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Proste strategie na świadome kierowanie uwagą oraz 
poszerzenie przestrzeni na podejmowanie decyzji 
zgodnych z naszymi wartościami. Aby zapraszać dzieci 
do takich aktywności, potrzebujemy praktykować je 
najpierw sami - niekoniecznie na mistrzowskim pozio-
mie, wystarczy tyle, by mieć choć podstawowe doświad-
czenie.

Rozwijanie uważności

1) Techniki oddechowe: 

• w pozycji leżącej kładziemy dziecku na brzuchu papierową łódeczkę lub małą 

   maskotkę i prosimy je, aby oddychało tak, by łódeczka się podnosiła, ale nie spadała

• dmuchanie płomienia świecy tak, by go przesunąć, ale nie zgasić

• dmuchanie piórek/skrawków papieru: siadamy naprzeciw siebie przy stole 

   i dmuchamy piórka tak, by przesunąć je do drugiej osoby, ale aby nie spadły ze stołu

Dzieci (od lat 4)

Celem nie jest poprawne wykonywanie ćwiczeń, tylko regularna praktyka kontaktu ze sobą 

i otoczeniem. Dzieci będą wchodzić w nią z różnym zaangażowaniem i poziomem entuzjazmu 

- i to jest w porządku. 

Kursywą zostały oznaczone fragmenty ćwiczeń, w których dorosły prowadzi dziecko.

2) Jaka jest pogoda?

Usiądź lub połóż się wygodnie, przekieruj swoją uwagę delikatnie do środka siebie. 

Jak się ma twoje ciało - czy świeci w nim słońce? Czy na niebie są jakieś niepokojące 

chmury? Czy wieje silny wiatr? A może szaleje burza? Jaka jest twoja pogoda? 

Czy wiesz, co ją spowodowało?
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3) Przerwa na muzykę

Przez najbliższe 3 minuty skup swoją uwagę tylko na danym utworze muzycznym. Jakie instru-

menty rozpoznajesz? Jaka jest atmosfera tego utworu? Jak się czujesz, gdy go słuchasz?

4) Uważne chodzenie

Wybierzcie się razem na spacer, w czasie którego skupicie swoją uwagę na jednym tylko 

kanale zmysłowym. Wybierzcie ten jeden konkretny i to jemu dajcie swoją uważność.

Odczucie stóp stawianych na podłożu (co dotyka go jako pierwsze - palce czy pięta? 

Jak czuję ciężar stawiany na stopie? Co czuję w lewej stopie, gdy podnoszę prawą?)

Dźwięki towarzyszące przechadzce (które znamy, a które są nowe? Które cichutkie, które 

głośne? Jaki jest najbardziej subtelny dźwięk?)

Wszelkie szczegóły wizualne (jakie najmniejsze przedmioty dostrzegam? Ile było czerwo-

nych rzeczy? Które są elementami przyrody, a które stworzył człowiek?)

Odczucia temperatury otoczenia - wiatr muskający skórę, zimno, słońce ogrzewające plecy

i głowę etc.

Zapachy, jakie się pojawiają w trakcie spaceru.

5) Skanowanie ciała

(proponowana wersja jest dość szczegółowa. Warto dopasować ją do możliwości i wieku 

dziecka - początkowo samo przesuwanie uwagi po kończynach i tułowiu może okazać się 

wystarczające)

Ułóż się wygodnie. Odetchnij kilka razy świadomie i głęboko (warto wcześniej poćwiczyć 

techniki oddechowe). Kieruj swoją uwagę kolejno na poszczególne części ciała.
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Zacznijmy od stóp. Jak się mają twoje stopy? Czy jest im ciepło, czy zimno? Są zmęczone 

i obolałe, czy też wypoczęte i gotowe do biegania, chodzenia dziś?

Jak się ma mały palec lewej stopy? Rzadko ktoś zwraca na niego uwagę - “przyjrzyj” mu się 

uważnie. Czy jest mu przyjemnie, gdy się tak przytula do sąsiedniego palca?

A co słychać u pięt? Jak to jest poczuć je opierające się o podłoże/powierzchnię, na której 

leżysz?

Poczuj swoje łydki. W którym miejscu dotykają podłoża? Czy czujesz, jak otula je materiał 

ubrania?

Zwróć teraz uwagę na kolana, a później na uda. Czy są rozluźnione? Czy jest im wygodnie?

Skup się teraz na tym, jak twoje plecy i pośladki opierają się o podłoże/łóżko/fotel. Czy jest im 

miękko, czy też twardo? Czy powierzchnia jest chłodna, czy ciepła?

Jak się miewa twój brzuch? Czy jest miękki, rozluźniony i najedzony? A może chętnie by coś 

zjadł? Czy coś go stresuje?

Gdzie są teraz twoje ręce? Czy leżą na kolanach, brzuchu, czy wzdłuż ciała? Czy są rozluźnione 

i ciepłe? A może zaciskasz pięści? Przesuń w myślach swoją uwagę na każdy palec obu dłoni - 

najpierw lewa, potem prawa.

Jak się ma głowa i szyja? Czy czujesz swoje włosy? Łaskoczą cię? Jaka jest twoja mina w tej 

chwili? Gdzie jest czubek twojej głowy?

Czy są w twoim ciele miejsca, które czują się dobrze? A takie, którym coś doskwiera? Spróbuj 

wyobrazić sobie, jak słońce ogrzewa je przyjemnie.

Jak się czujesz po tym ćwiczeniu? Jak się ma twoje ciało, kiedy poświęciłeś/aś mu tyle uwagi?
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6) Uważna obecność (od 7 lat)

Warto zacząć od krótkiej sesji, 2-3 minuty. Podążając za dzieckiem, można sesje stopniowo 

wydłużać, gdy zwiększa się umiejętność koncentracji.

Usiądź wygodnie, wybierz punkt w oddali, na którym skupisz wzrok. Przypatruj mu się uważnie 

dłuższą chwilę. Następnie, nie odwracając głowy, przesuń wzrok w inne miejsce, i to na nim 

skup uwagę. Teraz, również nie ruszając głową, wybierz jakiś punkt nieco bliżej ciebie, i przypa-

truj mu się uważnie.

Otacza cię wiele przedmiotów, ale to ty decydujesz, na którym skupisz uwagę. Tak samo jest 

z naszą świadomością - mamy w głowie różne myśli, doświadczenia, a w ciele odczucia - i to 

my decydujemy, którym chcemy się przypatrywać.

Spróbuj teraz skupić swoją uwagę na powietrzu, które wdychasz. Którędy dostaje się ono do 

twojego ciała? Jest zimne, czy ciepłe? Dokąd wędruje? Gdzie się zatrzymuje? W jaki sposób 

wraca?

Spróbuj wziąć kilka oddechów śledząc wędrówkę powietrza.

A teraz zobacz, co się dzieje z twoim ciałem, kiedy oddychasz. Jak poruszają się nozdrza, 

klatka piersiowa, żebra czy brzuch. Co dzieje się w momencie wdechu z plecami? Pooddychaj 

chwilę skupiając się na swoim ciele.

Jeśli w czasie oddychania przyjdzie ci do głowy jakaś myśl, lub usłyszysz jakiś dźwięk, nie 

przerywaj - powiedz sobie w głowie “O, myśl” lub “O, dźwięk” i łagodnie skieruj znowu uwagę na 

oddech i ciało.

Teraz weź jeszcze jeden głęboki oddech i zwróć ponownie swoją uwagę na to, co dokoła.

Jak się masz po tym ćwiczeniu? Jak się czujesz? Co masz ochotę zrobić?
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1) Zarzuć kotwicę

Tym, co pomaga nam zakorzenić się w obecnej chwili, jest nasze skupienie na oddechu. 

Weź głęboki, spokojny wdech, pozwalając powietrzu dostać się aż do twojego brzucha. 

Następnie spokojnie wypuść je ustami, przedłużając wydech.

Skup swoją uwagę na oddechu. Wdech, wydech.

Poczuj, jak powietrze przepływa przez twoje ciało. Twoją uwagę będą zaprzątały przeróżne 

myśli czy odczucia oraz bodźce z otoczenia (warto wybrać spokojną przestrzeń). Nie walcz z 

nimi - kiedy zorientujesz się, że nie skupiasz się już na oddechu, nazwij w myślach to, co cię 

rozproszyło (myśl, hałas, chłód) i łagodnie skieruj uwagę z powrotem na oddech.

Zacznij od krótkiej, kilkuminutowej sesji, i nie kończ jej nawet, gdy wciąż będziesz się rozpra-

szać. Najważniejsze w tej praktyce są momenty uważności, czyli “łapania” tego, że uwaga 

nam ucieka, i łagodne zwracanie jej ponownie tam, gdzie chcielibyśmy, aby była. “Mięsień” 

uwagi wymaga trenowania - stopniowo będzie ci łatwiej ją utrzymywać przez coraz dłuższy 

czas. 

2) Poznać posłańca

Emocje to posłańcy, którzy przynoszą nam ważne informacje nt. naszego wewnętrznego 

dobrostanu.

Czego potrzebujemy, o co się troszczymy, czego nam brakuje, co zaspokajamy.

Posłaniec, który jest uciszany, zaczyna zachowywać się:

- coraz gwałtowniej

- nieprzewidywalnie

Dorośli i młodzież
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Dlatego warto zatrzymywać się na chwilę i obdarzyć posłańca - oraz jego wiadomość - 

uwagą.

Na początek wybierz sytuację o małym natężeniu emocji, i bez presji czasu. 

Zatrzymaj się, zauważ emocję, możesz ją nazwać (nie jest to konieczne). Skup się na tym, jak 

czujesz ją w ciele. Gdzie dokładnie ją czujesz? Czy to przyjemne odczucie, czy raczej 

niekomfortowe?

Jakie reakcje w związku z nią przychodzą ci na myśl? Jakie działania chcesz podjąć? 

Czy przychodzą ci do głowy jakieś myśli? Nie rób niczego poza obserwowaniem, co pojawia 

się w twoim umyśle. 

Czy w trakcie obserwowania emocji traciła ona na sile, czy zyskiwała? A może pojawiały się 

inne emocje?

Na kolejnym etapie spróbuj z nieco bardziej wyrazistą emocją - w zależności od twoich 

preferencji, wybierz albo taką, która pojawia się w realnej sytuacji, albo przywołaj tę sytu-

ację w pamięci (to wersja szczególnie pomocna, gdy sytuacja jest bolesna i obawiasz się, 

że trudno ci będzie skupić się w trakcie jej trwania na swoim wnętrzu).

Np.: krytyka ze strony współpracownika.

Jakie słowa słyszysz? Jakie emocje w związku z tymi słowami pojawiają się w tobie? Gdzie 

w ciele je czujesz? Jakie myśli ci towarzyszą? Co chcesz zrobić? 

Pamiętaj, by zakotwiczać się przy pomocy oddechu - jeśli robi ci się bardzo trudno, zrób 

przerwę na świadomy oddech, poczuj swoje stopy oparte o podłoże i sprawnie przeskanuj 

swoje ciało od stóp aż po czubek głowy.

Staraj się obserwować to, co się w tobie dzieje, bez oceniania. To tylko emocje, to tylko 

myśli i impulsy. Są nieprzyjemne, ale miną.

Kiedy nabierzesz już nieco wprawy, wypróbuj tę strategię “na gorąco”. 

Pamiętaj o oddechu, to bardzo skuteczna metoda regulacji, wspiera powrót do zielonej 

strefy.
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3) Lista kontrolna 

(ćwiczenie pochodzi z książki Daniela Siegla “Zintegrowany mózg, zintegrowane dziecko”)

To ćwiczenie pomaga zrobić szybki przegląd tego, co aktualnie absorbuje nasz umysł. 

Sprawdzamy według czterech kategorii: uczuć, wyobrażeń, doznań i myśli.

Przykład:

doznania: ssie mnie z głodu, trochę mi niewygodnie

wyobrażenia: wybiegam myślą do chwili, w której skończę pracę i położę się na kanapie 

przy kominku

uczucia: zniechęcenie, rozdrażnienie

myśli: myślę o książce, którą dziś czytałam

Dobrze jest regularnie przeglądać swój umysł, żeby porządkować to, co się w nim dzieje, 

i uświadamiać sobie, że każdy punkt jest elementem całości, nie zaś całością (w powyższym 

przykładzie: łatwiej zdystansować się do rozdrażnienia, gdy obok niego zauważymy też myśl 

o książce czy wyobrazić sobie przyjemny moment odpoczynku).

Możemy zapraszać do niego również młodsze dzieci, wykorzystując chwile np. powrotu ze 

szkoły czy też zdążania do niej. Ta strategia może też pomóc w chwilach, gdy w dziecku 

zaczyna pojawiać się napięcie - pomagamy mu je wówczas “zagospodarować”.

4) Świadome oddychanie

Zaobserwuj, jaki oddech towarzyszy ci w poszczególnych strefach. Jak oddychasz, gdy 

znajdujesz się w zielonej? Jak w czerwonej, a jak w niebieskiej?

Możesz eksperymentować z różnymi sposobami oddychania i sprawdzić, czy wpływają one 

na twój stan autonomiczny (czyli na to, w jakiej strefie w danym momencie jesteś). 

Czy szybki, urywany oddech będzie działał mobilizująco? A oddech słaby i płytki - z jaką 

strefą cię połączy? Czy spokojny, głęboki oddech z długim wydechem przywróci ci zieloną 

strefę?

Obserwuj zależności w obie strony: jak oddech wpływa na stan fizjologiczny, i jak dany stan 

zmienia twój oddech.
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5) Moszczenie się w zielonej strefie

Nawet w dniach pełnych napięcia zdarzają się nam przebłyski działania nerwu błędnego 

brzusznego - tego, który wprowadza nas w zieloną strefę. 

Możemy wykorzystać te chwile, aby poszerzać i pogłębiać swoje przebywanie w strefie 

zaangażowania społecznego.

Jak to zrobić?

Kiedy doświadczysz takiego przebłysku, zatrzymaj się na chwilę i skieruj uwagę na to, co mu 

towarzyszy. Jakie to uczucie? Jak ma się twoje ciało? Spróbuj otulić się tym doświadcze-

niem, pozwól mu się wypełnić. Nie przechodź nad nim do porządku dziennego, ale też nie 

próbuj go nazywać i analizować - nastaw się głównie na odczuwanie, sycenie tym momen-

tem.

Np. podczas zakupów w supermarkecie kasjerka wita mnie z uśmiechem, zagaduje podczas 

kasowania zakupów i życzy miłego dnia w sposób niemechaniczny, lecz autentycznie przyja-

zny.

Zatrzymuję to doświadczenie jak iskierkę ciepła, która rozświetla mi niewesoły dzień. 

“Dmucham na nią”, żeby rozżarzyła się mocniej. Wygrzewam się w tym wspomnieniu, rozluź-

niam i cieszę, że w zwykłej codzienności mogę doświadczyć połączenia z innymi ludźmi,

ich sympatii i otwartości.

Biorę głęboki oddech i “zamykam” tę sytuację w kuferku gdzieś w głębi świadomości.

6) Trzy kolory dnia

Każdego dnia przechodzimy między poszczególnymi strefami: od zielonej poprzez czerwoną 

do niebieskiej i znów przez czerwoną ku zielonej.

Potrafiąc rozpoznawać swoje stany (strefy), próbuj codziennie wieczorem przejrzeć swój 

dzień pod kątem tego, kiedy uaktywniła się każda z nich.

• Jakie wydarzenie jej towarzyszyło?

• Jaka była twoja reakcja? 

• Jak długo przebywałaś/przebywałeś w danej strefie?




