Magdalena Kurylak

Zalacznik nr.1

Scenariusz zajec¢ : Jak radzic sobie z hejtem, klasy 4-8
(na podstawie zaje¢ Fundacji Dajemy Dzieciom Silg)
Cele:

e zapoznanie z tematyka agresji stownej, mowy nienawisci, hejtu;

e budowanie zespotu, integracja;

e rozumienie emocji towarzyszacych ofiarom agresji werbalnej;

e zidentyfikowanie cech charakterystycznych dla hejtera;

e zapoznanie z wyznacznikami dobrego hasta zwalczajacego agresje stowna;
e ksztaltowanie odpowiedzialnych i §wiadomych postaw wobec jezyka;

e wywotanie refleksji nad rolg agresji stownej w zyciu mtodziezy;

e ksztaltowanie postaw tolerancji i otwartosci.

Przebieg zajeé:

1. Icebreaker :“Kto, tak jak ja?”. Kazda osoba (po kolei) z grupy wstaje i mowi “Kto, tak jak ja” i
dodaje swoje pytanie np. lubi koty lub psy, pit dzi$§ herbate, gra w pitke nozng. Osoby, ktore
utozsamiajg si¢ z tym stwierdzeniem takze wstaja. Kolejna osoba powtarza procedure. Cwiczenie ma
na celu rozluznienie atmosfery, dodanie energii i pokazanie jak wiele nas taczy (5 minut)

2 .Zapro$ chetng osobe, zeby zapisata na tablicy stowa ,,hejt”, ,hejter”, ,,mowa nienawisci” i
»przestepstwo z nienawisci”. (2 minuty)

3. Burza mézgoéw: (5 minut)

A) zapytaj uczestniczki i uczestnikow, z czym kojarza im si¢ te pojgcia. Zapisz na tablicy pomysty
uczniow .

hejt
komunikat wymierzony przeciwko komus, méwiacy o niecheci lub braku aprobaty,
czg¢sto niezbyt sprecyzowanej. Zazwyczaj wyrazony jest ostrymi stowami; bywa, ze
wulgarnymi

hejter

osoba postugujaca si¢ hejtem, wymierzajgca komunikaty przeciwko komus
przestepstwo z nienawisci

dokonanie czynu zabronionego motywowanego uprzedzeniami. Polskie prawo jako

przestepstwa okresla: grozenie, zniewazanie, nawolywanie do nienawisci i przemocy,

dazenie do wyniszczenia grup etnicznych czy wyznaniowych, a takze oczywiscie

stosowanie przemocy. Jesli takie dziatania spowodowane sg wrogos$ciag wobec czyjej$

tozsamosci — sg to przestgpstwa z nienawisci.

mowa nienawisci
wypowiadanie si¢ w celu zniewazenia jakiej$ osoby czy grupy lub wzbudzenia
niecheci wobec niej. Nawotywanie do przemocy jest typowe dla mowy nienawisci.



Czesto przyczynia si¢ do rozpowszechniania rozmaitych uprzedzen i ktamliwych
stereotypow.

3. Ogladanie filmiku -Historia Asi i Adama: (3minuty)

https://www.youtube.com/watch?v=32HhmY3dZ-Q

4. Podziel klas¢ na dwu-, trzyosobowe zespoty, ktore wspdlnie odpowiadaja na podane nizej pytania:
(15 minut-20 minut)

1. Jak mogta si¢ poczu¢ Asia, kiedy Adam obrazit ja na forum?
2. Jak mogt si¢ czu¢ Adam, kiedy okazato si¢, ze Asia to dziewczyna, ktora obrazal w sieci? Dlaczego
trudno byto mu powtdrzy¢ swoje komentarze z internetu?

3. W zakonczeniu filmu pojawia si¢ hasto ,,Add friend”, czyli dodaj do znajomych. Jak je rozumiecie?

AD 1.

Wazne, aby wsrdd odpowiedzi pojawily sig: uczucie smutku, przykrosci, odrzucenia, samotnosci,
bycia niezrozumiana, poczucie beznadziei, negatywna opinia na swoj temat, samokrytyka (czemu to
napisatam, juz wigcej tego nie zrobi¢), ztos¢, cheé rewanzu.

W podsumowaniu prowadzgcy zwraca uwage, ze czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze nawet jeden
negatywny komentarz moze spowodowac u ofiary poczucie odrzucenia i trudne emocje.

AD 2.

Wsréd odpowiedzi powinno pojawi¢ si¢ m.in: czut si¢ zazenowany, zawstydzony, byto mu ghupio,
czut

zal, ze si¢ tak zachowal, byt na siebie zty, czul si¢ winny itp.
W podsumowaniu nauczyciel podkresla, ze w internecie o wiele latwiej jest obraza¢ innych, ponie-

waz nie mozemy zobaczy¢ ich reakcji — nie widzimy, Zze swoim zachowaniem sprawiamy im
przykros¢.

Internet daje réwniez ztudne poczucie anonimowosci. W rezultacie piszemy rzeczy, ktorych nigdy nie
powiedzieliby$my komus twarza w twarz.

AD 3.

Prowadzacy podkresla, ze hejtujac, mozemy bardzo duzo straci¢ — mozliwos¢ poznania i zaprzyjaz-

nienia si¢ z kim$ naprawde fajnym. Adam ocenit Asi¢ na podstawie jednego jej wpisu, tymczasem
kiedy ja spotkal, okazala si¢ interesujgca dziewczyng. Nawet jesli wydaje nam si¢, ze nie mamy z
drugg osobg wspdlnych zainteresowan, nie oznacza to, ze taka znajomo$¢ nie bedzie cieckawa. Zamiast
hejtowac — zyskaj przyjaciela.


https://www.youtube.com/watch?v=32HhmY3dZ-Q

5. Wyswietl na tablicy/ powie$ i omow zasady antyhejtowe (10 minut)

Zasady antyhejtowe

1. Zastanow si¢, zanim odpowiesz na ,,hejterski” komentarz.
Nie daj si¢ ponie$¢ emocjom, nie odpowiadaj pod wptywem
chwili.

2. Jezeli bardzo si¢ ztoscisz, napisz odpowiedz, a potem wez
gteboki oddech 1 skasuj j3.

3. Nie odpowiadaj agresja na agresje — w ten sposob jedynie
prowokujesz hejtujacego

do dalszego obrazania.

4. Nie lajkuj, nie udostepniaj ,,hejterskich” komentarzy — w
ten sposob jedynie zwigkszasz

ich zasieg.
5. Jezeli mozesz, kasuj nienawistne komentarze.

6. Zglaszaj hejt 1 mowe nienawisci, korzystajac z opcji
dostepnych na forach lub w mediach

spotecznosciowych.

7. Nie kazda krytyka to hejt. Odrozniaj hejt od konstruktywne
krytyki.

8. Gdy cos ci si¢ nie podoba lub denerwuje, wyraz to
kulturalnie, nie hejtu;.

9. Nie rezygnuj z tego, co robisz, myslisz 1 mowisz tylko ze
wzgledu na hejterow.

10. Jezeli nie mozesz poradzi¢ sobie z hejterem, zgto$ to
osobie zaufanej lub zadzwon

na Telefon Zaufania dla Dzieci 1 Mtodziezy: 116 111.



Zalacznik nr 2

Moja klasa, moje relacje - warsztaty

Cele:

integracja i lepsze poznanie grupy

tworzenie serdecznej 1 przyjaznej atmosfery w grupie

ksztaltowanie umiejetnosci konstruktywnego stuchania i méwienia

1. Ustalenie zasad podczas warsztatow:

- zasada dyskrecji oraz wzajemnej tolerancji;
- nie oceniamy innych;

- méwimy do osoby, a nie o osobie

- moéwimy do siebie po imieniu, nie moéwimy o nieobecnych

2. Wprowadzenie do tematu relacji :

Dzisiejsze zajecia beda dotyczyty relacji 1 wigzi miedzyludzkich.

Pytania do grupy:

Czym sg relacje? Macie jakie$ pomysty?

A czym sg wigzi?

W grupie dzieci starszych mozna zada¢ dodatkowe pytania.

Czy relacje 1 wigzi sg potrzebne ludziom?

Co daja nam wigzi?

Prowadzacy czeka na odpowiedzi dzieci. Mozna na tablicy zapisa¢ pomysty
dzieci w formie luznych odpowiedzi lub stworzy¢ np. mape mysli.

3. Cwiczenie: ,,Karta danych osobowych”. Dzieci wypelniaja karte (zal. a). W tym czasie

chodza po sali i rozmawiajg o sobie, szukaja podobnej do siebie osoby (podobne



marzenie, taki sam znak zodiaku, zawod).

Po zakonczeniu ¢wiczenia nauczyciel pyta uczniow:

1) Czy znalezli osobg podobng do siebie?

2) Czego nowego dowiedzieli si¢ o swoich kolegach/kolezankach?

3) Czy to ¢wiczenie pomoglo uczniom bardziej kogos$ poznac?

Zalacznik a

KARTA DANYCH OSOBOWYCH

MOj ZnaKk ZodiaKu......coouiiiiiiiiiiiiiiiiniiiiiniiiiiiiiiiiiiiiatiiiisicscnstcssnscones

MOJa rodzZina t0.....ccvvieeriiiiiinriiieiiensricssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnes

Lubie robi¢ nastepujace rzeczy:

Chcialbym pracowac jaK......ccoeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieciistcenecssccnnns
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4. Nauczyciel dzieli klas¢ na pary 1 wrecza uczniom ztgcznik b - Co wiem o Tobie. Prosi
uczniéw o wypeltnienie karty na podstawie tego, co uczniowie o sobie wiedzg. Nastgpnie
wymieniajg si¢ kartkami, czytaja odpowiedzi kolegdw\kolezanek. Jesli okaze si¢ ,ze nie znali
si¢ tak dobrze, rozmawiajg ze sobg i zapisuja poprawne odpowiedzi.

Zalacznik b ,,CO WIEM O TOBIE”

Podobienstwa/roznice| JA TY

Rodzina i

rodzenstwo

Zainteresowania

Hobby

Ulubiony zespol

Ulubiony film

Ulubiony aktor

Ulubiona gra

Slabe strony

Mocne strony

5. Nauczyciel dzieli klas¢ na grupy. Uczniowie oceniajg i wypisuja na kartce, jaka jest ich
klasa i co nalezatoby zmieni¢, aby relacje miedzy kolegami ulegly poprawie oraz co

utrudnia lub tez ulatwia komunikacje w grupie. Liderzy grup prezentuja prace.

6. Prowadzacy prosi ucznidéw, aby usiedli w krggu. Kazdy z nich podpisuje kartke papieru i
obrysowuje na niej swoja dton. Kartki sg przekazywane w kregu i1 kazdy uczestnik zabawy
ma napisa¢ co$ mitego o jej whascicielu. Cwiczenie koficzy sie, gdy wszystkie kartki z

wpisami wrdocg do swoich wiascicieli.



7. Cwiczenia na zajecia budujace wspolprace i poprawiajacych relacje i komunikacje
w grupie i klasie (¢wiczenia w zaleznoSci od wieku grupy oraz ilo$ci godzin
przeznaczonych na warsztaty)

1. Budowa wiezy z papieru
Potrzebujemy: ryza papieru A4, ew. miarka

Grupg dzielimy na 4-5 osobowe zespoty, ktore otrzymuja tylko kartki papieru A4, np. po 20
lub w nieograniczonej ilo$ci. Ich zadanie polega teraz na zbudowaniu jak najwyzszej wiezy.

2. Dwie prawdy i nieprawda

Cwiczenie Dwie prawdy i nieprawda na poczatku najlepiej zacza¢ realizowaé w trojkach.
Kazda osoba na kartce papieru duzymi literami (tak, zeby byly widoczne z daleka) pisze

o sobie 3 informacje, z ktorych dwie sg prawdzie, a trzecia nie jest prawdziwa. Warto
zacheci¢ uczestnikow, zeby podawane przez nich informacje byly nieco zaskakujace dla
innych i nietypowe, ale tez podchwytliwe. Na przyktad w taki sposob, ze osoba powszechnie
uwazana za nie$Smialg pisze o sobie:

1) gratam w filmie,
2) wystepowatam na scenie przed 10 tys. osob,

3) lubie koty.



A pdzniej okazuje si¢, ze wlasnie ta informacja, ktora ludzie stereotypowo przypisaliby
tej osobie okazuje si¢ nieprawdziwa (Nie lubie kotow).

Po zapisaniu tych informacji pokazujemy je najpierw w trojkach, gdzie pozostate dwie osoby
probuja odgadnaé, co jest nieprawdziwe. Nastgpnie mozemy poprosi¢ o dogadywanie
tej informacji na forum calej grupy. Rozpoczynajac do realizacji tego ¢wiczenia w matej

grupce, dajemy wieksze poczucie bezpieczenstwa, a konczac na prezentacji w grupie,
stwarzamy mozliwo$¢ wzajemnego poznania si¢ catej grupy.

3. Zgadnij kto?
Potrzebujemy: kartke papieru dla kazdego ucznia, olowek

Nauczyciel pisze na tablicy pytania dotyczace zainteresowan, zycia prywatnego uczniow np.
Kto ma brata? Kto lubi matematyke? Kto uprawia karate?

Uczniowie chodzg po klasie , zadajg sobie te pytania i piszg imi¢ osoby przy numerze
pytania , jesli odpowie tak

4.Kto?

Uczniowie staja jeden za drugim a nauczyciel mowi zdania np. lubi¢ pomidoréwke?
odpowiedz tak : skacze w prawo, odpowiedz nie: skacz¢ w lewo, nie wiem: zostaje na
miejscu.

Mozna poprosi¢ uczniéw o prowadzeni zabawy i wymyslanie zdan.

5. Cwiczenia z zakrytymi oczami

Potrzebujemy: co$, do zawiazania oczu, np. opaski na oczy, szale, chusty, lina lub
sznurek

Polega na wzajemnym oprowadzaniu si¢ w parach, gdzie jedna osoba ma zawigzane oczy
1 wykonywaniu prostych zadan: przejscia przez sale, znalezienia przedmiotu, narysowania
domku, napisania czego$ na tablicy itp.

Ciekawym zadaniem wykonywanym przez calg klasg jest takze ulozenie z zastonigtymi

oczami z sznurka lub liny okre$lonej figury geometrycznej, np. trdjkata rdwnobocznego,
kwadratu, okregu, szescianu

6.Wspolne wyzwanie grupowe

Dzieci maja za zadanie ustawi¢ si¢ od najmniejszego do najwickszego bez uzycia stow.
Mozna uzy¢ gestow, mozna pokazywac.



7. Wspolpraca Lancuch z hula hop

Dzieci ustawiaja si¢ w jednym szeregu, trzymajac si¢ za rece. Nie moga sie pusci¢. Pierwsza osoba
otrzymuje hula-hop. Musi wej$¢ do niego, przetozy¢ przez nie nogi i gtowe, nastepnie podac dalej do
nastepnej osoby. Kolejna osoba ma zajete 2 rece, dlatego potrzebuje pomocy pierwszej osoby.

Poczatkowo nie informujemy o tym dzieci, ze pierwsza i ostatnia osoba moze im pomagac (bo ma
jedna wolna reke). Jesli dzieci maja z tym trudno$¢ prowadzacy naprowadza na taka mozliwos$¢
rozwigzania.

Podsumowanie i wnioski: Warto z dzie¢mi porozmawiac o tym, co si¢ dziato w trakcie zadania.
Dzicki wspolpracy, rozumieniu ograniczen innych os6b mozna wykona¢ nawet bardzo trudne zadanie.
Zauwazenie 1 wykorzystanie mocnych stron oraz mozliwosci jednej osoby staje si¢ szansg pomocy dla
innych



Zalacznik nr 3

Czym jest konflikt i jak sobie 7 nim radzi¢? - scenariusz zajeé, klasa 4-6
Cel glowny:

Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach konfliktowych
Cele szczegolowe:

e rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania swoich uczu¢ w sytuacji
konfliktu

e rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania uczu¢ innych w sytuacji konfliktu

e poznawanie sposobow radzenia sobie w sytuacji konfliktu

e rozwijanie umiejetnosci dostrzegania sytuacji konfliktu, zbierania informacji
potrzebnych do jego rozwigzania, planowania i1 organizacji dzialania, a takze
rozwiazywania konfliktow

o doskonalenie umiejetnosci wspotpracy, przestrzegania regut i radzenia sobie z porazka

Metody:

e podajace — rozmowa, wyjasnienie
e praktyczne — ¢wiczenia

Srodki dydaktyczne:

o tablica interaktywna
Przebieg zajeé

1. Zapoznanie ucznia z przebiegiem zaj¢¢, budowanie pozytywnej atmosfery. Jak si¢ dzisiaj
czuje?-luzna rozmowa

2. Burza mozgoéw: Dzieci odpowiadaja na pytanie czym jest konflikt?

3. Wymienienie réznych sytuacji z zycia codziennego (zalacznik nr 1). Czy sytuacja moze
by¢ konfliktem, czy nie?

https://wordwall.net/pl/resource/69974182/konflikt-czy-nie
4. Cwiczenie: Jak powstaje konflikt?

Konflikt to pewnego rodzaju nieporozumienie, niezgodno$¢ interesoéw. Mowi sig, ze konflikt
to zjawisko powszechne. Jak powstaje konflikt?

Podziele was na 2 grupy. Waszym zadaniem bgdzie wymyslenie sytuacji konfliktowej, takiej
jaka spotykacie najczgsciej w szkole, w domu czy na podworku. Nie musi to by¢ powazny

konflikt moze on dotyczy¢ miejsca w klasie, mozliwosci korzystania z roznych przywilejow
szkolnych. Jesli przyjdzie Wam do glowy jakis$ przyktad, to sprobujcie przygotowac scenke.


https://wordwall.net/pl/resource/69974182/konflikt-czy-nie

Prowadzacy ustala czas na przygotowanie si¢ do scenki. Podchodzi do dzieci i dopytuje jakie
maja pomysly na to zadanie. Nastepnie dzieci prezentujg scenki.

Podsumowanie: jak czuliscie si¢ odgrywajac scenke konfliktowa? Jakie emocje wam
towarzyszyly? Komu byto tatwiej? Czy wiecie, jak rozwigzac te konflikty? Zachgcamy dzieci
do wypowiedzi

5. Cwiczenie ,,Jak ciato reaguje na konflikt?”

Usigdz wygodnie i zamknij oczy jezeli chcesz. Wez gleboki oddech. Teraz sprobuj
przypomniec sobie konflikt, klotnig, ktorego kiedys doswiadczytes/as. Postaraj sie przywotac
emocje, ktore wtedy Ci towarzyszyly? Jak sie czutes/as? Co byto dla Ciebie najtrudniejsze w
tej sytuacji? Czy pamietasz jak reagowato Twoje ciato? Wez gleboki oddech. Otworz oczy.

5. Jak radzi¢ sobie z konfliktem? Zachegcenie ucznia do podania wtasnych propozycji.
Zaprezentowanie przyktadowych sposobow radzenia sobie (znalez¢ kompromis, czyli
rozwigzanie dobre dla obydwu stron, odpuscic, ustapi¢, odejs¢ 1 powrocic¢ do sytuacji, gdy
emocje opadna, zapyta¢ o zdanie osoby dorostej). Podkreslenie, ze w sytuacji konfliktu
niedozwolone jest uzywanie przemocy stownej lub fizyczne;.

6. Wspolna analiza sytuacji konfliktowe;.

Tomek i Ala sq przyjaciotmi. Tomek pozyczyt Ali jedng ze swoich ksigzek. Ala zabrata jg ze
sobq na wyjazd nad morze. Ksigzka byta bardzo wciggajqca, dlatego dziewczynka zabierata
Jja ze sobq wszedzie, nawet na plaze. Dlatego teraz ksigzka nie wyglgda najlepiej, jest
zabrudzona i petna piasku pomiedzy stronami. Mimo to Ala zdecydowata sie odda¢ ksigzke
Tomkowi. Tomek jest zaskoczony stanem ksigzki.

— Jak mogtas jq tak zniszczyc¢! Nigdy Ci juz nic nie pozycze! — krzyczy Tomek.

— Daj spokoj, przesadzasz! Nadal nadaje sie do czytania — odpowiada Ala.

Jak mogta potoczy¢ si¢ dalej ta sytuacja? Jak mogly czu¢ si¢ dzieci? Co mogly zrobi¢ zeby
rozwigzaé ten konflikt?

8. Osoby, do ktoérych moge zwroci¢ si¢ o pomoc. Wypisanie na tablicy badz kartce oséb, u
ktorych mozna szuka¢ pomocy w przypadku konfliktu, ktérego uczen nie jest w stanie sam

rozwigzac.

9. Podsumowanie zajec.



Zalacznik nr 4

Cwiczenia dot. radzenia sobie ze stresem

(Niecodziennik, Adam Korta, Starosta Bochenski)

1.

O Zastanow sie:

%,

1. W jaki sposéb spedzasz wolny czas?

2. Wypisz czynnosci, ktére chciatabyé/chciatbys wykonag,
ale nigdy ci sie nie udo.je. D|aczego tak jest?

3. Zapisz wszystkie czynnosci, ktére uwazasz za przyjemne,
a na co dzied wykonujesz je bardzo rzadko lub wcale.

4. Wybierz jedng z propozycji i.... zréb to teraz!

n

. W najblizszym miesigca postaraj sie zrealizowaé jak

najwiecej z wymienionych czynnofci.

irédlo: Craze, R. [1998]. Re|aksucjc1 ciala i umys'u. Warszawa: Klub dla Ciebie.



W trudnych chwilach Twoja glowa jest petna réinych mysli,
ktére mogqg sprawiaé, ze robi
sie bardzo cigika.
Aby poméc jej uwolnié sie od tego ciezaru, sprébuj

poéwiczyé uwainoié, nasladujqgc

%o

ulubione zwierzgtka.

Bgdz jak obserwujaca sowa.

Znu]d! wokét siebie 5 rzeczy, ktére widzisz

i nazwij je. Np. wszystkie zielone rzeczy.

Tak jak uwazny krélik, wstuchaj sie '
w diwieki dookola siebie i nazwi] 4, ktére
styszysz. _-:ll.:’li‘{:_
=)

Badz jak ciekawska wiewidrka, ktéra lubi braé¢ do
swoich lapek wszystko co znajdzie. Rozglgdnij sie,
czy w swoim otoczeniu mozesz znaleié 3 rzeczy,

ktérych mezna dotkngé 7

Zamknij oczy i niczym stor weiagnij spokojnie
powietrze do swojego nosa,
Co czujesz? Sprébuj
odgadngé 2 zapachy dochodzace do Twojego

nosa.

A teraz, zabaw sig w zabke! Poszukaj wokeat
siebie 1 rzeczy, ktérg mozna polotyé na

jezyku i posmakowaé. Co to bedzie?






TUTTI FRUTTI

Zabawa rozluiniajgca ciato pefne napied.

Wyobruz’ sobie, ze jestes jal( suszone mango.
Twardy/a, sztywny/a, pomarszczony/a.
Teraz z catej sity napnij kazdy miesieri swego ciata, zaciénij

piesci i z§by.
Policz do pigciu.

A nastepnie powoli rozluZniaj miesnie twarzy, szyi, plecéw,
ramion, rak, brzucha i nég.Teraz

wyobruz’ sobie, ze jestes soczystym, miqkkim i stodkim mango!

Jezeli w zabawie bierze uvdzial wiecej dzieci, kazde z nich
moze wyabrazié sobie inny owoc.
A na koniec powstaje satatka owocowa i owoce zamieniaja

sie¢ miejscami. :)



Cwiczenie oddechowe ‘ %

Krok 1:

Zamknij oczy | wyobraZ sobie czerwony balon, ktéry jest
przylgczony do rurki zaczynajacej sie w Tweim nosie,

a knﬁczqcej sie w brzuchu. Potaz dlad na brzuchu, na wysnkns’ci p@pku.
Poczuj, jak w trakcie oddychania balon roénie | maleje w rytmie

unoszenia sie i opadania Twojego brzucha.

Krok 2:

Trzyma]j dfon na brzuchu, wdychuj powietrze powali | gh@bcku przez
nos liczge do 3. Wstrzymaj oddech ponownie odliczajac do trzech,
nastepnie powoli wypuszczaj powietrze przez usta. Wycbraz sobie ten
czerwony balon malejgcy razem z Twoim wdechem i rosngey razem
z Twoim wydechem,.

Powoli wez kn|ejn',|r wdech nosem |iczq|:: do trzech.
Zatrzymaj na jeden-dwa-trzy, a nastepnie wypuszczaj powietrze
powoli ustami. Zatrzymaj sie na chwile, a potem panownie wdech
jeden-dwa-trzy. Wstrzymaj na jeden-dwa-trzy i wypuiéé powietrze na

jeden-dwa-trzy.

Uwaga:
Poczgtkowo moze byc trudno Ci utrzymaé uwage na procesie
oddychania. Jezeli Twoje myéli odplyng od samego éwiczenia,
postarad sie ponownie skupi¢ na liczeniu. Postaraj sie powtarzacd to

cwiczenie codziennie,



Rysunek drzewa

Dokodcz rysunek drzewa, pDkD oruj je. Sl:up sie tr_,.r”c::l na tym. leze
zauwaiysz, ie Twoje myéli odpltywaja, postaraj sie skupié ponownie

tylko na tej stronie.
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7. Cwiczenia oddechowe

Proste techniki oddychania sa najprostszym sposobem na uspokojenie 1 zwigkszenie
koncentracji u dzieci. Cwiczenie mozna rozpoczaé od wspélnego siadania z dzieckiem w
wygodnej pozycji. Popros$ dziecko, aby zamkneto oczy 1 skupito si¢ na swoim oddechu.
Nastgpnie zache¢ je do powolnego wdechu przez nos, liczac do czterech, a nastepnie do
jeszcze wolniejszego wydechu przez usta, starajac si¢ doliczy¢ do o$miu. Takie oddychanie
powinno by¢ jak najbardziej. Dziecko ma zwro6ci¢ uwage na to, jak powietrze wypelnia jego
phuca, a nastepnie powoli je opuszcza. Takie ¢wiczenia oddechowe pomagaja w wyciszeniu,
relaksacji 1 koncentracji, co jest szczegdlnie wazne w sytuacjach stresowych.



8. Przykladowe kolorowanki antystresowe dla dzieci
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9. Mindfulness dla dzieci:

1) Napinanie/ rozluznianie

Dzieci lezac na podlodze z zamknietymi oczami starajg si¢ napia¢ kazdy migsien w ciele tak
mocno, jak tylko potrafig. Palce u nog i stopy, nogi, brzuch. Moga zacisna¢ pigsci i podnies¢
rece do glowy. Pozostaja w tej Scisnigtej pozycji przez kilka sekund a potem w pelni si¢
rozluzniajg i relaksujg. To Swietne ¢wiczenie na rozluznienie ciala i umystu. Jest tez
przystepnym sposobem zaprezentowania dzieciom, co znaczy by¢ “tu i teraz”.

2) Zapach i smak

Znajdz co$§ mocno pachnacego, na przyktad §wieza skorke z pomaranczy, laske cynamonu,
czy wanilii. Popros dzieci, zeby zamknely oczy 1 wdychaty zapach, skupiajac na nim calg
uwage.

Zapach moze by¢ bardzo skutecznym narzedziem w zmniejszaniu niepokoju.

Podobne ¢wiczenie mozna wykonywac ze zmystem smaku. Sprébujmy zrobi¢ z dzie¢mi
klasyczne ¢wiczenie mindfulness: dzieci z zamknigtymi oczami smakujg rodzynke, starajac
si¢ jes¢ ja jak najdtuzej, zwracajac uwage na wszystkie odcienie smaku.

Mozemy tez uzy¢ kostki czekolady;)

3) Sztuka dotyku

Dzieci z zamknietymi oczami dotykaja ro6znych przedmiotdéw, np. pitki, pidrka, maskotki,
kamienia... Nastgpnie opisuja, jaki ten przedmiot jest w dotyku.

To ¢wiczenie, podobnie jak poprzednie, pozwala dzieciom ¢wiczy¢ rozréznianie wrazen
zmystowych. Przez skupianie na nich uwagi uczg si¢ pozostawa¢ w chwili obecne;.

4)Bicie serca

Dzieci przez minute skacza, albo tancza. Nastepnie siadaja i ktada reke na sercu. Z
zamknietymi oczami starajg si¢ poczu¢ uderzenia serca, oddech i inne wrazenia, ktore
pojawiaja sie w ciele.

5) Bezpieczne miejsce

Popros$ dziecko, aby zamkneto oczy 1 wyobrazilo sobie miejsce, w ktorym czuje sig¢
calkowicie bezpieczne i spokojne. Moze to by¢ prawdziwe miejsce, ktore zna lub catkowicie
wymyslone. Wazne, aby szczegotowo opisywalo jakie widzi tam kolory, dzwigki, zapachy?
Jakie uczucia towarzysza mysli o tym miejscu? Po kilku minutach popro$ dziecko, aby
powoli wrdcito myslami do rzeczywisto$ci 1 podzielito si¢ swoimi wrazeniami.



6) Podroz balonem

Popro$ dziecko, aby wyobrazilo sobie, Ze siedzi w balonie na gorace powietrze, unoszacym
si¢ nad picknym krajobrazem. Moze obserwowac rézne miejsca, przez ktore przelatuje: gory,
lasy, jeziora. Jakie dzwigki 1 zapachy towarzysza tej podrozy? Po kilku minutach balon
powoli laduje, a dziecko wraca mys$lami do rzeczywistosci.

7) Magiczny las

Popro$ dziecko, aby wyobrazilo sobie spacer przez magiczny las. W lesie tym mieszkaja
przyjazne zwierzeta, rosng niezwykte rosliny, a kazde drzewo ma swojg histori¢. Dziecko
moze spotka¢ w lesie przyjaciela, z ktorym begdzie mogto porozmawiac lub po prostu
spacerowac i cieszy¢ si¢ pigknem otoczenia.

8) Spacer Slimaka

Spacer Slimaka to popularne éwiczenie mindfulness dla dzieci (choé nie tylko), ktore ma na
celu spowolnienie ruchéw i zwigkszenie §wiadomosci chwili obecnej. Pomaga w
ksztattowaniu koncentracji oraz zdolnosci do bycia uwaznym na otaczajacy §wiat.

Zacznij od wyjasnienia dzieciom zasad ¢wiczenia, mowiac, ze beda spacerowac bardzo
powoli, niczym §limaki, skupiajagc uwage na kazdym kroku. Wybierz bezpieczne miejsce,
najlepiej na zewnatrz, ale jesli to niemozliwe, mozna przeprowadzi¢ ¢wiczenie wewnatrz.
Gdy dzieci zaczng spacerowaé w tempie slimaka, niech koncentrujg si¢ na uczuciu podtoza,
ruchu mig$ni i oddechu. W trakcie spaceru zachg¢ je do zwracania uwagi na dzwigki, zapachy
1 uczucia zwigzane z otoczeniem. Po spacerze popro$ dzieci o podzielenie si¢ tym, co
zauwazyty i co czuly podczas ¢wiczenia.

9) Mikroskopowa Eksploracja

To ¢wiczenie mindfulness, ktore polega na uwaznej obserwacji najdrobniejszych detali w
naszym otoczeniu, korzystajac przy tym z narzedzia takiego jak lupa. Cho¢ moze si¢ to
wydawac proste, ¢wiczenie to jest bogate w doswiadczenia sensoryczne i kognitywne dla
dzieci.

Wybierzcie si¢ na spacer w parku, lesie lub do ogrodu. Daj dzieciom lup¢ (moze to by¢
standardowa lupa, ale takze specjalne mikroskopowe lupki dost¢pne w sklepach z zabawkami
czy przyrzadami optycznymi). Zache¢ dzieci, aby przy uzyciu lupy przyjrze¢ si¢ réznym
rzeczom z bliska — to moga by¢ licie, kwiaty, korzenie drzew, kora, kamienie, owady itp.
Skupcie si¢ na detalach — strukturze, kolorach, wzorach, ktére na pierwszy rzut oka moga by¢
niewidoczne.

10) Masaz Drzewa

Wspotczesny $wiat czgsto sprawia, ze oddalamy si¢ od natury, tracac kontakt z jej bezcennym
spokojem i leczniczg energia. Masaz drzewa to ¢wiczenie mindfulness skierowane dla dzieci,

ktore ma na celu nie tylko zwrdcenie uwagi na nasze sensoryczne doswiadczenia, ale takze na
nawigzanie glgbszego potaczenia z przyroda.



Podczas spaceru w parku, lesie lub ogrodzie zache¢ dzieci do wyboru drzewa, ktore je
przyciaga, niezaleznie od przyczyny — ksztaltu, wielkosci czy koloru lisci. Nastepnie popro$
je, by przytulity to drzewo lub po prostu dotknety jego kory, a z zamknigtymi oczami skupity
si¢ na uczuciach i wrazeniach, jakie towarzyszg temu dotyku. Niech zastanowig si¢ nad
teksturg kory - jej gladkoscia, chtodem czy cieptem. Po kilku minutach niech opowiedzg o
swoich doswiadczeniach, dzielgc si¢ uczuciami i spostrzezeniami dotyczgcymi dotykania
drzewa. Czy poczuly jaka$ specyficzng energi¢ czy wibracje?

Materialy przygotowane po udziale w kursach, realizowanych w ramach dofinansowania przez
Unie Europejska.

Dofinansowane przez
Unie Europejska
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