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Praktyka uważności 
wzmacnia zdolność do 

samoregulacji uwagi oraz 
pozwala rozwijać 

szczególny rodzaj postawy 
wobec własnych przeżyć 

cechujący się ciekawością, 
otwartością oraz 

akceptacją.



Uważność możemy ćwiczyć 

• ciało
• zmysły
• emocje
• oddech



To poćwiczmy 

• Usłysz
• Zobacz
• Dotknij
• Poczuj
• Spróbuj 





Rysunki: Dorina Auksztulewicz  “Kosmos i Kajo. Kajo i Joka w 

poszukiwaniu uważności"









oddychanie po kwadracie

startowanie rakiety

oddech kosmicznego ślimaka









Zapraszamy do kontaktu

www.uwaznoscwedukacji.pl

https://www.facebook.com/KosmosiKaj
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