Fundusze {Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejska

Nauczyciel prowadzacy: Paulina Machura

Klasa: Ila

Data: grudzien 2025 .

Czas trwania: 30 minut

Temat: ,Uwazne smakowanie — poznaje smak calym sobg”

Scenariusz zajec¢

Cel gléwne zajec:
e ksztaltowanie umiejetnosci koncentracji na chwili obecnej:

Cele szczegblowe:
¢ rozwijanie uwazno$ci poprzez do§wiadczenia zmystowe;

e wzmacnianie §wiadomosci wlasnych odczuc i reakcji;
* rozpoznaje i nazywa smaki (stodki, kwasny, stony, gorzki);
» (wiczy skupienie uwagi na jednej czynnosci;
* uczy sie jes¢ wolniej i uwazniej;
* opisuje swoje wrazenia smakowe;
Metody:
* doswiadczenie zmystowe
* rozmowa kierowana
* ¢wiczenia relaksacyjne
 praca indywidualna
* krag
Formy:
e zbiorowa

e indywidualna

Srodki dydaktyczne:

e male porcje produktéw spozywczych (np. rodzynka, kawatek jabika, plasterek banana,
sucharek)

 chusteczki
* woda do popicia

* talerzyki / serwetki
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PRZEBIEG ZAJEC



I. Wprowadzenie (5 minut)

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

Pytania wprowadzajqce:
— Jakie smaki lubicie najbardzie;j?
— Czy zawsze wiemy, co jemy, gdy jemy bardzo szybko?

2. Wyjasnienie celu zajeé¢
»Dzi$ bedziemy ¢wiczy¢ uwazno$¢ za pomocg zmystu smaku — nauczymy sie

smakowac powoli i zauwazac to, co czujemy.”

IL. Cwiczenia uwaznosci — smak (20 minut)

1. Przygotowanie do smakowania (3 minuty)
* Dzieci myja rece lub uzywajg chusteczek.
* Kazde dziecko dostaje jeden produkt spozywczy (np. rodzynke).
e Zasada:

»INie jemy od razu — najpierw patrzymy, wachamy i dotykamy.”

2. Uwazne ogladanie i wachanie (5 minut)
Nauczyciel prowadzi dzieci pytaniami:

* Jaki ma kolor?

* Czy jest gladki czy chropowaty?

* Jak pachnie?

Dzieci moga zamkna¢ oczy i powacha¢ produkt.

3. Uwazne smakowanie — gléwne ¢wiczenie (7 minut)

Nauczyciel méwi spokojnym glosem:

»P010Z jedzenie na jezyku. Jeszcze nie gryz. Sprawdz, jaki ma smak.
Teraz bardzo powoli ugryz. Zauwaz, co dzieje sie w buzi.”

Pytania pomocnicze:
* Czy smak sie zmienia?
* Czy jest stodki, kwasny, stony czy gorzki?
* Jak czuje sie jezyk?

4. Porownywanie smakow (opcjonalnie — 5 minut)

* Dzieci probuja drugiego produktu (np. kawalek jabtka).



* Poréwnuja:
— Ktory smak by} mocniejszy?
— Ktory bardziej ci sie podobal?

III. Podsumowanie i zakoficzenie (5 minut)

1. Rozmowa w kregu
— Czego dzis sie nauczylismy?
— Jak sig czuliécie, jedzac bardzo powoli?

2. Wskazowka na co dzien

»Mozecie sprobowaé uwaznie zjes$¢ jeden kes obiadu albo éniadania kazdego
dnia.”

3. Cwiczenie koriczace

* Jeden spokojny oddech przed i po zjedzeniu.

5. Ewaluacja
° wypowiedzi dzieci;
* umiejetnos¢ nazywania doznan smakowych;

* obserwacja zaangazowania uczniow.
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