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Konspekt z Innych zajeé i charakterze terapeutycznym, na ktérym realizowana jest
innowacja pedagogiczna z wykorzystaniem techniki Mindfulness

Data: 17.11.2025
Prowadzacy: Agnieszka Zelazny
Liczba uczestnikéw: 5 dzieci

Temat zajeé: ,Moje ciato, méj oddech — wprowadzenie do uwaznosci”

Cele zaje¢
Cele ogdlne:
1. Wprowadzenie dzieci w podstawowe techniki mindfulness.
2. Ksztattowanie umiejetnosci wyciszenia i Swiadomego kierowania uwagi.
3. Wzmacnianie umiejetnosci samoregulacji emocjonalne;j.
Cele szczegétowe (dziecko):
o potrafi skupi¢ uwage na oddechu przez krotki czas,
e rozpoznaje sygnaty ptynace z wtasnego ciata,
o potrafi wyciszy¢ sie przy uzyciu prostych technik,
o potrafi nazwac swoje aktualne emocje,

e uczestniczy w éwiczeniach relaksacyjnych.

Metody pracy:
¢ metoda mindfulness — trening uwaznosci,
¢ metoda sfowna: instrukcja, opowiadanie, rozmowa kierowana,
e metoda aktywizujgca: odczuwanie, obserwacja, relaksacja,

o elementy bajkoterapii / wizualizacji.

Formy pracy:
e praca indywidualna w ramach grupy,

e pracaw kregu,



¢ mini-relaksacja.

Srodki dydaktyczne:

e mata lub kocyk dla kazdego dziecka,

dzwoneczek / miseczka tybetanska,

karty emociji,

obrazek ,termometru uczuc”,

pidrko lub lekkie pomponiki do ¢wiczert oddechowych,

nagranie z delikatng muzyka relaksacyjng (opcjonalnie).

Przebieg zaje¢:
1. Powitanie i wprowadzenie w temat (ok. 5 min)
e Dzieci siadajg w kregu.

e Prowadzacy wita grupe i krétkim, prostym jezykiem ttumaczy:
,Dzi$ nauczymy sie, jak nasz oddech moze nam pomdc sie uspokoic i lepiej poczuc.”

e Krétka rundka: kazde dziecko pokazuje karte z emocjg, ktdra najlepiej przedstawia
jego nastrogj.

2. Cwiczenie uwainego stuchania (ok. 3 min)
e Prowadzacy uderza delikatnie w dzwoneczek/miseczke.
e Zadanie dzieci: stuchaé diwieku, az catkiem wybrzmi, a nastepnie podnies¢ reke.

o Omdwienie: ,Jak czuto sie twoje ciato, kiedy stuchates?”

3. Trening uwaznego oddechu (ok. 8 min)
Cwiczenie ,,Piérko”
e Dzieci ktadg sie wygodnie na dywanikach.
o Kazde dostaje pidrko/pomponik i ktadzie na brzuchu.

e Zadanie: obserwowaé, jak pidrko unosi sie na wdechu i opada na wydechu.



e Instrukcja powolnym, spokojnym gtosem:
,Wdech — piérko idzie w gore... wydech — pidrko wraca na ddf... Nie spiesz sie.
Obserwuj.”

4. Mindful movement — uwaine ruchy ciata (ok. 5 min)
e Dzieci wstajg, wy.konujqc powolne, spokojne ruchy:
o unoszenie rak, .
o ,rozcigganie jak kotek”,
o lekkie kotysanie.

e Cel: poczucie wiasnego ciata, spowolnienie, uspokojenie.

5. Krétka wizualizacja ,,Bezpieczne miejsce” (ok. 5 min)
e Dzieci siadajg lub ktada sie wygodnie.

e Prowadzgcy opowiada spokojnie:
,Wyobra? sobie miejsce, w ktérym czujesz sie bezpiecznie... Moze to by¢ las, pokdj,
plaza... Postuchaj swojego oddechu, ktéry pomaga ci odnalez¢ spokdj.”

6. Podsumowanie i wyciszenie (ok. 4 min)
o Krdtka rozmowa:
o Co byto dla ciebie najtatwiejsze?
o Co najbardziej ci sie podobato?
o Dzieci ponownie wybieraja karte emocji i porownuja z poczatkiem zajec.

o Symboliczne zakoriczenie dzwoneczkiem.

Ewaluacja zaje¢:

o Obserwacja zachowania dzieci podczas ¢wiczen: poziom skupienia, zaangazowanie,
reagowanie na polecenia.

e Poréwnanie emocji na poczatku i koricu zaje¢ (karty emocji).

e Krotka refleksja ustna uczestnikow.




Uwagi do realizacji:

Zajecia mozna wydtuzy¢/skraca¢ w zaleznosci od potrzeb grupy.
Nalezy zapewni¢ spokojne, ciche miejsce oraz poczucie bezpieczeristwa.

Z uwagi na terapeutyczny charakter zaje¢ tempo prowadzenia powinno by¢ bardzo
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