KUMKOWISKO

(...) Swiecie nasz, daj pokona¢ kazdy lgk

Swiecie nasz, daj nam rado$¢ blasku i odmiany
Swiecie nasz, daj nam cien wysokich traw

Swiecie nasz, daj zagubié sie wérod drzew poszumu
Swiecie nasz, daj nam ciszy czarny staw

Swiecie nasz, daj nam site krzyku, $§piewu, ttumu (...)
M. Grechuta

Gdy usmiechasz si¢ do mnie Teresko robi mi si¢ na sercu niebiesko robi mi si¢ na sercu stodziutko wowczas
stagpam po Ziemi leciutko.

Gdy sie $miejesz nic nie ma znaczenia znika smutek i wszystkie zmartwienia. Znika
obaw zyciowych tysigce jeste$

Ty moje kochane stonce

i ogrzewasz mnie swoim

usmiechem i przynosisz mej duszy pocieche, uspokajasz komorki nerwowe dzigki
Tobie si¢ staja rozowe. W Twym u$miechu ja widz¢ obrazy

Taki, pola, spokoju oazy,

widze kwiatow nargcza, owoce, gniazda ptakow,

pickne gorskie przezrocze.

Smiech Tw6j dla mnie to nasza rozmowa to milosci jest naszej wymowa
Ortografia, gramatyka mysli i to wszystko co glowa wymysli.

To przecinki to kropki, myslniki to woltacze i zapytajniki.

Drodzy Rodzice i Nauczyciele zapraszam Panstwa do zapoznania si¢ z oferta warsztatow
skierowanych do dzieci w wieku szkolnym w klasach 1-3 pod nazwg ,,Kumkowisko”
Ta oferta warsztatowa z moim prowadzeniem. bedzie taczy¢ w sobie elementy treningu
metoda Elen Snel ,,Uwaga to dziata” ale takze coaching, muzyke 1 karty AHA Fotografie,
ktore inspiruja. jako narzedzie do poszerzenia perspektywy i samoswiadomosci.

Juz wkrotce rusza pierwsza ich odstona majaca na celu pomdc waszym pociechg oswoic
strach, ktory niejednokrotnie w glowie si¢ nie miesci. A jego pojawienie spowodowane jest
wieloma czynnikami. Rowniez dzisiejszy czas wcigz trwajacej pandemii nie jest tatwy nie
tylko dla nas dorostych ale réwniez dla naszych dzieci. Coraz cz¢éciej mozna u nich



zauwazy¢ zestresowanie, rozkojarzenie, trudnosci ze skupieniem uwagi i strach, ktory

ma wielkie oczy. Jak wigc im pomoce uspokoié si¢ i opanowac nie zbgdag nie tylko w szkole
sztuke koncentracji? Doskonalym, prostym i skutecznym narzedziem, ktore, moze pomoc
z poradzeniem sobie z trudno$ciami jest uwazno$¢, ktorej poznani w pozytywny sposob
wplywa na dzieci.

Nie tylko jako coach ale przede wszystkim jako Mama 8 letniej Tereski zapraszam
serdecznie na cykl 7 spotkan treningowych podczas,

ktorych dzieci bedg mie¢ mozliwo$¢ poznania ? .
i zaprzyjaznienia si¢ z uwazno$cig W przestrzeni zwanej é Z
KUMKOWISKO. ’

To w niej pod przewodnictwem Zabki Anulki beda = A
wykonywac proste ¢wiczenia, ktore pomogg im migdzy & *® ., :
innymi rozwia¢ niepokoj, poprawi¢ koncentracje 1 L S Pt &
poradzi¢ sobie z emocjami. Ale takze bedg mie¢ czas by sm i i oy
porozmawiaja miedzy sobg o tym, co dla nich wazne. { e, & :
A pomogg im w tym karty AHA Fotografie, ktore b K-y . = ?
inspiruja. Bo to wiasnie fotografia pomaga wejs¢ @ 3 [

o

w dialog i budzi odwage do dziatania. ——— /—ZK](—— T i
Zaba Anulka to bardzo wyjatkowe zwierze, potrafi Pt A 5 d /( bi}Lk’\

daleko skaka¢, ale tez wyjatkowo spokojnie siedzie¢. Doskonale wie co si¢ dzieje dookota
niej, ale nie spieszy si¢ ze swoimi reakcjami. Siedzi spokojnie i oddycha. W ten sposéb
Anulka si¢ nie mgczy i nie wyrywa od razu do wszystkich szalonych pomystow, ktore
wpadaja jej do gtowy. Dodatkowo potrafi $piewac i kocha muzyke, co wptynie kojaco na
przebieg spotkania.

Wykorzystanie podczas warsztatow przez zabke Anulke metody Eline Snel rowniez nie jest
przypadkowe. W petni uwzglednia ona potrzeby rozwojowe i emocjonalne dzieci. Powstala
W oparciu o naukowo przebadany program mindfulness dla dorostych (MBSR) opracowany
przez Jona Kabat-Zinna. Jest on dostosowana do 4 grup wiekowych od 5 do 19 lat.

Jesli zatem jako Rodzic lub Nauczyciel zauwazasz potrzebe skorzystania z tego rodzaju
warsztatow U swojego dziecka lub ucznia zapraszam Cig¢ do kontaktu. Warsztaty moga zostac
zorganizowany przeze mnie dla catej klasy lub indywidualnie po wyrazeniu zgody przez
Rodzicow.



Podczas treningu dzieci :

- Dowiedzg si¢ co to jest uwazno$¢ i beda mie¢ mozliwos¢ ja
odkry¢ w mysl stow ,,.Bez wzgledu na wiek uwaznos$¢ jest twoja
wewnetrzng kopalnig ztota”.

- Razem beda mogly porozmawia¢, stucha¢ muzyki 1 §piewac.
- Wspolnie zatanczg i porysuja.

- Beda ¢wiczy¢, obserwowac, nazywac 1 akceptowac¢ emocje. Mysli
i odczucia z ciata bez ich oceniania.

- Nauczg si¢ akceptowac siebie i rozwijaé zyczliwo$¢ wobec siebie
I innych. A takze koncentrowac swoja uwage na danej rzeczy.

Korzysci z ¢wiczenia uwazno$ci:
- Latwiejsze zasypianie.
- Mniej agresji i autoagresji.
- Mniej poczucia niepokoju 1 napigcia.
- Wigksza §wiadomos$¢ swoich mysli, emocji i ciala.
- Wigksza zyczliwo$¢é wobec siebie i innych.

- Lepsza koncentracja i pamig¢.

JESLI CHCESZ TRENUJ Z ZABKA!

Czas trwania warsztatu 45 minut.

Koszt udziatu 35 zt. za jedno spotkanie

Koszt w pelnym cyklu treningu 245 zt (7x35 zt)
Zapraszam do kontaktu annasaluga@o2.pl 514442072



mailto:annasaluga@o2.pl

Anna Satuga life coach OdSerca e
AT

W zyciu podazam droga, ktérej kierunek podpowiada mi glos mojego serce. Las COMXL"E;Q;S;;X
jest moja oaza, w ktorej odzyskuje energig 1 site. Jako coach pracuje z kobietami. j
To wtasnie dla kobiet prowadzg¢ kapiele lesne. Organizuje réwniez dziecigce

spotkanie z uwaznoscig dla dzieci

w wieku szkolnym w klasach 1-3 w formie treningéw metoda Elen Snel ,,Uwaga to dziata”

pod nazwa ,,Kumkowisko™.

W swojej pracy kieruje si¢ podejsciem holistycznym, inspiruje si¢ zen coachingiem, praktyka
mindfulness, muzyka i fotografig oraz filozofig kaizen. We wrze$niu 2019 roku ukonczytam

Szkote¢ coachingu Coaching Ways w Katowicach.

W byciu coachem bardzo wazne sg dla mnie standardy §wiadczace o profesjonalizmie

1 powadze tego zawodu w zwigzku z tym pracuje¢ zgodnie ze standardami i kodeksem

etycznym ICF. I wtasnie jako coach chce inspirowac kobieTY do zmiany i dawa¢ im

przestrzen i odwage do tego by mogly méwic a nie milcze¢. By podejmujac dziatania same

tkaty sobie skrzydta, ktore pozwolg im wznies¢ si¢ ponad ich wlasne ograniczenia

i stereotypy.



