Mindfulhess

nauka technik uwaznosci w edukacji przedszkolnej,
wczesnoszkolnej oraz w klasach 4-8 na lekcjach
wychowania fizycznego
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Co to jest Mindfulness?

Mindfulness, czyli inaczej praktyka uwaznosci, jest
swiadomoscia tego, co dzieje sie w chwili obecnej, jest
pelnym doswiadczaniem tej chwili. Wedlug Jona
Kabata Zinna, uwaznosc¢ to ,szczegdlny rodzaj uwagi,
nieosadzajacej i intencjonalnie skierowanej na
wybrany element biezacego doswiadczenia”. Podstawg
programow uwaznosci s3 medytacje , w ktorych
zawierajq sie m.in réoznorodne praktyki

np. skanowanie ciata, uwaznos¢ oddechu, uwaznos¢
mysli i emocji.
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Co to jest Mindfulness?

Uwaznosc¢ to umiejetnos¢ kultywowania
bezposredniej, otwartej sSwiadomosci tego, co dzieje sie
wewnatrz i wokot nas

Celem nauki praktyki uwaznosci jest dostarczenie
niezbednych narzedzi, ktore mozna stopniowo

wlaczac naturalnie do swojego codziennego zycia
w celu zwiekszania kreatywnosci i koncentracji

Jest narzedziem, ktére pomaga uczniom kultywowac
bycie obecnym: obecnos¢ umystu, obecnos¢ serca

i obecnosc¢ w ciele, cech, ktorych zwykle nie
kultywujemy celowo.



“Co daje nam wprowadzanie technik
Mindfulness w szkole?

Pomaga uczniom w lepszym przetwarzaniu informacji,
poprawia ich uwage i koncentracje

Uczy ich radzenia sobie z emocjami, zmniejszenia leku
1 zmeczenia

Wzmacnia poczucie ich wlasnej wartosci

i umiejetnosci spotecznych

/wieksza empatie i poprawia ich umiejetnosci szkolne



~ Nauka technik jogi w klasie 0D, 1A oraz
w klasach 4-8

Wprowadzanie elementéw jogi na lekcjach w-f,
pomaga uczniom zwiekszy¢ swojq swiadomos¢
polaczenia ,,umystu i ciala”, aby dazy¢ do bardziej
zrownowazonego dobrego samopoczucia
emocjonalnego

Praktykowanie ¢wiczen obserwacji i koncentracji
poprzez skupienie sie na oddechu i ciele, pomaga
uczniom zwiekszy¢ koncentracje i zmniejszac
impulsywne zachowanie



Praktyka
UWazZNoSCi




Praktyka uwaznosci

Dotyk jest pierwszym zmystem,
jaki wyksztatcamy, bedac jeszcze
w fonie matki i okreslany jest
jako ,,matka wszystkich
zmystow”. Zmyst dotyku uznaje
sie za jeden z najwazniejszych,
bo pozwala nam na odbieranie
bodzcéw, budowanie wiezi

i komunikowanie sie z innymi.




Praktyka uwaznosci
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Wprowadzanie technik uwaznosci podczas
Il Sniadania w klasie 1 A.

Skupienie sie na jedzeniu, zapachu, smaku i kolorach
uruchamia zmysty ucznidow i sprawia, ze sa bardziej
uwazni.
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=~ Woprowadzanie elementéw wyciszenia i nauka nazywania swoich
emocji, np. przed sprawdzianem w klasie 1A.

* Poprzez uswiadamianie
swoich emocji uczniowie
poprawiajg uwage
i koncentracje

» Ucza sie radzic¢ sobie
Z emocjami, zmniejszac
lek i zmeczenie




= Nauka technik oddechowych W grupie
0d z pomocg dzwiekow i mantr w czasie przerw miedzy
Zajeciami.

Oddychanie z pomoca dzwiekow i mantr, to technika,
ktora laczy w sobie elementy medytacji, muzyki i jogi.
Poprzez skupienie na dzwiekach mozemy osiggnac
glebsza relaksacje i harmonie psychiczna.

Dzwieki oraz mantry pomagajq w odprezeniu ciala

i umystu, redukuja napiecie i pomagaja w skupieniu
uwagi, co przyczynia sie do lepszego samopoczucia.
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~ Cwiczenia medytaciji
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Jedng z najbardziej fundamentalnych praktyk mindfulness
jest medytacja uwaznosci. Polega ona na skupieniu uwagi
na obecnym momencie, zwykle poprzez koncentracje na
oddechu. Medytacja uczy obserwowac mysli, uczucia

i doznania cielesne bez oceniania ich, czy angazowania sie
w nie. Chodzi o to, aby zauwazy¢, kiedy umyst zaczyna
wedrowag, i delikatnie, ale stanowczo, przekierowac
uwage z powrotem na oddech lub wybrany obiekt
uwaznosci. Medytacja uwaznosci moze by¢ praktykowana
W ciszy, ale rowniez z pomocg nagran lub aplikagji
poswieconych mindfulness.
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i Cwiczenia z mantra

Medytacja mantr, bedaca podstawowym elementem
praktyki duchowej, polega na powtarzalnym
intonowaniu lub cichej recytacji tych wyjatkowych
stow w celu skupienia umystu, promowania relaksu
i ulatwienia rozwoju duchowego.

Wiaczenie mantr do codziennej praktyki moze by¢
poteznym sposobem na poprawe jakosci zycia,
zapewniajac narzedzie do radzenia sobie

z wyzwaniami wspolczesnego zycia z wiekszym
spokojem i odpornoscia.
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Dzieci siadajq w kregu, przyjmujac
wygodng, komfortowa dla siebie
pozycje, nastepnie zamykaja oczy.
Mysla o jednym wyjatkowym dla siebie §
stowie, caly czas je powtarzajac. W tle
moze by¢ styszalna spokojna muzyka,
odgtosy natury. Prowadzacy skupia
dzieci na oddechu i przypomina

o powrocie do ,stowa” jesli dzieci
uciekaja od niego myslami.

Cwiczenie ma dostarczy¢ przyjemnych doznan, wyciszy¢
i zrelaksowac¢ organizm. Uczy koncentrowac sie na jednej
wybranej rzeczy.



Medytacja




Medytacja




~Praktyka gtebokiego oddychania

w grupie Od

* Praktykowanie glebokiego
oddychania pomaga
w redukgji stresu
1 utrzymaniu rownowagi
emocjonalne;j.
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razanie tec
grupie Od

* Praktyka uwaznosci
w codziennym zyciu,
w kazdej chwili dnia.
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Wprowadzanie elementow jogi
na lekcjach w-f’




~——Jak bycie uwaznym wptywa na
relacje naszych uczniow?

» Zwieksza empatie i wspotczucie

* Poprawia wspotprace z trudnymi
uczniami

* Pomaga praktykowac zyczliwos¢
w codziennym zyciu

* Wzmacnia uczucie cierpliwosci
i zaufania

» Zwieksza poczucie ich wlasnej
wartosci 1 umiejetnosci
spolecznych
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Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie s3 jedynie
opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlaja poglady
i opinie Unii Europejskiej. Unia Europejska ani podmiot udzielajacy
dotacji nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.

Funded by
the European Union
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Nauczyciele realizujacy projekt na podstawie szkolenia:
Sylwia i Michat Kratke,
Agnieszka Krawczyk i Marta Sosinska
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