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, | METODA ELINE SNEL®

Trening uwaznosci
dla dzieci i nastolatkow w wieku 4-19 lat
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’ PROGRAM SPOTKANIA

e Czym jest uwaznosc¢?

 Dlaczego w szkotach oraz innych miejscach?

e Historia zabki.

 Tematy spotkan treningowych.

Potencjalne korzysci.

 Kolejne ¢wiczenie.

 Kto jest uprawniony do prowadzenia treningdw Metodg Eline Snel?
* Badania.

* (Czas na pytania.

Mysl przewodnia:
Nie zatrzymasz morskich fal,

ale mozesz nauczyc¢ sie
po nich surfowac. )/
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, METODA ELINE SNEL

* Treningi mindfulness dla dzieci rozwineta Eline Snel, autorka ksigzki
,2Uwaznosc¢ i spokdj zabki”(wydana w 39 krajach).

e Kurs bazuje na naukowo przebadanym kursie dla dorostych (MBSR).

 Ponad 10 000 dzieci wzieto juz udziat w tym kursie w szkotach, grupach
prywatnych, osrodkach zdrowia psychicznego, osrodkach
rehabilitacyjnych itp.

e Kursy sg dostosowane do mozliwosci i potrzeb dzieci i nastolatkéw
w 4 grupach wiekowych od 4 do 19 roku zycia.
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Zdolnosc¢ kazdej osoby i dziecka

by¢ uwaznym w sposodb szczegdlny:

bycie sSwiadomym i obecnym w przyjazny
sposob, w kazdym momencie,

bez oceniania, ze sSwiadomoscig

pojawiajgcej sie checi do reakg;ji.
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CWICZENIE: SPOKOJ | UWAZNOSC ZABKI
HISTORIA ZABKI
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’ | TEMATY SPOTKAN TRENINGOWYCH

 Obserwacja i koncentracja.

 Uwaznos¢ na swoje ciato.

* Smak, wech, stuch, wzrok, dotyk.

* Cierpliwos¢, zaufanie i odpuszczanie.

 Odczuwanie emocji i pozwalanie im na bycie takimi jakie s3.
e Zaznajamiamy sie z mySlami oraz tym jak sobie z nimi radzic.
e Bycie zyczliwym jest fajne.

e Sekret szczescia.

Dla nastolatkow

Dodatkowe tematy: radzenie sobie ze stresem (w tym
egzaminacyjnym) i sztuka stuchania
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KOLEJNE CWICZENIE
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KTO MOZE PROWADZIC KURSY METODA ELINE SNEL?

Nauczyciele, psycholodzy/psychiatrzy dzieciecy, nauczyciele szkot
specjalnych, trenerzy sportowi i inni specjalisSci zajmujgcy sie praca
z dzieémi, ktoérzy ukoniczyli AMT (Academy for Mindful Teaching)

Kazdego roku trener odnawia certyfikat poprzez udziat w kursie
odnawiajgcym uprawnienia.
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©Methode Eline
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l EFEKTY — POTENCJALNE KORZYSCI

* Wozrost koncentracji uwagi, zmniejszenie ilosci zachowan
impulsywnych.

e Zmniejszenie liczby negatywnych mysli i wybuchow ztosci.
e Zwiekszenie poziomu odprezenia, wyciszenie i poprawa snu.
* Zmniejszenie poziomu leku i standw obnizonego nastroju.

 Wozrost szacunku i zyczliwosci wobec samego siebie oraz innych osodb,
wieksza pewnosc siebie.

 Zmniejszenie ilosci zachowan spowodowanych stresem
oraz reakcjami na zachowania innych.
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CZAS NA PYTANIA
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Potrzebujesz wiecej
informac;ji?

Odwiedz strone

www.elinesnel.com
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