Ta metoda jest jasna,
skuteczna i prosta
do zastosowania.

Powstata na podstawie

osobistego doswiadczenia.

.Nie bez przyczyny
ta metoda spotyka
sie na catym swiecie
z tak ogromnym
zainteresowaniem.”
Vives Onderwijs magazine
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Dla dzieci od 5 do 12 lat Uwaznos¢ dla rodzicow
(ksigzka zostata wydana w 36 krajach) i nastolatkow (od 12 do 19 lat)

,Gteboko uczciwa ksigzka Eline Snel »Uwaznosc¢ i spokdj zabki«

jest jednoczesnie utrzymana w tonie zartobliwym, co sprawia, ze praktyka
uwaznosci staje sie bardziej grg, zabawa, eksperymentem i przygoda,

a nie kolejnym obcigzeniem. Oby ta ksigzka trafita do wszystkich rodzicow
i dzieci — jedni i drudzy ogromnie na niej skorzystajg”. - Jon Kabat-Zinn

(z przedmowy do angielskiego wydania ksigzki ,Uwaznosci spokoj zabki”).

Miedzynarodowa Akademia Nauczania Uwaznosci zatozona

przez Eline Snel (Academie voor Mindful Teaching, AMT) zajmuje

sie ksztatceniem treneréw uwaznosci pracujgcych z dzieémi. Nauczyciele,
pedagodzy, lekarze, terapeuci i edukatorzy uczg sie w Akademii pracy

z dzieémi i mtodziezg, w wieku od 5 do 19 lat, wedtug metody Eline Snel.

RA WIADOMOSC:

ie powstrzymasz
ciu fal, ale mozesz '}
¢ sie po nich surfowag. !
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Uwaznos¢, czyli inaczej mindfulness, to naturalna zdolnosé

do bycia uwaznym i w petni obecnym:

e Swiadomym ciepta storica na skérze, wiatru we wiosach,
poirytowania czy zmeczenia w ciele i tego wszystkiego,
co mozemy obserwowacé w swiecie zewnetrznym
i wewnetrznym.

e Dzieki uwaznosci uczysz sie obserwowac swoje emocje,
mysli i sygnaty ciata z ciekawos$cig i bez oceniania,
gdy tylko sie pojawig i tak dtugo jak trwaja.

Uczysz sie zatem odkrywaé swoj wewnetrzny Swiat,

Jest to stworzony przez Eline Snel
osmio- lub dziesieciotygodniowy metodyczny kurs uwaznosci
dla dzieci i nastolatkéw. Zostat on opracowany

na potrzeby szkot podstawowych, ponadpodstawowych,
gabinetéw terapeutycznych, szpitali i innych
specjalistycznych instytucji. Metoda ta opiera

sie na osmiotygodniowym programie redukcji stresu
autorstwa Jona Kabata-Zinna.

NIE MYLIC Z: nie zaprzeczajac i nie ignorujgc zadnej mysli czy emogii, UIREIEE) [P Pely ([ 59 EABTEE [P AR
terapia, magia, jednoczesnie nie pozwalajgc im zapanowaé nad toba. W'ekko"t");Ch przt?z certyRIiiO\évanych trenerow,
buddyzmem, Uwaznos¢ pozwala ci tatwiej znalez¢é miejsce w swiecie v'v&/ sg aiconyc ﬂ.zzzlc | 'I? errr:_le, AMT
religia. .. zewnetrznym. Znika impulsywno$é, a pojawia sie petna (Academie voor Mindful Teaching, )-

obecnosé, zyczliwosé, spontanicznosc i ciekawosc.
Bez osgdzania. Kazda chwila staje sie niepowtarzalna.

e dla wszystkich dzieci e w szkotach podstawowych
i nastolatkow od 5 do 19 lat i ponadpodstawowych
e dla nauczycieli i innych oraz szkofach specjalnych

W domu, w szkole, szpitalu czy w gabinecie psychologa S O ZE e T 0 W PEEATIEE elRlE]

dzieci i n’astolatki L;CZQ sie by¢ spokojne i uwazne jak zai:)ka e szpi.talach HEREE

Ucza sie rozumie¢ swoje wewnetrzne burze i kontrolowac . (B e, e nelerer CEDIEIEED
pedagogow itd.) e w domu

swojg ,fabryke trosk”. Uczg sie réwniez akceptowaé swoje emocije,

zamiast je ttumic¢, a takze pielegnowac zyczliwos¢.

Wszystko zaczyna sie od:

e bycia swiadomym tego czego doswiadczajg (oddechu, uczu¢, mysli)
bez osgdzania, w przyjazny sposob;

e reagowania Swiadomie na to, czego doswiadczajg.

e dla rodzicow

»UWAGA, TO DZIALA!”
METODA ELINE SNEL

Podobnie jak dorosli, dzieci bywajg przemeczone. Czesto zle sypiaja,
ciezko jest im sie skoncentrowac i majg ktopoty z nadpobudliwoscia.
Odczuwaija niepokdj. Doskonale znajg przycisk ,start”, ale czy potrafig
znalezé rowniez przycisk ,pauzy”? Jesli dziecko wczeénie zetknie

sie z uwaznoscig, nauczy sie lepiej obserwowac i koncentrowaé

sie, by¢ w kontakcie ze swoim ciatem i odnajdywac spokdj,

gdy tego potrzebuje.

e Spokoj w ciele i umysle poprawia koncentracje i wyniki w nauce.
Dzieci nie czujg sie tak bardzo przyttoczone problemami i tatwiej
znajdujg rozwigzania. Wzrasta ich odpornos¢ psychiczna
i wiara we wtasne mozliwosci, a zmniejsza poczucie porazki.
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e Dzieci uczg sie uzywac takich cech jak wspotczucie, cierpliwosc
i odpuszczanie tego, na co nie mamy wptywu.
Dzieki temu opanowujg sztuke radzenia sobie z krétko-
i dlugotrwatymi napieciami. Maja tez wiecej zyczliwosci dla innych,
co z kolei zmniejsza zjawisko przemocy miedzy dzie¢mi w szkole.

Holenderskie czasopismo zajmujace sie autyzmem,
Wetenschappelijk Tijdschrift Autisme, opublikowato

we wrzesniu 2012 roku wyniki badan nad efektami
metody ,,Uwaga, to dziata!” w pracy z dzie¢mi
autystycznymi. Autorami tego badania byli H.R. Nanninga
i B.B. Sizoo.

Wahania nastroju znacznie sie u dzieci zmniejszyty,
podobnie jak poziom leku. Dzieci czuly sie lepiej fizycznie.
Trening byt dla nich przyjemny. Rodzice mogli réwniez

w nim uczestniczy¢, studiujgc w domu przeznaczony

dla nich podrecznik.

Eline Snel opracowata swoj program treningdéw, bazujgc

na doswiadczeniu i praktyce oraz testujgc go z dzie¢mi

i mtodziezg w roznym wieku, w ramach specjalistycznych
instytucji oraz w pracy indywidualne;.

Metoda ta dostosowana jest do czterech przedziatow
wiekowych: 5-7 (8) lat, 8-12 lat, 12—14 lat i 14—19 lat.

Ma zastosowanie réwniez u dzieci i mtodziezy

ze zdiagnozowanymi zaburzeniami, a takze u mtodych
sportowcéw czy muzykow.

Cztery podreczniki dla treneréw sg bardzo szczegétowe

i praktyczne, co zapewnia najwyzszg jakos$¢ i komfort pracy.
Szkolenie treneréw w Akademii ma charakter pogtebiony

i spersonalizowany. W jego trakcie stale ktadziony jest nacisk
na w petni Swiadomg postawe edukatoréw.

Stata superwizja zapewnia im rozwdéj kompetencji.
Szkolenie nauczycielskie odbywa sie w szesciu jezykach,
zas treningi dla dzieci i mtodziezy sg prowadzone

w rodzimych jezykach nauczycieli w kilkudziesieciu krajach
na catym swiecie.

Metoda jest odpowiednia dla wszystkich typéw placéwek
edukacyjnych, gabinetow zdrowia psychicznego itp.

»UWAGA,
TO DZIALA!”

Uwaznos$¢ pomaga naprawde
uczy¢ sie, kiedy sie uczysz,
Swiadomie jes¢, kiedy jesz i spokojnie
zasypiac, kiedy tego chcesz.
Pozwala ci rowniez zdawac
sobie sprawe z tego, ze masz mysli
i emocje, ale nimi nie jestes!
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