Witajcie.
»Krocz uwazniej przez $wiat” to pakiet dziatan z dzie¢mi/uczniami wprowadzajacy uwaznos¢ wich
codzienne Zycie.
Pakiet podzielony jest tematycznie:

ODDECH MOCY- techniki oddechowe, ktdre ucza dzieci, jak byé w chwili obecnej
RELAKSAJKI- bajki | opowiesci pomagajace sie zrelaksowaé | wyciszyé

SWIAT ZMYSEOW- éwiczenia uruchamiajace zmysly i sensoryke

KRAINA KREATYWNOSCI- zadania artystyczno- wyciszajace

UWAZNE CIALO | UMYSt- éwiczenia dla clata | umystu w formie gler | zabaw

Mozecie z materiatami pracowac caty dzieii lub wybraé sobie jedna jednostke lekcyjna, a takze wplesé
te éwiczenia w trakcie innych zaje¢ jako element relaksacyjny.
Forma realizacji jest dowolna.

Jak pracowaé?
1. Wydrukuj (lub przejrzyj) pakiet, ktory zawiera materiaty

2. Zaplanuj realizacje zadan
3. Zostaw czas na rozmowe z dzie¢mi o przeprowadzonych zajeciach uwaznosciowych.

Zycze wspaniatej przygody z uwaznoscia!!!

Na podstawie: www.uwaznaedukacja.com



Dzien dobrego
samopoczucia

W srodku tygodnia znajdz wygodne,
ciche miejsce na wykonanie tego
uziemiajgcego ¢wiczenia.

Wez pigé glebokich oddechéw. Kiedy
bedziesz gotowy, wypisz nastepujace rzeczy:

e 5rzeczy, ktére widzisz

4 rzeczy, ktore styszysz
e 3 rzeczy, ktére czujesz

e 2 rzeczy, ktére wachasz
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* 1rzecz, ktérg smakujes:






PRACA Z ODDECHEM

Aby wraz z dzie¢mi wprowadzi¢ sie w stan odprezenia i
spokoju, powinniscie nauczy¢ sie sztuki usuwania napiec i
koncentracji uwagi poprzez oddech.

Niezaleznie od ¢wiczer oddechowych podczas treningu,
postarajcie sie przez caty czas zwracaC uwage na to, jak
dzieci oddychajg. Nasze nastroje maja duzy wptyw na
sposob oddychania: pod wptywem niepokoju,
zdenerwowania czy bolu zaczynamy oddychac szybciej. Z
drugiej strony, poprzez oddech mozemy wptywac na wtasne
nastroje, kontrolujgc go i przeciwdziatajgc oddechowi zbyt
ptytkiemu.

Kiedy skupimy uwage na oddechu, bardziej tez
koncentrujemy sie na sobie samych. Jest to poczatek
procesu, ktory coraz bardziej nas rozluznia i uspokaja.



MGIELISOWY ODDECH

Wez lusterko w dton i nabierz powietrza.
Chuchaj delikatnie na nie i obserwuj
mgietke, ktoéra sie pojawia.

Moze tworzy jakies ksztatty?

Wykonaj ¢wiczenie kilka razy.
Skup sie na tym, jak mgietka znika.

Obserwuj wnikliwie.



~~WIRUJACY ODDECH.

Wez cienka chusgeczke
(najlepiej h|g|emcznq)
Przytrzymaj ja blisko ust.
Dmuchaj | na nig i obserwuj, jak
sie porusza, jak wiruje w rytm
7. . Twojego oddechu.
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Go WIATRU

Wyobraz sobie, ze jesteS w
lesie. Oddychaj powoli.
Najpierw wciggnij powietrze
przez nos i poczuj zapach
drzew i kwiatéw, ktoére rosng

wokot Ciebie.

Wypusc powietrze delikatnie
i wyobraz sobie, ze Twoj
oddech porusza liscie na
drzewach. Zobacz, jak sie

kotysza.









DRZEWO0 MILOSC!

Zamknij oczy i wyobraz sobie jakas piekna
okolice, alejke, na ktérej stoisz posrod
drzew. Wyobraz sobie, ze jest wysokim

drzewem o grubym pniu i wielu lisciastych

gateziach. Kotysza sie one pod dotknieciem
wiatru, lecz jest na nich tyle lisci, ze Smiato
moga udzieli¢ schronienia kazdemu
zwierzeciu, ptakowi czy owadowi...
Wiasnie w tym momencie kilka ptakéw
siada na gatezi. Wijg sobie na niej gniazdo,
radosnie podspiewujac...

Jak sie czujesz?

- Ateraz wyobraz sobie, ze krélik chowa sne
‘pod gaiezmml i uktada SIQ na spoczynek przy
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Kazdy z Was ma w domu ksiazki. Sg to ksigzki
z obrazkami i opowiadaniami. Mozna spedzic
z nimi bardzo interesujgco czas. Pokaze Wam
to w czasie naszej podrézy do krainy fantazji.
Usiadzcie wygodnie i zamknijcie oczy.

Wyobrazcie sobie duze pomieszczenie z
wysokimi oknami. Jest w nim jasno i
stonecznie. W wysokich regatach stoi na
poétkach mnéstwo ksigzek. Miedzy nimi
znajduje sie szczegdlna ksigzka, ktéra
przeznaczona jest tylko dla Was. Odnajdzcie
ja w myslach. Rozejrzyjcie sie wokoto. Kiedy
ja znajdziecie, podniescie reke do gory.
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g (Gdy wszyscy podniosq reke do gory)
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Prosze, by kazdy wzigt teraz swoja
wyjatkowa ksiazke i trzymat jg ostroznie
przed sobga- bardzo delikatnie.

Musicie wiedzie¢, ze czeka Was w niej
wspaniata przygoda. Ksigzka ma mnéstwo
stron z opisami nowych miejsc, ludzi,
zwierzat, roslin oraz wielu przedmiotow.

Otworzcie teraz swoja ksiazke. Na jakiej
stronie jg otworzytes? Co tam widac? Co
mozna tam przeczytac?

Za chwile, kiedy dolicze do trzech, bedziecie
mogll wskoczy¢ do swojej ksigzki i stac sie

‘ czeﬁuq opowiadania.

£ Klgp kazdy z Was teraz jest?
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Co robi? Z kim tam jest?
Odwrdccie kartke ksigzki na druga strone i
sprawdzcie, co stanie sie dale;j.

b

Wyobrazcie sobie, co w tej opowiesci robicie i co
przezywacie. Mozecie spokojnie odwracac
nastepne karty ksigzki...

Co dzieje sie pozniej w opowiadaniu?
Jak konczy sie historia?

Dajcie zna¢, podnoszac reke do gory, gdy
dojdziecie do ostatniej strony Waszej ksigzki.

Czy podobaio Wam sie to zycie w ksiqice’jest «
jeszcze wiele ksigzek, ktére czekajag na to
; zebyscne je otworzyll i przezyln interesujace .




Zapisz ponizej tytut swojej ksigzki lub narysuj oktadke. Stwérzcie galerie
ulubionych ksigzek.




Opisz lub narysuj jedng z przygdd, jaka przezytes w swojej ksigzce
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) JESIENNN MASAZYKK

Dzieci siadajg parami- jedno
za drugim. Wykonujg na
plecach kolegi/kolezanki
jesienny masaz palcami.

Nauczyciel/rodzic mowi
wolno tekst i prezentuje
ruchy, jakie majg wykonac
dzieci w swojej parze.




N JESIENNY MASAZYIs .
Jesienny wiatr dmucha nam we wiosy

Dzieci dmuchajq kolegom/ kolezankom w parze
we wtosy

-

Z chmury kropi jesienny deszczyk
dzieci opukujq delikatnie palcami plecy
kolegi/kolezanki

Krople szepcza do siebie
Otwartq dfoniq dzieci gtaszczq po plecach

kolege/kolezanke
‘ W‘ LisScie wiruja na wietrze
0 & p dzieci rysujq palcami po plecach rézne mazaje
>



N ussvzunw MASAz.yk ¢

Zerwat sie silny wiatr i jeden z liSci szybko
spadt na ziemie
Dzieci naciskajq lekko w jednym miejscu na
plecach

Potem kolejne...
dzieci rysujg obiema rekami na plecach kolegi/
kolezanki wezyki
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Rozpetata sie burza
~ Dzieci poklepujq lekko wybrane miejsca na
plecach i nasladujq dZwiek burzy: kszy, kszy



Przygotuj potéwki cytryn. Na kazda z nich
nadziej gozdziki tak, aby catos¢ przypominata -
jeza. Pyszczek i sp6d pozostaje nietkniete. Oczy
jeza moga by¢ zaznaczone flamastrem. nogi
mozna zrobi¢ z wykataczek.

Dzieci siedzg na dywanie z zamknietymi
oczami. Kazde z nich wacha aromatycznego
jeza i opuszkami palcéw prébuje wyczué liczbe
gozdzikow. lle kolcéw ma jez?



KREATYWNOSCI




Kraina Kreatywnosci
to czas na artystyczny rozwéj dzieci.

Podczas tworzenia dzieci najbardziej
sg obecne
tuiteraz.

Zatapiajg sie w swoich myslach,
emocjach, wyrazajg je poprzez swoje
dzieta.
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MAI.ONANA MUZ.YKA

Zapros dzieci do stworzenia obrazu.

Powiedz im, ze bedg malowac¢ przy muzyce- zgodnie
z jej rytmem.

Jesli muzyka bedzie szybka-malujemy szybkimi
ruchami rak, jesli wolna- malujemy powoli. Jesli
gto$na- rysujemy grubg kreske, jesli cicha- cienka.

Obraz bedzie tworzony za pomocg palcéw i farb.
Kolory mozna dobierac zgodnie z tym, ktére dziecku
najbardziej odpowiadajg, ktére kojarzg im sie z dang

muzyka.

Mozna mieszac farby.

Na koniec porozmawiajcie o stworzonych obrazach.
Co przedstawiajg? Jakie uczucia wywotujg?




Wytnij ponizsze liscie i pobaw sie
z dzie¢mi w jesienny wiatr.

Na kazdym lisciu napisz emocje,
ktorg teraz czujesz. Mozesz ja tez

narysowac lub pokolorowac lis¢
kolorem, ktéry oddaje to, jak sie
teraz czujesz.

Pot6z na dtoni lis¢ i sprobuj go
dmuchngc tak, aby poleciat jak
najdalej, jesli odzwierciedla
emocje, ktéra Ci nie sprzyja.
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