty ,Mindfulness — trening uwaznosci”, by
przedstawi¢ dzieciom i mtodziezy rézne sposoby radzenia sobie z emocjami. Dzieki
pogrupowaniu technik moge tez bez trudu w czasie innych zaje¢ wybrac te, ktére w danym
momencie majg szanse wptyng¢ na konkretny obszar u naszych uczniow, stajgc sie
rozpoczeciem, przerywnikiem czy zakonczeniem spotkania.
Autorka we wstepie nazywa dorostych czytelnikéw kapitanami podrézy dziecka,
a nawet wiecej — zacheca do bycia UWAZNYMI kapitanami, dlatego chwyécie za ster

i przeptyncie wraz z dzieCmi przez kolejne ¢wiczenia z uwaznosci.
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