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Ming and Mateo aren’t just regular kids—they are
best friends with a superpower! Their superpower
is called mindfulness. It helps them understand
feelings they have inside and better connect to
people around them. It also helps them stay calm.
Ming i Mateo nie sq zwyktymi dziecmi. To najlepsi
przyjaciele, ktorzy majq supermoc. Ich supermoc
to uwaznosc. Dzieki niej Ming i Mateo lepiej
rozumiejg wtasne uczucia i tatwiej im nawigzywac
relacje z ludzmi wokdét nich. Uwaznosc pomaga im

tez zachowac spokdj.

Did you know you have a mindfulness
superpowetr, too?
Czy wiesz o tym, zZe ty rowniez masz
supermoc uwaznosci?
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Praktyka supermocy

Wskazowki i ¢wiczenia, ktére pomogq dzieciom
utrzymywac spokaj i skupiac mysli

Dziecinstwo to czas, kiedy nowych
wyzwan nie brakuje. Dorastanie
nie jest tatwe, a uwaznosc to klucz
do zachowania pewnosci siebie,
spokoju i rozwagi wobec licznych
wyzwan najmtodszego wieku.
Opanowanie sztuki uwaznosci nie
tylko pomoze dzieciom madrze
reagowac na codzienne konflikty

i napiecia, ale potozy takze
podwaliny pod emocjonalny
dobrostan w dalszym zyciu.

Jest tak dlatego, ze uwaznosc¢ to
narzedzie, ktore pomaga dziecku
radzic sobie ze stresem

i zachowac tgcznosc z wtasnymi
uczuciami - a te dwie umiejetnosci
stanowig zréd+o odpornosci
psychicznejiinteligencji
emocjonalnej. Nieprzyjemne
uczucia czasem tatwiej jest
sttumic, niz uznac, jeslijednak

w petni sie ich nie doswiadczy,
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one beda gdzies w nas trwac.
Uwaznosc to umiejetnosc
szczegolnie dla dzieci wazna,
zapewnia im bowiem uktad
odniesienia, w ktorym moga
przygladac sie swoim uczuciom
zyczliwie i z dociekliwoscia.

Nie tylko nie muszg ich unikac,
ale moga tez w dogodny dla siebie
sposob przezywac szeroki
wachlarz emocji.

W tej czesci zamieszczone
zostaty propozycje
interaktywnych ¢wiczen
wspomagajgcych uwaznosc.
Majg one wspierac dzieci we
wzmacnianiu swojej supermocy.
Wspodlne wykonywanie ich
z dziec¢mi to Swietny sposob na
nauke poprzez dawanie dobrego
przyktadu i budowanie
trwatych nawykow.



Superzmysty

Uwaznosc¢ pozwala nam bardziej swiadomie doswiadczac swiata woko+t
nas i dostrzegac najrozniejsze szczegodty, ktore widzimy, styszymy

i wyczuwamy za pomocg zmystow wechu, smaku, zapachu i dotyku.
Swiadome skupienie na odbieraniu bodzcow zmystowych to jeden z naj-
lepszych sposobdw na to, aby zanurzyc¢ sie w tu i teraz i wyciszy¢ umyst.

@ Praktyka supermocy

Superbohaterowie styng z nadzwyczaj wyczulonych zmystow. Dzieci
réowniez te zdolnosc¢ posiadajg. Pomoz dziecku rozbudzi¢ zmysty,
wyczulajgc je na najblizsze otoczenie. Zachecaj je, aby sie skupito

i sprobowato za pomoca poszczegdlnych zmystéw po kolei odbierac
mozliwie szczegdtowe wrazenia. Niewykluczone, ze dziecko odkryje
dzieki temu widoki, dzwieki, smaki czy zapachy, na ktore nigdy wczesniej
nie zwracato uwagi.

@ Pytania do dyskusji
Rozejrzyj sie po pokoju. Wskaz 10 najdrobniejszych szczego+dw,
ktore odnotowates(as).

Teraz skup sie na tym, co rejestrujag twoje uszy, gdy nastuchujesz.
Jaki najcichszy dzwiek styszysz?

Wskaz trzy rzeczy, ktére odczuwasz za posrednictwem dotyku?
Czym sie roznig miedzy soba?

Wez powolny, gteboki oddech. Wciggnij powietrze nosem, a wypusc¢
ustami. Czy odnotowates(as) jakie$ zapachy?

Sprébuj wskazac co najmniej dwa uczucia badz wrazenia, ktore
odczuwasz wewnatrz ciata, na przyktad gniew, spokdj, scisk w zotgdku
albo napiecie migsni.
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Jezyk angielski dla dzieci

Nasz umyst przypomina czasem zabataganiony pokdj: mysli s dostownie wszedzie. Uwaznos¢
pozwala utrzymac¢ w umysle porzadek, a dzieki temu lepiej sie uczyé, bawic i czué. Aby te super-
moc rozbudzié, wystarczy skupic sie na chwili obecnej i na tym, co w danym momencie rejestruja
zmysty —wzrok, stuch, dotyk, zapach i smak. Uwaznos¢ to stan skupienia si¢ na tui teraz.

Uczenie sie Swiadomosci i akceptacji swoich uczuc¢ to wazny krok w dorastaniu —i nigdy nie jest za
wczesnie, aby zaczac. Ta pieknie ilustrowana ksigzeczka pokazuje, jak by¢ ciekawym i odpornym
na wyzwania. Wykorzystuje do tego scenariusze oparte na sytuacjach z zycia wzietych, dzieki
czemu jej tresci sg tatwe do zrozumienia. Zawiera pytania do dyskusji i ¢wiczenia, ktére zachecaja
dzieci do méwienia o tym, czego sie nauczyty, i codziennego korzystania z tych umiejetnosci.

Mali superbohaterowie Ming i Mateo przedstawia dzieciom proste, odpowiednie do wieku
sposoby na to, by kazdego dnia by¢ bardziej uwaznym. Ucza radzi¢ sobie ze stresem i ztoscia,
organizowac swoje mysli i inspirowac¢ innych do skupienia sie na tym, co tu i teraz. Zawarte
w ksigzce wskazowki, refleksje i gry pomoga dzieciom zdoby¢ umiejetnosci oraz kompetencje
spoteczne i emocjonalne, z ktérych beda mogty korzysta¢ do korica zycia.

Poméz najmtodszym radzi¢ sobie w nowych sytuacjach dzieki tej zabawnej i przyjaznej ksigzce
o znaczeniu uwaznosci. Wykonujcie razem zadania jezykowe i uczcie sie przez zabawe.
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Lauren Stockly pracuje w Los Angeles. Zajmuje sie terapia dzieci i mtodziezy. Jako specjalistka
w dziedzinie terapii przez zabawe pomaga swoim klientom uporac sie z trauma i wspiera rozwaj
emocjonalny dzieci oraz rodzin. Réwnolegle z praktyka terapeutyczng prowadzi popularny blog
~Creative Play Therapist”, na ktérym projektuje gry i programy terapeutyczne. Jest autorka na-
gradzanej ksigzki dla dzieci Be Mindful of Monsters i zatozycielka firmy Bumble BLS oferujacej
przyjazne dzieciom urzadzenia dziatajace kojgco na uktad nerwowy.
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Zach Grzeszkowiak jest grafikiem i ilustratorem z chicagowskimi
korzeniami. Tworzy materiaty marketingowe (cyfrowe i drukowa-
ne), takie jak logotypy, infografiki i katalogi. Gdy akurat nie zajmuje
sie projektowaniem graficznym, chetnie tworzy ilustracje, animacje
i rzezby przedstawiajace fascynujace kolorowe postaci. Najbardziej ngg 93%53812}

lubi prace przy projektach, ktére wiagza sie z edukacja, storytellin-

giem i wspieraniem szczytnych celow. wydawnictwoslowko.pl




