Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unig Europejska

Scenariusz zajeé

Temat: Poznajemy uwazno$¢ — ¢wiczenia na koncentracje i relaksacje
Data : 18.06.2025

Czas trwania: 45 minut

Grupa: dzieci w wieku szkolnym ( 9 lat )

Cel zaje¢:

Rozwijanie umiejgtnosci $wiadomego skupiania uwagi na chwili obecne;j.

Cwiczenie koncentracji i uwaznos$ci w codziennych sytuacjach.

Wzmacnianie zdolnosci radzenia sobie ze stresem i emocjami.

Ksztaltowanie nawyku swiadomego oddechu jako narzedzia uspokajajacego.
Rozwijanie sSwiadomosci ciata i odczuwania sygnaloéw ptyngcych z organizmu.
Budowanie empatii i wzajemnego szacunku w grupie poprzez éwiczenia wspotpracy.

Doskonalenie umiejetnosci aktywnego stuchania i komunikacji.

Przebieg zaje¢:

1. Wprowadzenie do tematu

Kroétkie wyjasnienie, czym jest mindfulness — uwazno$¢, czyli $wiadome skupianie
si¢ na tym, co dzieje sie tu i teraz.

Omowienie korzysci ptyngcych z uwaznosci, np. lepsze skupienie, spokéj, lepsze
samopoczucie.

2. Malowanie z zamknigtymi oczami

Dzieci otrzymuja kartki i kredki

Prosba o zamknigcie oczu i malowanie tego, co czujg lub wyobrazaja sobie, bez
patrzenia na papier. Dzieci rysuja w rytm muzyki.

Po skonczeniu, dzieci moga otworzy¢ oczy i opowiedzie¢, co powstato.

Omowienie, jak skupienie na wewngtrznych doznaniach pomaga lepiej poznaé siebie
1 uspokoi¢ umyst.

3. Rzucanie kigbkiem welny — "'Sie¢ wspolpracy"

Dzieci stojg w kole. Pierwsza osoba trzyma klebek wetny, méwi co$ o sobie a
nastepnie rzuca klgbek do wybranych osob, trzymajac koncoéwke nitki. ( Rzucam do
osoby , ktéra ma psa. Dzieci majace psa podnoszg rece i po kolei otrzymuja klebek)
W ten spos6b powstaje "sie¢", ktéra symbolizuje wzajemne wsparcie i potaczenia
miedzy uczestnikami.

Na koniec mozna porozmawia¢ o tym, jak wazna jest wspotpraca i wzajemna
zyczliwos¢.



4. Spacer w ciszy

Spacerowanie bardzo powoli, zwracajac uwage na kazdy krok, odczucia w stopach,
otoczenie. Spacer odbywa sie w ciszy. Dzieci stuchajg odgtos6w natury. Po powrocie z
spaceru dzieci dzielg sie swoimi wrazeniami: co zauwazyly, co poczuly, co je zaskoczyto
lub uspokoito.

S. Krétkie rozciqgénie i relaksacja

* Proste ¢wiczenia rozciggajace z powolnym oddechem (np. unoszenie rak do géry,
rozcigganie sie¢ jak kot).

* Zakonczenie zaje¢ relaksacja — dzieci siadajg wygodnie i przez chwile shichaja
spokojnej muzyki (np. wyobrazaja sobie, ze odpoczywaja na tace).

Nauczyciele obserwujacy zajecia :
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