Warsztat (1-3) Uwaznos¢

Celem tego warsztatu jest rozwijanie umiejetnosci zarzadzania
emocjami, w szczeg6lnosci stresem oraz budowanie postawy

CELE T D : .
refleksyjnosci i uwaznosci. Zachecenie do dostrzegania drobnych
urokéw swiata oraz wzmocnienie odpornosci psychiczne;j.

Wprowadzenie

Stowo ,,uwaznos¢” brzmi bardzo powaznie, ale tak naprawde tatwo je
zrozumied. Oznacza ono po prostu zwracanie uwagi na to, co sie dzieje
TERAZ. Mozesz uwaznie uzywac jednego lub wszystkich swoich
zmystow — wzroku, stuchu, smaku, wechu i dotyku. Uwaznos¢ polega
na obserwowaniu tego wszystkiego BEZ OCENIANIA. Kiedy sobie
uswiadamiasz, co sie dzieje wokot Ciebie (w Twoim otoczeniu) oraz
wewngtrz Ciebie (jakie masz emocje), mozesz przejgc¢ wiekszg kontrole /
nad sytuacjq. Czy dzis uda Ci sie by¢ bardziej uwaznym / uwazng?* <

Krok 1. Czym jest uwaznosc

Nauczyciel zapowiada uczniom i uczennicom, ze dzi$ bedg pracowad na wyjatkowa cechg, ktéra
kazdy moze w sobie rozwing¢ — uwaznoscig. Na zakonczenie zajec, kazdy z nas bedzie troche
bardziej uwazny, ale... Jak myslicie, co to moze oznaczac? Jak byscie to wyttumaczyli sobie?

Krok 2. Co mozemy obserwowac uwaznie?

Korzystajac z tekstu we wprowadzeniu wyjasnij dzieciom, czym jest uwaznos¢. Teraz ich zadaniem
jest opisanie lub namalowanie po jednej rzeczy, ktérg mogg w tym momencie obserwowac
zmystem wzroku, stuchu, smaku, wechu i dotyku. Jesli jest taka mozliwo$é zaproponuj dzieciom,
aby w ciszy rozeszty sie po sali i poszukiwaty elementéw do obserwacji - jeden wybrany przedmiot
lub element przestrzeni (moga np. zamkna¢ oczy i stuchac konkretnego dzwieku lub wyczuwaé
konkretny zapach).

Krok 3. Obserwuj swoj oddech

Wyijasnij dzieciom, ze czesto nawet nie zastanawiajg sie nad tym, ze oddychajg, a jest to bardzo
wazna funkcja organizmu, ktéra wigze sie z réznymi emocjami. Zrébcie wspdlnie krétkie ¢wiczenie
oddechowe, w czasie ktérego przyjrzycie sie, jak oddychacie.

*wprowadzenie wykorzystuje fragmenty z ksigzki ,,Mindfulness dla dzieci”, C. P. Roman, J. R. Alberton-Wren, Sensus 2018
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Warsztat (1-3) Uwaznos¢

Usigdz wygodnie, rozluznij sie, wyprostuj plecy (lub potdz sie wygodnie)

Przymknij oczy

Pomysl: bede teraz obserwowaé swéj oddech.

Twoj oddech jest spokojny, réwny i gteboki. Nie prébuj oddychad inaczej niz zwykle.

Oddychanie dzieje sie samo.

5. QOdlicz w myslach ze mng wolno od 10 do 1. Sprébuj zobaczy¢ 10 w czasie wdechu, 9 w czasie
wydechu, 8 wdech, 7 wydech...

6. Pomysl, czy styszysz swoéj oddech.

Pomysl, czy czujesz swdj oddech.

8. Otwodrz oczy.

PN

N

Krok 4. Uwazne wstuchanie sie w siebie

Wiacz przyjemng muzyke relaksacyjng. Popros$ dzieci, aby narysowaty siebie poruszajgcych sie w
takt muzyki. ,Wstuchajcie sie w muzyke lub w dZwieki ukryte w ciszy. Pomysicie o sobie podczas
stuchania: jak wygladacie? Jak Wasze ciata reagujg na muzyke? Co widzicie, kiedy myslicie o taricu
do tej muzyki? Pomyslcie o gtowie powoli poruszajgcej sie na boki, o twarzy, uszach, nosie i
ustach. Umiecie sobie wyobrazié¢ swoje rece i nogi przy zamknietych oczach? Pomyslcie, ze
poruszajg sie one w rytm muzyki. Teraz narysujcie jak wyobrazaliscie sobie siebie podczas
stuchania muzyki. BadZcie kreatywni. Moze to by¢ rysunek abstrakcyjny”.

Krok 5. Wizualizacja ,Latajgcy dywan”

Nauczyciel prowadzi ucznidw i uczennice przez wizualizacje. Nastepnie omawia z nimi ich
spostrzezenia na temat ¢wiczenia:

* Jak czuliscie sie w trakcie tego ¢wiczenia?

» Jak czujecie sie po wykonanym ¢wiczeniu?

» Jak sadzicie, w czym moze pomdc taka wizualizacja i podobne?

Wizualizacje stanowig ogromne wsparcie w sytuacjach stresujgcych, np. przy okazji przemoéwien
przed publicznoscig, waznym sprawdzianem czy wyjsciem w nieznane miejsce. Mogg wspomac
nasze samopoczucie i da¢ pewnos¢ siebie do dziatania.

Krok 6. Podsumowanie

Porozmawiaj z dzie¢mi o tym, kiedy sg najbardziej uwazne. Spytaj, czy od teraz bedg bardziej
uwazne na to, co dzieje sie z nimi, kiedy przezywajg rézne emocje.
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Uwaznos¢
Akwu.vrwéé: Uwaizrne doswiodczanie

i Zrugl weches / omakas _
L s

i Tl words _

— Ziugd, ddafs —
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Uwaznos$¢
MOAC: wawl/um%o,

Usiadz wygodnie. Zamknij oczy. Wez gteboki wdech i wydech... Wdech i wydech.....Niech krzesto
podtrzymuje caty ciezar twojego ciata. Niech twoje nogi swobodnie spoczywaja na podtodze.
Wdech i wydech......Przez chwile zwrd¢ uwage na miesnie nog, tutowia i rgk. Rozluznij je. Wdech i
wydech..... Za chwile bedziesz swobodnie podazac za swojg wyobraznia. Nie zmuszaj sie do
precyzyjnego trzymania instrukcji. Po prostu delektuj sie tym czego doswiadczasz. Wdech i
wydech....Wdech i wydech.... Wyobraz sobie bardzo piekny dywan. Zobacz jego wzér. Przyjrzyj sie
jego kolorom..... By¢ moze masz ochote pospacerowac wsrdd jego wzordw...By¢ moze masz
ochote potozyc sie na dywanie..... Poczuj jaki ten dywan daje ci komfort. Poczuj jego miekkosc.....
Czujesz swoje ciato, spoczywajgce catym ciezarem na dywanie. Moze ci sie wydawac, ze jest ono
ciezkie, bardzo ciezkie..... Przyjemne uczucie ciezaru.....

Teraz poczuj miejsca kontaktu twojego ciata z dywanem, nadgarstki, piety, cate ciato. Przyjemne
uczucie odprezenia....

Twoje ciato sprawia teraz wrazenie lzejszego, coraz lzejszego, cudownie lekkiego......Jest lekkie.....
Bardzo lekkie.....

A teraz zdajesz sobie sprawe z tego, ze lezysz na cudownym dywanie, na dywanie latajacym.
Stopniowo zaczynasz wyczuwac jego delikatne drzenie.....Odczuwasz falowanie, ktére przechodzi
od piet, wzdtuz kregostupa, az do karku...Dywan faluje tagodnie. Jest ci przyjemnie....Czujesz
masujace, lekkie falowanie......

Zdajesz sobie sprawe z tego, ze twoj dywan zaczyna delikatnie odrywac sie od ziemi, i ze
znajdujesz sie juz 10 cm nad ziemia....Dywan unosi sie coraz wyzej... Niesie cie catkowicie
bezpiecznie i cudownie lekko....... Wyruszasz we wspaniatg podroz. Lecac, ogladasz wioski, pola,
taki...... Swobodnie podazaj za swojg wyobraznia. Delektuj sie widokiem. Moze jest nim krajobraz
wsi, moze dzika przyroda, skraj morza, lub wysokie gory......

Mijasz przelatujace ptaki....Wstuchujesz sie w dzwieki, ktére wydaja....

Wyobraz sobie, ze mozesz obnizy¢ swoj lot. Moze chcesz dotkng¢ koron drzew, ptatkdw kwiatow,
albo musnac tany zboz.......

Odczuwasz swobode i spokoj tego miejsca.....Delektujesz sie jego zapachami....Cieszysz sie
cieptem promieni stonecznych lub przyjemnym powiewem chtodnego wiatru.....

Dywan jeszcze bardziej sie obniza i powoli siega ziemi. Powoli odczuwasz mocny, ale i przyjemny
jej dotyk na swoim ciele. Moze odczuwasz gtadka trawe pod soba, albo miekkos¢ piaszczystego
ladu. Delektuj sie przez chwile tym stanem, a gdy bedziesz gotowy, mozesz powoli powracac do
rzeczywistosci i zakonczyc to ¢wiczenie...... Mozesz powoli otwierac oczy i przeanalizowac swoje
doswiadczenie relaksu. Postaraj sie zapamieta¢ moment, w ktérym osiggnates najwieksze
odprezenie.
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