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Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna nr 20 w Warszawie

zaprasza

uczniow klas [-101

na zajecia

S/ anely ,UwwaznosSE’
stacja hoacouwa ,lo dziata I

TR

Trening uwaznosci jest fantastyczng przeciwwagg dla tego wszystkiego,
czego dziecko doswiadcza wspdtczesnie - wszechobecnego pospiechu, rywalizacji, stresu,
nowoczesnych technologii, za ktérymi czasami trudno jest nadazydiizolacja, z ktdrg musimy sie
mierzyc.

W czasie zajec dzieci beda uczy¢ sie, miedzy innymi:

e koncentrowac uwage na danej czynnosci,

e obserwowac swoje emocje, odczucia ptynace z ciata, doznania smakowe, wechowe, stuchowe;
zarOéwno ze Swiata zewnetrznego jak i wewnetrznego,

e nazywaciakceptowac emocje,

e rozpoznawac ,,trudne mysli”’ i ,,trudne emocje”, by nie ttumic ich, ale by¢ na nie uwaznym,

o akceptowad siebie takimi jakimi sa, rozwijac zyczliwos¢ wobec siebie i innych,

o przekierowywac uwage oraz umiejetnos¢ przetgczania sie pomiedzy alternatywnymi sposobami
reagowania,

o samokontroli (w tym emocjonalnej),

o elastycznosci w mysleniu,

e planowania.

Projekt obejmuje tgcznie 13 godzin, w tym 8 godzin - zaje¢ tematycznych z dzie¢mi i 5 godzin
przeznaczonych dla rodzicéw na omdwienie i przekazanie wskazéwek do dalszej pracy w domu z dzie¢mi.

Zajecia trwajg od 26.03.2021do 02.07.2021 w piatki, godz. 14:00.

Prowadzace:
mgr Beata Domanska - psycholog, pedagog, terapeuta
mgr Beata Mysliwiec - pedagog, terapeuta

Chetnych prosimy o kontakt mailowy: beata.mysliwiec@ppp20.pl do dnia 19.03.2021.
Decyduje kolejnos¢ zgtoszen.
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