JOGA I UWAZNOSC

JOGA A UWAZNOSC U DZIECI — UJECIE NA PODSTAWIE LITERATURY

Joga aczy elementy ruchu, oddechu i koncentracji, natomiast uwazno$¢ koncentruje si¢
na $wiadomym kierowaniu uwagi na biezace do$wiadczenia. Obie formy oddziatywan
wzajemnie si¢ uzupelniaja i sprzyjaja regulacji emocji, redukcji napigcia oraz poprawie
koncentracji uwagi. Literatura pedagogiczna i psychologiczna wskazuje, ze praktyka jogi oraz
trening uwaznos$ci (mindfulness) moga stanowi¢ skuteczne narzedzia wspierajace rozwoj
emocjonalny 1 poznawczy dzieci.

Badania opisane m.in. przez J. Kabat-Zinna podkres$laja, ze trening uwaznosci u dzieci
wplywa na rozwo6j samoregulacji, zwicksza zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem oraz poprawia
funkcjonowanie spoteczne. Z kolei autorzy zajmujacy sie joga dziecigca ( M. Goldberg, L.
Flynn) wskazuja na pozytywny wptyw ¢wiczen oddechowych 1 pozycji ciata na wyciszenie
uktadu nerwowego, Swiadomos¢ ciata oraz poczucie bezpieczenstwa. W srodowisku szkolnym
praktyki te wykazuja zwigzek z poprawa uwagi na lekcji, zmniejszeniem impulsywnosci
1 lepszym zachowaniem w grupie.

Istotny jest rowniez aspekt profilaktyczny — regularne krotkie ¢wiczenia jogi i
uwaznosci moga przeciwdziata¢ przecigzeniu bodzcami, wspiera¢ rozwdj kompetencji
emocjonalno-spotecznych oraz budowa¢ nawyk §wiadomego odpoczynku. Istotne jest jednak
dostosowanie form ¢wiczen do wieku dziecka, krotkiego czasu trwania aktywnosci oraz
wykorzystanie elementéw zabawy, wizualizacji 1 pracy z oddechem.

Podsumowujac, zgodnie z doniesieniami naukowymi, tgczenie jogi i uwaznos$ci stanowi
warto$ciowe wsparcie rozwoju dziecka — zar6wno w obszarze psychicznym, jak
i fizycznym — szczegolnie w kontekscie edukacyjnym i terapeutycznym.

Wybrane pozycje z polskiej literatury i wydawnictw zwigzanych z joga i uwaznos$cig
dla dzieci (praktyczne ksigzki, kartki ¢wiczen, materialty wspierajace koncentracje
1 $wiadomos¢), szczegdlnie przydatne w pracy pedagogicznej, terapeutycznej i w domu:

Ksigzki i materialy praktyczne (polskie wydania)

1. ,,Uwazno$¢ dla dzieci. Trening mindfulness” — Matgorzata Kulikowska
— Zestaw 50 ilustrowanych kart z ¢wiczeniami uwaznosci dla dzieci, ktore pomagaja
w koncentracji uwagi, wyciszeniu i1 pracy z emocjami. Karty zawieraja zadania
ruchowe, oddechowe, relaksacyjne 1 wizualizacje — sprzyjaja skupieniu ,,tu 1 teraz”.



2. ,Joga dla dzieci. Trening ciala i umystu” — Karolina Zbikowska, Anka WozZniak
—materiat z kartami pozycji jogi przystosowanymi do dzieci (z polskimi nazwami
pozycji i zabawnymi opisami), ktéry moze wspiera¢ swiadomos$¢ ciata, koncentracje
oraz relaksacj¢ poprzez ruch.

3. Zestawy taczone ,,Joga + Uwaznos¢ dla dzieci. Trening mindfulness” — Kapitan
Nauka
— Komplet kart, ktory faczy praktyki jogi z uwaznoscia, co ulatwia wprowadzanie
uwaznych ruchéw i swiadomego oddychania jako aktywnos$ci rozwojowej dla dzieci.

PROSTE CWICZENIA DLA DZIECI 3-5 LAT

® Balonik — oddech

Cel: wyciszenie 1 uspokojenie
Dziecko kladzie dionie na brzuchu.
,Nabieramy powietrza jak balonik... 1 powoli wypuszczamy...”

Stuchamy dzwi¢ku

Cel: koncentracja stuchowa
Dziecko stucha dzwoneczka lub klasnigcia tak dtugo, az dzwigk catkiem zniknie.

= Kot

Cel: rozluznienie plecow
Na czworakach:

— wdech — glowa w gore
—wydech — plecy w gore
Kot sie przeciaga...”

& Drzewko
Cel: rownowaga 1 skupienie

Stanie na jednej nodze, rece w gorze.
Wariant zabawowy: ,,Wieje wiatr” — delikatne kotysanie.



Motylek

Cel: rozluznienie bioder
Siad, stopy razem, kolana na boki.
Dzieci ,,machajg skrzydetkami”.

Chmurka — relaks

Dzieci lezg wygodnie na dywanie.
Prowadzacy mowi spokojnym glosem:
,Lezysz na migkkiej chmurce... jest ci wygodnie...”

WSKAZOWKI DLA RODZICOW I NAUCZYCIELI

e czas ¢wiczen: 1-3 minuty

o uzywaj jezyka obrazowego (balon, kot, chmurka)

e brak oceniania i rywalizacji

e spokojny glos prowadzacego

e najwazniejsze s3 zabawa i poczucie bezpieczenstwa



