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Medytacja w pracy z dzieCmi

W ostatnich latach coraz wiecej badan
potwierdza, ze praktyki uwaznosci i krotkie
formy medytacji mogq wspieraC rozwoj
emocjonalny, spoteczny i poznawczy dzieci.
W wieku ztobkowym i przedszkolnym uktad
nerwowy jest szczegdlnie plastyczny, o
zdolnoSC€ do regulacji emociji dopiero sie
ksztattuje.  Dlatego  wiaSnie  proste
Cwiczenia uwaznoSci mogq staC sie
waznym elementem codziennej opieki.
Medytacja w pracy z dzieCmi nie oznacza
diugiego siedzenia w ciszy. To raczej
krotkie, dostosowane do wieku praktyki,
ktdre pomagajq dziecku zauwazyC witasne
emocje, uspokoiC ciato i odzyskac
rOwnowage.
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Dlaczego medytacja jest wartoSciowa

dla matych dzieci?

e Regulacje emocjonalng
Dzieci uczq sie zauwazacC, co dzieje sie w ich
ciele i emocjach.
To pomaga im szybciej wracac do rownowagi
po trudnych sytuacjach.

e Obnizenie poziomu pobudzenia
Proste ¢wiczenia oddechowe aktywujq uktad
przywspoétczulny,  ktdéry  odpowiada  za
wyciszenie i poczucie bezpieczehstwa.

e Swiadomos¢ ciata
Dzieci uczg sie rozpoznawaC sygnaty
Zmeczenia, napiecia czy dyskomfortu - co
wspiera samoregulacje.

e Redukcje zachowan impulsywnych
Kiedy dziecko potrafi zatrzymac sie choCby na
chwile, tatwiej mu reagowac w sposob bardziej
adekwatny.
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Od czego zaczqcC? Proste praktyki dla

najmtodszych

1. Oddechowe zabawy
e ,.Dmuchamy pidrko” — dziecko
obserwuje, jak piérko unosi sie i opada.
2. Uwazne stuchanie
e wstuchiwanie sie w dzwiek dzwoneczkaq,
e rozpoznawanie odgtosdw z otoczenia.
3. Skanowanie ciata w wersji dzieciece]
e ,Sprawdzmy, czy Twoje stopy sg
Zmeczone czy odpoczywajq”.
4. Uwazny ruch
e powolne przecigganie,
e kotysanie,
5. Minimedytacje 1-2 minutowe
e ,Usigdzmy jak spokojne misie i
postuchajmy swojego oddechu”.
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Jak wprowadza¢ medytacje w

codziennoS¢E?

Najwazniejsze zasady:

e krotko 1-3 minuty w zupetnoSci
wystarczq,

e dobrowolnie dziecko moze uczestniczyC
lub tylko obserwowac,

e regularnie najlepiej codziennie o
podobnej porze,

e bez presji - to ma byC przyjemnosg, nie
zadanie,

e W formie zabawy — im bardziej
obrazowo i lekko, tym lepiej.

Medytacja nie jest celem samym w sobie
jest narzedziem, ktére wspiera rozwoj

emocjonalny i spoteczny.
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Najwaznie|sze

przestanie

Medytacja u dzieci nie wymaga
specjalnych warunkdéw ani dtugich sesiji.
To krotkie, uwazne momenty, ktore:

e Wzmachnidjq regulacije,

e obnizajq napiecie,

e Wspierajq koncentracje,

e budujq poczucie bezpieczenstwa.

Wprowadzana  regularnie  staje  sie
naturalnym elementem dnia i realnym

wsparciem dla rozwijajgcego sie uktadu
nerwowedgo.
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