Fundusze Europejskie Rzeczpospolita
dla Rozwoju Spotecznego Polska

Nauczyciel prowadzacy: Paulina Machura
Klasa: Ila

Data: wrzesien 2025 1.

Czas trwania: 30-35 minut

Temat: Lekcja uwaznosci.

Scenariusz zajec

Cel gtéwne zaje¢ (uczen):
* wprowadzenie dzieci w podstawy praktyki uwaznosci;

Cele szczegétowe (uczen):
* wspieranie umiejetno$ci koncentracji uwagi;

Dofinansowane przez
Unie Europejsky |

e rozwijanie Swiadomosci emocji i sygnatéw ptynacych z ciata;

* potrafi skupi¢ uwage na oddechu i zmyslach;
* rozpoznaje i nazywa swoje emocje;
* uczy sie wyciszac i uspokajac;
* rozumie, zZe wszystkie emocje sa wazne;
Metody:
e rozmowa kierowana;
e (Cwiczenia relaksacyjne;
* elementy wizualizacji;
* zabawa ruchowa;
* praca indywidualna i w kregu;
Formy:
° zbiorowa;
¢ indywidualna;

s

Srodki dydaktyczne:
* ilustracje emocji;
 kartki i kredki;
» kamiert uwaznosci;

* muzyka relaksacyjna;

z

PRZEBIEG ZAJEC

I. Wprowadzenie (5 minut)

1. Krag powitalny
Nauczyciel zaprasza dzieci do siedzenia w kregu.




Pytania wprowadzajqce:
— Jak sie dzi$ czujecie?
— Czy czasem w glowie jest bardzo glo$no?

2. Wyjasnienie pojecia uwaznosci
,Uwazno$¢ to umiejetno$¢ zauwazania tego, co dzieje sie teraz — w naszym

ciele, glowie i wokdt nas.”

3. Zabawa ,Emocjonalny termometr” (5 minut)

* Nauczyciel pokazuje karty emocji.

* Dzieci wybieraja karte, ktéra najlepiej pasuje do ich samopoczucia.

* Chetne dzieci dziela sie krétka wypowiedzia: ,,Czuje sie..., poniewaz...”
4. Krotka wizualizacja ,,Bezpieczne miejsce” (5 minut)

* Dzieci siedzg wygodnie, zamykajg oczy.

* Nauczyciel méwi spokojnym gtosem: ,,Wyobraz sobie miejsce, w ktérym czujesz si¢ dobrze
i bezpiecznie. Moze to by¢ prawdziwe miejsce lub z bajki...”

* Po zakonczeniu dzieci rysujg swoje miejsce.

IT1. Podsumowanie i zakonczenie (5-10 minut)

1. Runda konczaca
— Co dzi$ najbardziej wam sie podobato?
— Jak czujecie sie teraz?

2. Rytual zakonczenia

 Dzieci przekazuja sobie ,kamien uwazno$ci” i méwia jedno mite stowo o sobie lub o
zajeciach

IV. Ewaluacja

* obserwacja zaangazowania uczniow
* wypowiedzi dzieci w rundzie konczacej

 prace plastyczne



