Warsztat Uwaznos¢

Celem tego warsztatu jest rozwijanie umiejetnosci zarzadzania
emocjami, w szczeg6lnosci stresem oraz budowanie postawy
refleksyjnosci i uwaznosci. Zachecenie do dostrzegania drobnych
urokéw swiata oraz wzmocnienie odpornosci psychiczne;j.

CELE

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. Wspodlne czytanie opowiadania

Przeczytaj razem z dzieémi opowiadanie na temat uwaznosci. Zaproponuj im, aby
w czasie stuchania usiadty lub potozyty sie wygodnie i stuchaty z zamknietymi
oczami.

* Co wydarzyto sie w opowiadaniu?

* (Czego nauczyta sie dziewczynka?

Krok 2. Co mozemy obserwowac¢ uwaznie?

Korzystajac z tekstu we wprowadzeniu wyjasnij dzieciom, czym jest uwaznosc.
Wspdlnie zastandwecie sie, co mozna obserwowac zmystem wzroku, stuchu,
smaku, wechu i dotyku. Na zakoriczenie ¢wiczenia niech dzieci rozejdg sie po
sali i przez jedng minute obserwujg jeden wybrany przedmiot lub element
przestrzeni (mogg np. zamknac¢ oczy i stuchaé konkretnego dzwieku lub
wyczuwac 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.
Zrdbcie wspolnie krétkie éwiczenie oddechowe, w czasie ktdrego 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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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 swoj oddech.

8. Otwodrz oczy.
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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. 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¢
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_ Marzenka 4. JMWM Uwaznosé

Byta sobie dziewczynka o imieniu Marzenka, ktéra mieszkata w domu podobnym do Twojego.
Lubita sie Smia¢, biegac i skakac. Tylko trudno jg byto zadowoli¢. Lubita wycieczki, ale kiedy juz na
nie wyjezdzata, nie mogta sie doczeka¢ powrotu do domu. Kiedy na swieta dostawata prezent,
bardziej interesowaty ja rzeczy, ktore otrzymaty inne dzieci.

Pewnego dnia, gdy Marzenka (warto dodac, ze troche znudzona) bawita sie samotnie w ogrédku,
zauwazyta cos$ niezwyktego. Dostrzegta na grzadce kwiaty, ktérych wczesniej nigdy nie zauwazyta.
Teraz jednak postanowita sie zatrzymac w zabawie. Usiadta obok jednego z kwiatow i przyjrzata
mu sie doktadnie. Kwiatek byt maty, ale mienit sie kolorami. Marzenka zrozumiata, ze nigdy
wczesniej nie zwracata uwagi na takie drobiazgi. Teraz poczuta sie, jakby odkryta maty skarb.

Kolejnego dnia Marzenka zaczeta probowac dostrzegac¢ nowe rzeczy, ktorych wczesniej nie
widziata w swoim zyciu. Kiedy jadta sniadanie, skoncentrowata sie na smaku ptatkéw owsianych i
poczuta ich smak w petni. Podczas kapieli zamkneta oczy i doktadnie wyczuta kwiatowy zapach
ptynu do kapieli.

Z czasem Marzenka nauczyta sie, ze to, co robi w danej chwili, jest najwazniejsze. Stata sie
bardziej uwazna na to, co sie wokot niej dzieje. Zauwazyta, ze czasami przeoczyta piekne rzeczy,
bo myslata o tym, co bedzie p6zniej albo co byto wczesnie;.

Jej mama, ktéra dostrzegta te zmiane w swojej corce, powiedziata jej, ze nauczyta sie uwaznosci.
Marzenka nie wiedziata, co to jest, wiec mama wyjasnita, ze to znaczy, ze kiedy jesteSmy uwazni,
mozemy bardziej cieszyc¢ sie tym, co robimy, i widzie¢ piekno w codziennych rzeczach.

Marzenka bardzo polubita swojg nowa umiejetnosc. Teraz, gdy bawita sie w parku, patrzyta na
drzewa, chmurki na niebie i stuchata dzwiekdéw ptakow. Nawet kiedy jadta obiad, starata sie
smakowac kazdy kes.

Dzieki uwaznosci Marzenka odkryta, ze Swiat jest peten cudéw i matych przyjemnosci. | chociaz
wciaz lubita biegac i skakac, teraz potrafita tez zatrzymac sie na chwile, by cieszyc sie zyciem.
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Uwainosé
Akbt{wméé: Uwazne schonie
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