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Moja supermoc. Uwaznosc i spokdj zabki

& D Cena 65.00 zt
& Dostepnos¢ produkt dostepny

Numer katalogowy 9788363860240
Kod EAN 9788363860240
Producent CojJaNaTo
Autor Eline Snel

Opis produktu

Dtugo wyczekiwana ksiazka autorki bestsellera Uwaznosc i spokdj Zzabki, tym razem dla dzieci (od 5 do 10 lat), petna zabaw,
¢wiczen inspirowanych joga, zadan rozwijajgcych swiadomos$¢ zmystéw, historii do czytania i myslenia, gier, wyzwan, naklejek,
plakatéw i innych cudéw. Dodatkowo zawiera szes$¢ zupetnie nowych nagrain (do pobrania), do ktérych gtosu uzyczyta
niezréwnana Agnieszka Marszatek.

Dzieki tej ksigzce dziecko przez zabawe poznaje siebie, uczy sie obserwowad swoje doznania i otoczenie, swoje emocje,
pragnienia i marzenia, poznaje tajniki uwaznosci. Gdy dzieci wyksztalcg w sobie umiejetnos¢ uwaznej obecnosci, podazg ku
pogodniejszej i szczesliwszej dorostosci.

W domu, szkole i przedszkolu dzieci czesto bywajg zestresowane i niespokojne. Eline Snel opracowata prostg metode, ktéra
pomaga dzieciom odzyskac spokdj i uwaznos¢, uswiadomic sobie, co czuje ich ciato i jakie pojawiajg sie w nich emocje, a takze
otworzy¢ sie na innych ludzi. Juz ponad milion dzieci na catym Swiecie nauczyto sie koncentracji dzieki ,metodzie zabki".

Po co dzieciom ¢wiczenia uwaznosci?

Wspbtczesne dzieci atakowane sa wielka iloScig bodZzcéw: gry, smartfony, tablety i inne rozpraszacze wptywaja znaczaco na
ich umiejetnos¢ koncentrowania sie. Sa réwnie zestresowane, co dorosli. Niektére miewaja, z powodu stresu, kfopoty z
zasnieciem. Inne odczuwajg ciggty niepokdj. Jak zatrzymac wir mysli, gdzie szukac ,przycisku pauzy”?

Rodzice i nauczyciele czuja sie czesto zupetnie bezradni wobec tego problemu.

Swiecka medytacja wedtug Eline Snel jest narzedziem znakomicie dostosowanym do potrzeb dzieci. Dzieki niej mogg nauczy¢
sie spokoju i Swiadomego reagowania.

Dzieki swojej prostocie i skutecznosci, zaréwno w domu, jak i w szkotach, Metoda Eline Snel odnosi ogromne sukcesy w USA i
poétnocnej Europie.

Metoda Eline Snel jest wprost inspirowana metoda uwaznosci (mindfulness), stworzong i dopracowana przez Jona Kabat-Zinna.
Opiera sie na ¢wiczeniach oddechowych, ktére pomagaja sie stopniowo skupi¢ na tu i teraz i nabra¢ dystansu w stosunku do
odczuwanego niepokoju i kragzacych w gtowie zmartwien.

Eline Snel jest holenderska terapeutka. Opracowata metode medytacji dla dzieci. Stworzyta w Holandii Akademie Nauczania
Uwaznosci, w ramach ktérej prowadzi kursy dla nauczycieli, psychologéw, rodzicéw i dzieci. Dobroczynny wptyw jej metody na
dzieci jest tak wielki, ze holenderskie ministerstwo edukacji postanowito wszystkim nauczycielom, ktérzy sobie tego zazycza,
zafundowac szkolenie w Akademii. Jej metoda stosowana jest w szkotach podstawowych w Holandii i w Belgii. Ksigzka
L,Uwaznos¢ i spokdj zabki” podbita juz setki tysiecy dzieciecych i dorostych serc.

Jej ksigzka Uwaznosc¢ i spokdj zabki. Mindfulness dla dzieci w wieku 5-12 lat i ich rodzicéw (CoJaNaTo 2015) zostata
przettumaczona na kilkanascie jezykdéw i jest prawdziwym bestsellerem.
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