
Webinarium z serii 

Dobrostan i uważność w 

szkole

Jak pracować z 

uważnością z dziećmi?













Certyfikowana trenerka Family-lab i 
nauczycielka jogi. Współtwórczyni 
programu „Uważność w edukacji. 
Kosmos i Kajo” oraz współautorka 
książek „Planeta Mądrości” i „Planeta 
Uważności”. Prowadzi szkolenia, 
warsztaty i seminaria dla nauczycieli, 
dzieci i rodziców. Uczy jogi i uważności 
podopiecznych licznych wrocławskich 
przedszkoli.



Jak uważność wpływa na 

dobrostan dzieci?

Jak można zapraszać uważność
do przestrzeni szkolnej?

Jakie ćwiczenia proponować
dzieciom by widzieć pozytywne 

zmiany?



Czy macie 

doświadczenie w 

pracy z 

uważnością z 

dziećmi? 

A czy sami/ same 

praktykujecie 

uważność? 



szczególny sposób zaangażowania uwagi: umyślnie, tu i teraz, w wolności od osądzania

Uważność



szczególny sposób zaangażowania uwagi: umyślnie, tu i teraz, w wolności od osądzania

Uważność



szczególny sposób zaangażowania uwagi: umyślnie, tu i teraz, w wolności od osądzania

Uważność



szczególny sposób zaangażowania uwagi: umyślnie, tu i teraz, w wolności od osądzania

Uważność



Ćwiczenia 

uważnościowe na 

zmysły 



WYNIKI BADAŃ A UWAŻNOŚĆ W EDUKACJI

Badania przeprowadzone 

przez Semple, Lee i Miller 

(2010) wykazały, że 

regularna praktyka 

uważności może prowadzić 

do poprawy zdolności 

koncentracji i uwagi u 

dzieci.



WYNIKI BADAŃ A UWAŻNOŚĆ W EDUKACJI

Według metaanalizy 

przeprowadzonej przez 

Maynard i in. (2017), 

praktyka uważności może 

prowadzić do poprawy 

funkcji poznawczych, 

takich jak pamięć robocza 

i funkcje wykonawcze u 

dzieci i młodzieży.



WYNIKI BADAŃ A UWAŻNOŚĆ W EDUKACJI

Badania przeprowadzone 

przez Schonert-Reichl et 

al. (2015) sugerują, że 

programy uważności 

mogą prowadzić do 

zwiększenia empatii i 

zdolności do zrozumienia 

emocji u dzieci



WYNIKI BADAŃ A UWAŻNOŚĆ W EDUKACJI

Metaanaliza przeprowadzona 
przez Zoogman, Goldberg i 
Hoyt (2015) wykazała, że 
trening uważności może 
pomóc dzieciom i młodzieży 
w lepszym radzeniu sobie ze 
stresem oraz zmniejszeniu 
objawów związanych ze 
stresem.



Ćwiczenia 

uważności na 

ciało dla dzieci 
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Ćwiczenia 

uważności na 

oddech



Zapraszam do zadawania 

pytań na czacie ☺



www.uwaznoscwedukacji.pl

FB: 
https://www.facebook.com/Kosmosi
Kajo

IG: 
https://www.instagram.com/uwazno
sc_w_edukacji/

https://www.instagram.com/lightjog
a/

http://www.uwaznoscwedukacji.pl/
https://www.facebook.com/KosmosiKajo
https://www.facebook.com/KosmosiKajo
https://www.instagram.com/uwaznosc_w_edukacji/
https://www.instagram.com/uwaznosc_w_edukacji/


https://konferencje.etwinning.pl/webinarium-etwinning-seria-dobrostan-3

https://konferencje.etwinning.pl/webinarium-etwinning-seria-dobrostan-3


•17.04.2024, godz. 12:30 - Szkolne webinarium 
eTwinning - Mój dobrostan

•23.04.2024, godz. 18:00 - Webinarium grupy 
Programowanie z eTwinning - Kodowanie w terenie dla 
klas I-III i przedszkolaków

•23.04.2024, godz. 18:30 - Webinarium z serii Eko-
szkoła - Śmieci i odpady - czy mamy problem?

•Kursy internetowe realizowane na platformie Moodle

https://etwinning.pl/aktualnosci/szkolne-webinarium-etwinning-moj-dobrostan
https://etwinning.pl/aktualnosci/szkolne-webinarium-etwinning-moj-dobrostan
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-kodowanie-w-terenie-dla-klas-i-iii-i-przedszkolakow
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-kodowanie-w-terenie-dla-klas-i-iii-i-przedszkolakow
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-kodowanie-w-terenie-dla-klas-i-iii-i-przedszkolakow
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-smieci-i-odpady-czy-mamy-problem
https://etwinning.pl/aktualnosci/webinarium-smieci-i-odpady-czy-mamy-problem
https://etwinning.pl/szkolenia-etwinning/kursy-internetowe


GRUPY ESEP/ETWINNING

❑ Programowanie z eTwinning. | ESEP (europa.eu)

❑ eTwinning Wczesnoszkolni | ESEP (europa.eu) 

❑ eTwinningowe TIKanie z językami | ESEP (europa.eu)

❑ Humaniści na TIK tak! | ESEP (europa.eu)

❑ Szkoły ogólnokształcące, techniczne i branżowe w 

eTwinning | ESEP (europa.eu)

❑ LogoTwinnerzy | ESEP (europa.eu) 

❑ PrzedszkoleTwinning | ESEP (europa.eu) 

❑ Wrażliwi na (dez)informację | ESEP (europa.eu)

❑ Awans zawodowy z eTwinning | ESEP (europa.eu) 

❑ Edukacja włączająca z eTwinning | ESEP (europa.eu)

https://school-education.ec.europa.eu/en/group/programowanie-z-etwinning
https://school-education.ec.europa.eu/en/group/etwinning-wczesnoszkolni
https://school-education.ec.europa.eu/en/group/etwinningowe-tikanie-z-jezykami
https://school-education.ec.europa.eu/en/group/humanisci-na-tik-tak
https://school-education.ec.europa.eu/pl/group/szkoly-ogolnoksztalcace-techniczne-i-branzowe-w-etwinning
https://school-education.ec.europa.eu/pl/group/szkoly-ogolnoksztalcace-techniczne-i-branzowe-w-etwinning
https://school-education.ec.europa.eu/en/group/logotwinnerzy
https://school-education.ec.europa.eu/en/group/przedszkoletwinning
https://school-education.ec.europa.eu/en/group/wrazliwi-na-dezinformacje
https://school-education.ec.europa.eu/en/group/awans-zawodowy-z-etwinning
https://school-education.ec.europa.eu/pl/group/edukacja-wlaczajaca-z-etwinning
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