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Drogie Nauczycielki, Drodzy Nauczyciele,

jestesmy zespotem profesjonalistéw i pasjonatow, ktérzy w ramach projektu wspétfinansowanego ze
srodkow UE przygotowali materiaty do nauki i éwiczenia regulacji emocji oraz koncentracji uwagi

u dzieci pt. ,Uwazniaki. Historie o byciu i czuciu dla najmtodszych”. Materiaty w postaci przewodnikéw
przeznaczone sa dla nauczycieli wychowania przedszkolnego oraz dla rodzicéw przedszkolakéw. Ich
celem jest poprawa umiejetnosci rozpoznawania i nazywania stanéw emocjonalnych u dzieci w wieku
4-6 lat, uzyskanie przez nie lepszego kontaktu ze swoim ciatem oraz poznanie technik uwaznosci

i relaksacji. Wszystkie elementy programu ,Uwazniaki” bazujg na wiedzy naukowe;j i praktyce

uwaznosci.

Jestesmy przekonani, ze budowanie swiadomosci doznawanych emocji oraz rozwijanie
umiejetnosci radzenia sobie z nimi od najmtodszych lat przektada sie na zdrowie psychiczne
i dobre relacje spoteczne w dorostym zyciu. Rola nauczycieli i ¢wiczenia w grupie réwiesniczej
s3 na tej drodze kluczowe. W naszym projekcie stawiamy na rozwijanie uwaznosci
i Swiadomosci emocji u przedszkolakow, a takze budowanie w nich postawy akceptacji
i wspotczucia wobec siebie i innych. Badania naukowe dotyczace stosowania

metod uwaznosci wsrdd dzieci dowodza, ze praktyka uwaznosci zmniejsza

pobudzenie fizjologiczne i zwieksza koncentracje. Cwiczenia relaksacyjne

natomiast wspomagaja regulacje emocji i wzmacniajg poczucie bezpieczenstwa u dzieci.

Oddajemy w Panstwa rece ,Przewodnik dla nauczycieli”, ktérego tre$é stanowi istote programu
,2Uwazniaki”. Przez cykl dziesieciu (lub wiecej) zaje¢ przedszkolaki bedg dowiadywac sie, jak radzic¢
sobie z trudnymi emocjami, takimi jak: pobudzenie, wstyd, ztos¢, smutek, strach, tesknota, zazdros¢,
poczucie winy i nuda. Ponadto jak wykorzysta¢ do tego praktyczne ¢wiczenia, stosowane w uwaznosci
oraz regulacji nerwu btednego, odpowiedzialnego m.in. za nasze zaangazowanie spoteczne, relacje,
poziom empatii i poczucie bezpieczenstwa. Przewodnik ten ma by¢ dla Paristwa pomocg i prowadzi¢
krok po kroku przez caty program. Osig kazdych zajec jest historia, w ktérej gtéwni bohaterowie -
panda Klementynka i fenek Maurycy rozmawiajg ze sobg oraz pomagajg innym zwierzetom, ktore
borykaja sie z dang emocja. Historie te mogg Panstwo przeczytaé dzieciom lub odtworzy¢

z pobranego pliku dzwiekowego / skanujac kod QR - ta forma przedstawienia opowiesci pozwoli
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lepiej obserwowac dzieci i skupic ich uwage. Jako ze zdajemy sobie sprawe, ze pewne zagadnienia

i pojecia moga by¢ dla Panstwa nowe lub mniej znane, inne zas wymagac beda odswiezenia
wiadomosci - przygotowalismy materiat wprowadzajacy, oparty na badaniach i wiedzy naukowej

w uproszczonej i przystepnej formie. Dodatkowo w ramach opracowania udostepniamy dodatkowe
scenariusze zajeé, ktére mogg Panstwo wykorzystac¢ zarowno interwencyjnie w reakcji na dana
sytuacje, jak réwniez prewencyjnie, uczac dzieci waznych umiejetnosci dot. sfery emocji i radzenia
sobie z nimi. W osobnym materiale znajdg Panstwo réwniez postaci wystepujace w historiach

w formie kolorowanek - zachecamy do ich wydrukowania i wykorzystania podczas zaje¢

w przedszkolu.

Mamy nadzieje, ze wiedza i program zaje¢ zawarty w ,Przewodniku dla nauczycieli” pozwolg
zaréwno Panstwu, jak i podopiecznym z zaciekawieniem poznawac $wiat emocji i sposoby radzenia
sobie z nimi, za$ praktyczne ¢wiczenia pomogg dzieciom w zdobywaniu nowych umiejetnosci

z zakresu regulacji emocji, co przyczyni sie do lepszego funkcjonowania zaréwno w przedszkolu, jak

i poza nim.

Zyczymy zaje¢ petnych uwaznosci!
Zespo6t ,Uwazniakéw”:

- Joanna Twardo-Kaminska
- Anna Szyszko
- Katarzyna Bartosik

- Rafat Kaminski



ROZWOJ EMOCJONALNY DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Swiat dzieciecych emocji jest bardzo ztozony. Dzieci do$wiadczaja ich, podobnie jak doroéli, jednak nie
posiadajg jeszcze wiedzy dotyczacej tego, czym one s3. Brakuje im tez kompetencji niezbednych do
rozpoznawania i nazywania emocji, a takze méwienia o nich czy umiejetnosci radzenia sobie z nimi

w skuteczny sposéb. Ma to bezposredni zwigzek z naturg rozwoju cztowieka, a zwtaszcza rozwoju

mozgu.

Emocje s3 rodzajem subiektywnego stanu psychicznego, ktéry w momencie wystgpienia potrafi
znieksztatcic to, w jaki sposdb odbieramy otaczajgca nas rzeczywisto$¢. Pojawia sie automatycznie

w odpowiedzi na sytuacje, zachowanie lub bodziec, ktéry czasami moze by¢ niezauwazalny dla innych.
Towarzysza mu reakcje w ciele, takie jak: przyspieszenie tetna, zwezenie Zrenic albo rozluzZnienie
miesni. Petnig one funkcje informacyjna, ochronnga i przystosowawcza, przygotowujgc organizm do

odpowiedniej reakgcji, np.: walki, ucieczki badz zastygniecia w bezruchu w sytuacji zagrozenia.

Woczesne lata rozwoju cztowieka sg kluczowe dla tworzenia sie potaczen neuronalnych w mozgu,
odpowiedzialnych za umiejetnos¢ myslenia i rozumowania. Mézg intensywnie rozwija sie przez caty
okres dziecinstwa i dojrzewania. W pierwszej kolejnosci rozwijajg sie pien mézgu i mézdzek, czyli

tzw. mozg gadzi, ktéry odpowiada za przetrwanie i automatyczne reakcje w odpowiedzi na zagrozenie
,walcz albo uciekaj”. Dalej, obszarem, ktéry odpowiada za dziatanie emocji w moézgu, jest uktad
limbiczny. W jego sktad wchodza: ciato migdatowate i hipokamp. Jest to czes¢ nazywana

,mobzgiem ssaczym”, a jej zadaniem jest przetwarzanie emocji, zapamietywanie wspomnien, tworzenie
nawykdéw i podejmowanie decyzji. Jako ostatnia rozwija sie kora przedczotowa zwana ,mozgiem
ludzkim”. Odpowiada za kontrole emocji, jezyk, myslenie abstrakcyjne, wyobrazZnie, racjonalnosc

i Swiadomosé. Jej rozwoj moze trwac do 30 roku zycia cztowieka®.

Warto zauwazyc, ze w przypadku dzieci emocje czesto staja sie gtdownym wyznacznikiem zachowania.
Wydaje sig, ze nie jest to najlepszy mechanizm, biorac pod uwage brak odpowiednio wyksztatconych
umiejetnosci dotyczacych kontroli emocji. Pozwala natomiast zrozumie¢ nam, dorostym, dlaczego

odwotywanie sie do racjonalnego myslenia i logiki w sytuacji wystgpienia silnych emocji u dziecka nie

przynosi efektéw.

1“Pozytywna dyscyplina dla przedszkolakéw” Jane Nelsen, Ed.D. Cheryl Erwin, M.A. Roslyn Ann Duffy, Warszawa 2018
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Dziecko nie jest w stanie kontrolowac swoich reakcji emocjonalnych, poniewaz jego

uktad nerwowy nie jest jeszcze odpowiednio rozwiniety.

Wiele czynnikéw zewnetrznych wptywa korzystnie na rozwdj i funkcjonowanie mézgu dziecka.
Jednym z nich sg kontakty spoteczne, zaréwno z réwiesnikami, jak i z dorostymi: rodzicami,
opiekunami i innymi. Kluczowa role w jego rozwoju maja relacje oraz wytworzone wiezi. Dziecko od
najmtodszych lat poszukuje przynaleznosci do grupy - moze nig by¢ rodzina, grono w przedszkolu czy

wsrdd znajomych dzieci z sasiedztwa.

Dzieci ucza sie poprzez modelowanie - czyli powtarzanie obserwowanych zachowan,

dlatego niezwykle wazne s3 nasze - tj. osob dorostych - postawy i zachowania.

Ma to rowniez zwigzek z istnieniem tzw. neuronéw lustrzanych, czyli komoérek nerwowych
umiejscowionych w moézgu, dzieki ktérym potrafimy obserwowaé wyraz twarzy i emocje innych ludzi,
a takze powtarzac je lub dostraja¢ sie do nich. Neurony lustrzane dziecka reaguja tez na stany
niepokoju czy smutku u dorostego i tworza lustrzane odbicia w mézgu malucha. Sprzyjajg one réwniez

przysztemu rozwojowi empatii’.

Zadaniem dorostych - przede wszystkim rodzicéw, ale takze Twoim,

Drogi Nauczycielu - jest aktywne towarzyszenie dziecku w jego trudnym stanie,

zauwazenie go i zaakceptowanie.

Dzieki temu dziecko ma zapewnione warunki do wyciszenia gwattownych reakcji oraz regulacji

emocjonalnej.

2."Pozytywna dyscyplina dla przedszkolakéw” Jane Nelsen, Ed.D. Cheryl Erwin, M.A. Roslyn Ann Duffy, Warszawa 2018
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Wiecej informacji na temat rozwoju emocjonalnego u dzieci znajdziesz tu:

http:/produkty.ibe.edu.pl/docs/ndn/NDN_Rozwoj_dziecka_2_Wiek_przedszkoly.pdf

https://dziecisawazne.pl/jak-wspomagac-rozwoj-emocjonalny-dziecka/

http:/www.publikacje.edu.pl/pdf/12075.pdf

REGULACJA EMOCIJI U DZIECI

Regulacja emocji to umiejetnos¢ dostosowania wtasnych emociji oraz reakcji emocjonalnych do
kontekstu i sytuacji, w ktérej sie znajdujemy. Osoba dojrzata emocjonalnie ma $wiadomos¢ wtasnych
emocji, potrafi ocenié, czy s3 one adekwatne do sytuacji, i w zaleznosci od tej oceny umie dostosowac

swoje reakcje.

Regulacja emocjonalna obejmuje zaréwno wewnetrzne, jak i zewnetrzne procesy, ktore wptywajg na
monitorowanie, ocene oraz modyfikacje zachowan, zwtaszcza w zakresie sity reakcji oraz czasu ich

trwania.

Kiedy dziecko przychodzi na swiat, jego emocje podlegaja regulacji zewnetrznej, w ktorej zasadnicza
role odgrywaja rodzice i opiekunowie. Mate dzieci uczg sie zaspokajania wtasnych potrzeb oraz
regulacji poziomu pobudzenia emocjonalnego, jednak bardzo czesto doswiadczaja silnych emociji,

z ktérymi nie potrafig same sobie poradzi¢. Kiedy s3 rozregulowane, najczesciej krzycza, ptacza,

zachowuijg sie agresywnie itd.

Zadaniem osoby dorostej jest aktywne wsparcie dziecka, aby mogto powrdcié

do stanu réwnowagi emocjonalne;j.



http://produkty.ibe.edu.pl/docs/ndn/NDN_Rozwoj_dziecka_2_Wiek_przedszkoly.pdf
https://dziecisawazne.pl/jak-wspomagac-rozwoj-emocjonalny-dziecka/
http://www.publikacje.edu.pl/pdf/12075.pdf

Taka postawa i zachowanie dorostego tworzy podstawy do rozwijania u dziecka umiejetnosci

samodzielnej regulacji emocjonalne;.

Ws$rdd strategii regulacji wyrdzniamy metody pasywne i aktywne®. Poczatkowo dziecko czy wrecz
niemowle stosuje gtéwnie metody pasywne, takie jak ssanie kciuka czy zamykanie oczu, aby odcigé
sie od bodzcow. Wraz z rozwojem zaczyna wybieraé bardziej aktywne formy regulacji. Na poczatku
potrzebuje wsparcia dorostego, ktéry moze je przytuli¢ czy porozmawiaé z nim. Dzieki temu rozwija
umiejetnos¢ samoregulacji, najczesciej wykorzystujac strategie juz sobie znane, takie jak

towarzyszenie ulubionej zabawki-pocieszyciela lub zastosowanie ¢wiczen oddechowych.

Warto wspierac dzieci w poszukiwaniu nowych form aktywnej regulaciji,

wprowadzajac i prezentujac nowe ¢wiczenia lub éwiczac z dzie¢mi techniki oddechowe.

Aby nauczyc sie samoregulacji, dziecko potrzebuje wsparcia i wiedzy w zakresie rozpoznawania,
nazywania, rozrézniania i rozumienia emocji. Ponadto umiejetnosci zwigzanych z ich wyrazaniem,

a takze znajomosci metod niezbednych do regulacji poziomu pobudzenia uktadu nerwowego.

Zadaniem opiekunow jest stworzenie bezpiecznego srodowiska,

w ktérym wszystkie emocje dziecka beda akceptowane i bedg mogty by¢é wyrazone.

Twoja postawe powinna charakteryzowaé emocjonalna dostepnos¢, dzieki ktorej dziecko bedzie miato
mozliwosé przezycia emocji przyjemnych, takich jak rados¢, ale réwniez nieprzyjemnych, takich jak
smutek czy ztos¢. Zadaniem osoby dorostej - w tym Twoim, Drogi Nauczycielu - jest rowniez
rozwijanie umiejetnos$ci komunikacyjnych dziecka w obszarze emocjonalnym, modelowanie

réznego rodzaju strategii radzenia sobie w trudnych sytuacjach, wspdlne szukanie rozwigzan.
Wszystkie powyzsze elementy stuzg rozwijaniu u dziecka umiejetnos$ci samodzielnej regulacji emocji,

co bedzie miato pozytywny wptyw na jego dalsze zycie.

3. “Self-Reg. Opowiesci dla dzieci o tym, jak dziata¢, gdy emocje biorg gore” Agnieszka Stazka-Gawrysiak, Krakéw 2019
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Samoregulacja jako proces dotyczy zasobéw cztowieka w obszarze radzenia sobie z sytuacjami
stresujacymi, w tym energii jakg zuzywa, oraz umiejetnosci regeneracji tychze zasobow.

Jezeli samoregulacja jest skuteczna, sprzyja ona rozwojowi cztowieka, wptywa korzystnie na
umiejetnosci koncentracji oraz uczenia sie, a takze poprawia ogélny dobrostan emocjonalny, ale tez

spoteczny i fizyczny cztowieka.

Samoregulacja jako proces dotyczy zasobow cztowieka w obszarze radzenia sobie z sytuacjami
stresujacymi, w tym energii, jaka on zuzywa, oraz umiejetnosci regeneracji tychze zasobow. Jezeli
samoregulacja jest skuteczna, sprzyja rozwojowi cztowieka, wptywa korzystnie na umiejetnosci
koncentracji oraz uczenia sie, a takze poprawia ogdélny dobrostan emocjonalny, ale tez spoteczny

i fizyczny.

Uwaznos¢ i wspotczucie aktywnie wspierajg regulacje emocji u dzieci.

Aby dziecko mogto rozwija¢ kompetencje w tym zakresie, powinno praktykowac swiadomos¢, a tym
samym uwaznos¢ dotyczacag swoich emocji, wrazen i odczué w ciele, a takze zachowan. Dzieki
wspoétczuciu dzieci potrafig podejs¢ z zyczliwoscig i akceptacjg do wtasnych stanéw emocjonalnych,

a w konsekwencji rowniez do siebie samych.

Wiecej informacji na temat regulacji emocji u dzieci znajdziesz tu:

https:/depot.ceon.pl/bitstream/handle/123456789/20603/Strony%200d%20pz-zn3-2.pdf?sequ-

ence=1&isAllowed=y

https://core.ac.uk/download/pdf/229238142.pdf

https:/www.self-reg.pl/



https://depot.ceon.pl/bitstream/handle/123456789/20603/Strony%20od%20pz-zn3-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://depot.ceon.pl/bitstream/handle/123456789/20603/Strony%20od%20pz-zn3-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://depot.ceon.pl/bitstream/handle/123456789/20603/Strony%20od%20pz-zn3-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://dziecisawazne.pl/jak-wspomagac-rozwoj-emocjonalny-dziecka/
http://www.publikacje.edu.pl/pdf/12075.pdf

UWAZNOSC | WSPOLCZUCIE W PRACY Z DZIECMI

Uwaznos¢ i wspotczucie sg coraz czesciej wykorzystywane w pracy z dzie¢mi i mtodzieza.
Prowadzenie rownolegtej edukacji w obu ww. obszarach daje wiele korzysci i wspiera rozwdj

emocjonalny i spoteczny dzieci.
Polski termin ,uwaznos¢” pochodzi od angielskiego stowa ,mindfulness”, ktére wtasnie oznacza

,2uwaznos¢” badz ,uwazng obecnos¢”. Autorem najczesciej cytowanej definicji jest profesor Jon

Kabat-Zinn*, ktéry uwaznoscia nazywa:

“stan sSwiadomosci bedacy wynikiem intencjonalnego i nieoceniajacego kierowania uwagi na to,

czego doswiadczamy w chwili obecnej”.

Powyzsza definicja zawiera trzy elementy stanowiace istote uwaznosci:

e sSwiadomy sposéb kierowania uwagi na to, co postrzegamy w danej chwili i czego doznajemy;
e otwarta, przyjazna postawe ciekawosci, wobec wszystkiego, co jest obecne w naszym
doswiadczeniu;

e niezaleznie, czy jest to mite, przyjemne, trudne badz bolesne.

Dzieki uwaznosci mamy mozliwos¢ lepszego poznania swojego umystu i podejmowania $wiadomych
wyboréw zgodnych z naszymi wartosciami. Z licznych badan wynika, ze praktykowanie uwaznosci
wptywa korzystnie na zdrowie, zaréwno psychiczne, jak i fizyczne. Dotyczy to oséb w kazdym wieku,

rowniez dzieci.

Rozwijanie uwaznosci u dzieci znaczaco wptywa na ograniczenie skutkow nadmiernego

stresu oraz zapobiega powstawaniu powaznych probleméw psychicznych i behawioralnych.

4. “Zycie Piekna katastrofa”, Jon Kabat-Zinn, Warszawa 2018



Kiedy dziecko skupia sie na trwajacej chwili (,tu i teraz”), jego umyst zwykle sie wycisza i pozwala na
petniejsza obserwacje doswiadczenia. Zyskuje ono wowczas swiadomos$¢ proceséw zachodzacych

w umysle i ciele, dzieki czemu zdobywa umiejetno$é korzystania z wrazen zmystowych jako sygnatéw
do zatrzymania przed podjeciem dziatania lub wypowiedzi. W ten sposdb dzieci stajg sie mniej
reaktywne i impulsywne, a bardziej Swiadome proceséw zachodzacych w ich wnetrzu oraz srodowisku

zewnetrznym. Potrafig skupi¢ sie na tym, aby w danej sytuacji reagowac swiadomie i empatycznie.

Wspotczucie stanowi punkt wyjscia do ksztattowania wsrdd dzieci otwartej, nieoceniajacej postawy
zaréwno wobec siebie, jak i innych ludzi. Praktykujgc uwaznosé i wspoétczucie, dzieci rozwijajg w sobie
zyczliwosé i wyrozumiatos$é, poniewaz dostrzegajg mnogos¢ elementéw i zaleznosci, ktére tworza
kazda chwile. Dzieki zauwazeniu powigzan zyskuja mozliwos$¢ zmiany sposobu postrzegania sytuacji

oraz podjecia zachowan zgodnych z wtasnymi wartosciami.

Dzieki udziatowi w programie ,Uwazniaki” dzieci poznaja nastepujace techniki wykorzystywane

W pracy z uwaznoscig i wspétczuciem: praca z oddechem, nauka skupiania uwagi, Swiadomo$¢

zmystow, ksztattowanie uwaznej i wspotczujacej postawy.

Korzysci wynikajace z praktyki uwaznosci i wspotczucia znajduja swoje potwierdzenie w licznych

badaniach naukowych. Do najwazniejszych waloréw mozemy zaliczy¢:

e regulacje emocjonalna, Swiadomos¢ emocji oraz ich wptywu na zachowanie,

e wiekszy kontakt z ciatem i odczuciami ptynacymi z ciata,

e wiekszg kontrole impulséw i zachowan,

e zwiekszenie koncentracji i uwagi,

e lepszg pamiec,

e zwiekszenie tolerancji na odczucia ptynace z ciata, a tym samym radzenie sobie z emocjami,

ktére nie s3 przyjemne.

Ponadto nalezy podkresli¢ zmiane na poziomie spotecznym i relacyjnym. Praktyka rozwija postawe,
ktora oparta jest na otwartosci, zyczliwosci, wspétodczuwaniu i braku ocen, a co za tym idzie,
bezposrednio wptywa na sposéb odbierania przez dziecko zaréwno siebie, jak i Swiata.

Dziecko uczy sie akceptacji i wyrozumiatosci dla wtasnych trudnosci i ograniczen, a takze empatii

wobec innych oséb.
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Drogi Rodzicu, jesli chcesz wprowadzi¢ uwaznosé do zycia swojego dziecka, mozesz zastosowac

ponizsze propozycje aktywnosci i éwiczen:
Zabierz dziecko na spacer na swiezym powietrzu, gdzie kazdy lis¢ moze by¢ przedmiotem
Waszej uwagi. Popros, aby Twoje dziecko badato wybrany przedmiot wszystkimi zmystami.
Woybierzcie zabawke i niech dziecko obejrzy jg w taki sposdéb, jakby widziato jg po raz
pierwszy. Zadawaj pytania, ktére pomoga mu doswiadczac i spostrzegac.
Znajdz chwile na zatrzymanie, popros, aby dziecko usiadto i wzieto trzy uwazne wdechy
i wydechy.
Kiedy dziecko lezy, mozesz poprosic, aby potozyto swoje rece na brzuchu i obserwowato,

jak on sie unosi i opada.

Wiecej informacji na temat uwaznosci i wspotczucia w pracy z dzieémi przeczytasz tu:

https:/www.malecharaktery.pl/artykul/mindfulness-dla-dzieci-co-powinienes-wiedziec-o-cwicze-

niach-uwaznosci

TECHNIKI RELAKSACYJNE

Relaksacja jest Swiadomym dziataniem majacym na celu rozluznienie wewnetrznego napiecia.
Obejmuje ona wszelkie metody stuzace osiggnieciu stanu psychicznego i fizycznego odprezenia. Jest

to stan przeciwny do stresu i napiecia.

Stan relaksu jest doswiadczeniem psychofizycznym i cechuje je: rownowaga, wyciszenie,

spowolnienie oraz brak dziatania.



https://www.malecharaktery.pl/artykul/mindfulness-dla-dzieci-co-powinienes-wiedziec-o-cwiczeniach-uwaznosci
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Wedtug Herberta Bensona kazdy cztowiek doswiadcza sytuacji bedgcych dla niego Zrédtem stresu

i wyzwalajacych wrodzong reakcje organizmu typu “walka-ucieczka™

. Aktywuje sie ona w sytuacji
zagrozenia i charakteryzuje sie wzmozong aktywnoscig uktadu wspétczulnego. Pierwotnie reakcja ta
pomagata ludziom przezy¢ w nieprzyjaznym otoczeniu, jednak obecnie, pomimo braku na co dzien
realnych zagrozen ze strony dzikiej przyrody czy sit natury ciato reaguje w taki sam sposéb. Reakcja ta

dotyczy réwniez dzieci.

Relaksacja stanowi przeciwwage do reakcji “walka-ucieczka”. Polega na obnizeniu aktywnosci uktadu

wspotczulnego, co pozwala na:

obnizenie ci$nienia krwi,

zmniejszenie zapotrzebowania na tlen,

zmniejszenie liczby uderzen serca,

zwolnienie rytmu oddychania.

Warto podkresli¢, ze podczas relaksacji uwalniamy sie od napie¢ w mie$niach, a co za tym idzie,

wyciszamy emocje i zyskujemy spokdj umystu.

Jedna z podstawowych zasad relaksacji gtosi, ze kazde wyobrazenie znajduje swoj wyraz

w aktywnosci miesni i odwrotnie - miesnie ulegaja rozluznieniu, gdy dochodzi do odprezenia
psychicznego. Potwierdzono to w ramach eksperymentu - wystarczy pomyslec tylko o stowach, ktore
wywotujg napiecie okreslonych miesni, aby pojawiata sie w nich aktywnos¢ elektryczna. Umiejetnosé
wyciszenia i relaksacji jest niezwykle cenna, zaréwno na wczesnym etapie rozwoju, jak

i w pbzniejszych okresach. Dzieki tej kompetencji cztowiek ma mozliwo$¢ powrotu do réwnowagi

emocjonalnej i regeneracji uktadu nerwowego.

Techniki relaksacyjne sg wykorzystywane w pracy z dzie¢mi zaréwno jako pomoc

dorazna w trudnych sytuacjach, ale zalecane s3 rowniez jako element wspierajacy

regulacje emocjonalna u dzieci.

5. “Cwiczenia relaksacji, koncentracji i medytacji” Lestaw Kulmatycki, Katarzyna Torzyriska



Jednga z najczesciej wykorzystywanych technik jest trening autogenny Schultza, a gtéwnym
zatozeniem treningu - umiejetno$¢ autosugestywnego odczuwania pozadanych stanéw
psychosomatycznych, np. ,ciezaru” okreslonych czesci lub catego ciata badz tez ,ciepta” ogarniajacego
rézne czesci organizmu. Dzieki ww. treningowi dziecko uczy sie zauwazania reakcji ptynacych

z wtasnego ciata oraz $wiadomego odcinania sie od bodZzcéw zewnetrznych.

Technikami relaksacyjnymi stosowanymi w pracy z dzie¢mi sg rowniez éwiczenia oddechowe. Mozna
przeprowadzac je w formie zabaw, ktorych celem jest regulacja dtugosci wdechu lub wydechu albo

Swiadome oddychanie.

Innymi technikami, ktérych celem jest uzyskanie stanu odprezenia, s techniki wyobrazeniowe.
Wizualizacja to obraz mentalny stymulujacy emocje, za$ w jego powstaniu biorg udziat wszystkie

zmysty. Osoba nie tylko ,widzi” elementy obrazu, ale takze przywotuje zapachy, dzwieki itp.

Stosujac techniki wyobrazeniowe, odnosimy sie do dwuczynnikowej teorii emocji Schachtera i Singera,
zgodnie z ktérg emocje powstajg w wyniku dwéch powigzanych, lecz niezaleznych operaciji
poznawczych: oceny zdarzenia i oceny reakcji fizjologicznych. Odnoszac analogicznie te sytuacje do
aktywizacji wyobrazni, mozna stwierdzi¢, ze aby osoba doswiadczyta pozytywnych emocji, musi
wyobrazi¢ sobie konkretne wydarzenie jako odprezajace i dostrzec reakcje fizjologiczne wywotane

tym wyobrazeniem, na przyktad spokojny oddech.

Techniki wyobrazeniowe moga by¢ wykorzystywane przez dziecko w r6znych momentach.

Stanowia narzedzie wspierajace w radzeniu sobie w trudnych sytuacjach.

Jesli dziecko zrozumie zasady stosowania relaksacji i wizualizacji, a takze zauwazy ich wptyw na
wtasne ciato, bedzie mogto swiadomie siegac po te narzedzia, aby wptywad na reakcje organizmu,

a tym samym powrdcic¢ do stanu rownowagi emocjonalnej.



Wiecej informacji na temat relaksacji znajdziesz tu:

http:/www.sbc.org.pl/Content/124425/Pedagogika%208-2013%20Hetma%C5%84czyk-Bajer_
Krzywo%C5%84.pdf

https:/epedagogika.pl/zarzadzanie-klasa/relaksacja-dla-dzieci-i-mlodziezy.-cwiczenia-na-wprowa-

dzenie-ciala-i-umyslu-w-stan-odprezenia-3960.html

TEORIA POLIWAGALNA

Kazdy cztowiek jest biologicznie zaprogramowany do tgcznosci z innymi ludzmi. Od pierwszych chwil
zycia dazymy do poczucia bezpieczenstwa w naszym ciele, otoczeniu oraz w relacjach spotecznych.
Celem autonomicznego uktadu nerwowego jest poszukiwanie sygnatoéw dotyczacych bezpieczenstwa
i zagrozenia poprzez badanie reakgji ciata, otoczenia oraz obserwowanie naszych kontaktéw z innymi.
Stephen Porges prowadzac badania napiecia nerwu btednego u noworodkéw stworzyt teorie
poliwagalng’. Zgodnie z nig autonomiczny uktad nerwowy, ktory sktada sie z dwéch gtéwnych czesci:
uktadu wspotczulnego i przywspotczulnego, reaguje na cielesne wrazenia zmystowe i sygnaty

z otoczenia, wykorzystujac trzy szlaki:

e nerw btedny grzbietowy, odpowiadajacy za znieruchomienie,
e uktad wspétczulny, odpowiadajacy za mobilizacje,

e nerw btedny brzuszny, ktéry odpowiada za zaangazowanie spoteczne i tacznos¢ z innymi ludzmi.

Kazdy z tych szlakdw wyzwala dziatanie, ktérego celem jest przetrwanie.

Uktad wspoétczulny znajduje sie w Srodkowej czesci rdzenia kregowego i reprezentuje szlak
przygotowujacy do dziatania. Reaguje na zagrozenie i aktywujgc wydzielanie adrenaliny, wyzwala
reakcje ,walka - ucieczka”. Jesli chodzi o uktad przywspétczulny, to teoria poliwagalna koncentruje sie
na dwach szlakach znajdujacych sie w obrebie nerwu btednego. Nerw btedny wychodzi z pnia

mozgu u podstawy czaszki i wedruje w dwdch kierunkach: w dot przez ptuca, serce, przepone

i zotadek oraz w gore, gdzie taczy sie z nerwami w szyi, gardle, oczach i uszach. Celem szlaku nerwu
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btednego brzusznego jest reagowanie na sygnaty bezpieczenstwa z otoczenia, wspieranie poczucia
bezpieczenstwa

w relacjach z innymi ludZmi oraz kontaktach spotecznych. Natomiast szlak grzbietowego nerwu
btednego reaguje na sygnaty wskazujace na skrajne niebezpieczenstwo, wyrywajac nas z kontaktu

z innymi ludZmi i uruchamiajgc stan ,zamrozenia”, zapadniecia sie.

W literaturze istnieje opisana chronologia powstawania reakcji autonomicznego uktadu nerwowego

towarzyszaca rozwojowi ewolucyjnemu kregowcow, w tym réwniez cztowieka:

e jako pierwsza pojawita sie reakcja znieruchomienia obserwowana tez u innych kregowcéw;
e nastepnie powstata reakcja “walcz-uciekaj”;

e jako ostatnie wyksztatcity sie wzorce zaangazowania spotecznego obserwowane tylko u ssakéw.

Porges stworzyt pojecie neurocepcji, czyli reakcji autonomicznego uktadu nerwowego na sygnaty
bezpieczenstwa, niebezpieczenstwa i zagrozenia dla zycia ptynace z wnetrza ciata, otoczenia oraz

z relacji z innymi ludzmi. Jest to proces podkorowy, ktéry wydarza sie bez udziatu naszej Swiadomosci.

W teorii poliwagalnej postugujemy sie pojeciem koregulacji. Jest to majgca podtoze biologiczne
potrzeba dostrajania sie ludzi do siebie, ktorej zaspokojenie jest warunkiem przetrwania®.
Dzieki wzajemnej regulacji czujemy sie na tyle bezpiecznie, by nawigza¢ kontakt z innymi i tworzy¢

relacje oparte na wzajemnym zaufaniu i bliskosci.

Autonomiczny uktad nerwowy reguluje nasze reakcje, wptywa na nasz kontakt ze swiatem. Decyduje

o tym, czy tworzymy relacje z innymi ludzmi, czy sie izolujemy.

W kazdej relacji autonomiczny uktad nerwowy zdobywa nowe informacje o Swiecie, a jego napiecie

modyfikuje sie, tworzac w nas nawyki tacznosci lub ochrony siebie.

Poczucie zagrozenia wyprowadza nas ze stanu bezpieczenstwa, aktywujac uktad wspétczulny.
JesteSmy wowczas gotowi do podjecia dziatania w postaci walki lub ucieczki. Podjete dziatanie
pozwala na powrét do stanu bezpieczenstwa oraz otwarcie sie na relacje spoteczne. Jesli jednak
dochodzi do sytuacji, w ktérej mamy poczucie, ze znalezliSmy sie w opatach, nastepuje aktywacja
nerwu btednego grzbietowego, powodujgca reakcje zamrozenia, znieruchomienia. Petnego
dobrostanu doswiadczamy w sytuacji, kiedy trzy czesci autonomicznego uktadu nerwowego

wspotdziataja ze soba. Nerw btedny brzuszny pozwala nam czuc sie bezpiecznie w Swiecie i wspiera

8. Teoria poliwagalna w psychoterapii” Deb Dana, Krakéw 2020
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tworzenie relacji i wiezi spotecznych. Uktad wspoétczulny odbiera i natychmiast reaguje na sygnaty

niebezpieczenstwa, by ponownie powréci¢ do bezpiecznego stanu czuwania.

Dzieki wspoétdziataniu tych trzech czesci autonomicznego uktadu nerwowego mamy zaufanie

do reakcji wtasnego organizmu, czujemy sie bezpiecznie, co sprawia, ze jesteSmy

otwarci i ciekawi $wiata, czujemy sie zwigzani z innymi ludZzmi fizycznie i emocjonalnie,

a takze potrafimy okazywac innym wspétczucie.

Nerw btedny brzuszny pozwala na pozostanie w tacznosci z innymi ludzmi. Mamy wéwczas dostep do
wielu reakcji emocjonalnych: mozemy by¢ spokojni, czuli, w dobrym nastroju, zaangazowani, uwazni,
zdolni do uspokajania innych, refleksyjni, z apetytem na zycie. Nerw btedny nazywany jest ,nerwem
wspotczucia”. Dzieki niemu jeste$my stworzeni do troski o innych. Ponadto nerw btedny brzuszny

odpowiada rowniez za wspotczucie okazywane sobie samym, co wptywa korzystnie na nasze zdrowie.

Nasz autonomiczny uktad nerwowy nieustannie bada otoczenie pod katem zagrozenia, a jego reakcje
gwarantuja nam przetrwanie. Jesli jesteSmy swiadomi wtasnych reakcji autonomicznych,
rozszerzamy nasze dos$wiadczenie o percepcje, ktéra pozwala nam przerwac zakorzenione w nas
szlaki reakcji. Dzieki tej Swiadomosci mozemy intencjonalnie okazywac sobie samym wspotczucie.
Kiedy ono sie pojawi, mozemy zbudowac ze sobg przyjacielska relacje i zaoferowac sobie dobro¢

i troske, a one natomiast moga doprowadzic¢ nas do stanu, w ktérym poczujemy sie bezpieczni.

Kazdy cztowiek jest z natury istotg spoteczna tworzaca relacje z innymi. Gdy ta biologiczna potrzeba
pozostaje niezaspokojona, uruchamiamy reakcje uktadu wspotczulnego i nasze zachowania cechuje

mobilizacja. Wéwczas mozemy np.:

e przerywac innym,

e domagac sie uwagi,

e wchodzi¢ w konflikty,

albo aktywowac szlak btedny grzbietowy, wowczas:
e dystansujemy sie,

e milczymy,

e izolujemy od innych.
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Posiadajac wiedze na temat teorii poliwagalnej, mozemy wspiera¢ regulacje u dzieci. Rozwijajg one te
zdolnos¢ przez cate swoje dziecinstwo. Pierwszg osobg, z ktérg niemowle zaczyna uczy¢ sie
samoregulacji, jest zazwyczaj matka. Kontakt dziecka z innymi uregulowanymi autonomicznie

dorostymi jest w tej kwestii bardzo pomocny.

Aby rozwing¢ umiejetnos$¢ petnego doswiadczania wtasnych emocji, dzieci potrzebujg kontaktu

z druga osoba, ktoéra jest wspierajgca, empatyczna i dostepna emocjonalnie.

Nasze ciato bierze aktywny udziat w procesie regulacji wagalnej. Aby wchodzi¢ w relacje z innymi
ludzmi i wysytac/odbieraé sygnaty bezpieczenstwa, wykorzystujemy wzrok, mimike twarzy i gtos.

Regulacje autonomicznego uktadu nerwowego zapewnia blisko$¢ fizyczna.

Innym zasobem regulujgcym jest ruch, ktéry stanowi kluczowy element pobudzenia wspétczulnego.
Pozwala on na wyjscie ze znieruchomienia w stanie btednym grzbietowym, w stanie wspdétczulnym

nalezy podda¢ go kontroli, zas w stanie btednym brzusznym jest Zrédtem przyjemnosci.

Istnieje wiele narzedzi rozwijajacych samoregulacje. Jednym z nich jest kontakt ze sztuka poprzez
dzieta sztuki, muzyke, ruch oraz pisanie. Dzieci w naturalny sposdéb siegajg po kredki i blok, co pozwala
dorostym korzystac z tego zasobu. Podobnie jest z muzyka. Moduluje ona i aktywuje autonomiczny
uktad nerwowy. Muzyka moze sygnalizowac sygnaty zagrozenia, ale réwniez koi¢ i dawac poczucie
bezpieczenstwa. DZwieki o niskiej i bardzo wysokiej czestotliwosci wywotujg reakcje braku
bezpieczenstwa, a dzwieki, ktérych czestotliwos$¢ odpowiada czestotliwosci ludzkiego gtosu

- bezpieczenstwa’. Ponadto stuchanie muzyki jest doswiadczeniem, ktére mozemy dzieli¢ z innymi,

wzmacniajac wiezi spoteczne.

W pracy z dzie¢mi mozesz zaproponowac ¢wiczenia z wykorzystaniem ruchu. Dzieci mogg poprzez
ruch pokazywag, jakie emocje odczuwaja. Z badan wynika, ze nasladowanie czyichs ruchéw zwieksza
site relacji, wzmacnia poczucie tacznosci i prowadzi do wzrostu empatii wobec nasladowanej osoby
(McGarry, Russo 2011"°). Pracujac w grupie przedszkolnej, mozesz zaproponowac tego rodzaju

¢wiczenia, dbajac o relacje i rozwdj zaangazowania spotecznego.

Otoczenie, w jakim przebywamy, rowniez wptywa na poczucie dobrostanu.
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Powinienes zwrdci¢ uwage, czy miejsce, w ktorym przebywaja dzieci,

zapewnia im komfort akustyczny i cieplny.

Warto rowniez zorganizowac otoczenie w taki sposéb, aby znajdowaty sie w nim elementy
przyrody, ktére dziatajg regenerujaco. Wiemy juz, ze samo przygladanie sie przyrodzie aktywuje
reakcje przywspotczulna. Wspierajace bedzie zatem umieszczanie w sali roslin, o ktore dzieci moga

dba¢, i czeste zabieranie grupy na spacery do lasu.

Uktad nerwowy regulujemy rowniez poprzez oddech.

Oddychanie jest procesem automatycznym, jednak mozemy oddychaé swiadomie,

zmieniajac w ten sposdéb napiecie autonomicznego uktadu nerwowego.

Mozemy uczy¢ dzieci skupienia sie na oddechu, co samo w sobie spowoduje jego zwolnienie.
Potozenie reki na piersi lub brzuchu przypomni im o tym procesie. Zmieniajgc sposob i tempo
oddechu, mozemy aktywowac szlaki btedne. Kiedy odczuwamy lek, spowolnienie i pogtebienie
oddechu pozwala odzyska¢ kontrole btedng brzuszna. Westchnienia, ktére sg elementem oddechu,
maja funkcje regulacyjng dla naszego organizmu. Pracujac z dzie¢mi, mozesz wykorzystywac formy

¢wiczen oddechowych, takie jak:
e rysowanie oddechu,

e dmuchanie baniek mydlanych,
e obserwacje oddechu,

e gre nainstrumencie detym.

Regulacja autonomicznego uktadu nerwowego odbywa sie réwniez poprzez ciato.

Dotyk stanowi jedng z podstawowych form komunikacji miedzy ludzmi,

a badania naukowe nie pozostawiajg watpliwosci, ze ma on uzdrawiajaca moc.
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Dotyk jest najlepiej rozwinietym zmystem u noworodkéw, a wczesne doswiadczenia z nim zwigzane
ksztattujg sposob jego odbioru w dorostym zyciu. Aktywuje czes¢ btedng brzuszng, dajac poczucie
bezpieczenstwa. Pracujac z dzie¢mi, mozesz wprowadzac ¢wiczenia, podczas ktérych dotyk bedzie
odgrywat wazng role. Do takich ¢wiczen naleza gry i zabawy, w ktorych dzieci trzymaja sie za rece.
Mozesz tez zachecad, aby ktadty raczki na swoim sercu albo obserwowaty, w jaki sposéb ich dotyk,

np. gtaskanie swojej reki, wptywa na to, co czuja.
Do regulacji mozemy réwniez wykorzysta¢ wyobrazenia. Jesli chcemy aktywowac energie btedna
brzuszna, powrdéémy do wspomnien, ktére s dla nas przyjemne. Zaproponujmy to dzieciom albo tez

wykorzystajmy techniki wyobrazeniowe, ktére wptywaja na uktad nerwowy.

Podejmujac temat teorii poliwagalnej w pracy z dzieémi, nie mozna zapomnie¢ o funkcji zabawy.

Zabawe uznaje sie powszechnie za istotny czynnik odpowiedzialny

za zdrowie i dobrostan dziecka.

Warto rowniez zauwazy¢, ze aby dziecko mogto wzig¢ udziat w zabawie, musi czuc sie bezpiecznie
i mie¢ odpowiedni nastrdj. Jezeli obserwujemy, ze spontaniczna zabawa jest dla niego trudna, moze to
by¢ sygnatem braku bezpieczenstwa. Zdaniem Porgesa zabawa to ¢wiczenie wzmacniajace zdolnosc

elastycznego przechodzenia od aktywnosci do uspokojenia™.

Narzedziem, ktére wspomaga regulacje autonomicznego uktadu nerwowego, sg rowniez praktyki
uwaznosci. Mozesz je wykorzystywac w pracy z dzie¢mi w wieku przedszkolnym. Mogg one opierac
sie na obserwacji oddechu, ciata, ale rowniez na rozwijaniu wspétczucia i zyczliwosci wobec siebie

i innych.

Znajomosc teorii poliwagalnej mozesz wykorzysta¢ w pracy z dzie¢mi. Czasami zdarza sie nam oceniac
ludzi, a wiec takze dzieci, na podstawie ich zachowan albo tez zaangazowania w relacje z nami.
Dokonujac takiej oceny, nie bierzemy pod uwage faktu, ze pewne dziatania majg charakter
bezwarunkowy oraz adaptacyjny i sg generowane przez automatyczny uktad nerwowy. W takich
sytuacjach to nie mézg podejmuje Swiadomga decyzje, lecz dziatajg rutynowe wzorce zachowan

stuzace ochronie siebie. Wiedza dotyczaca teorii poliwagalnej otwiera droge do wspdtczucia.

11 Teoria poliwagalna w praktyce” Deb Dana, Krakéw 2021
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Warto wzigé¢ pod uwage, ze niewiele wiemy na temat osobistych doswiadczen innych ludzi. Nawet
jesli jakie$ zachowanie moze wydawac sie nam nieadekwatne do sytuacji, z perspektywy

autonomicznego uktadu nerwowego jest to reakcja adaptacyjna stuzaca przetrwaniu.

Nasz autonomiczny uktad nerwowy nie ocenia, czy co$ jest dobre czy zte, lecz dziata

w taki sposdéb, aby kontrolowac niebezpieczenstwo, i dazy do stanu bezpieczenstwa

Znajac podstawy teorii poliwagalnej, mozesz pomagaé dzieciom powracac do stanu bezpieczenstwa.
Nawet w sytuacjach przedszkolnych zaobserwujesz u nich reakcje wynikajace z braku poczucia
bezpieczenstwa. Mogg by¢ one rézne - zamrozenie i wycofanie z kontaktéw (co mozesz btednie
interpretowac np. jako niesSmiatos¢), ale takze zachowania, ktére beda odbierane jako agresywne czy

przemocowe.

Pamietaj: nawet nie majac wiedzy na temat doswiadczen poszczegélnych dzieci, mozemy wptywacé

na ich poczucie bezpieczenstwa poprzez regulacje autonomicznego uktadu nerwowego.

Wiecej informaciji o teorii poliwagalnej znajdziesz tu:

https://teoriapoliwagalna.com/teoria-poliwagalna/

https://instytutpoliwagalny.pl/wp-content/uploads/2022/02/Teoria_Poliwagalna_Wprowadzenie_i_
krytyka.pdf
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JAK PRZEPROWADZIC ZAJECIA?
OGOLNE WSKAZOWKI DLA NAUCZYCIELI

Zanim rozpoczniesz pierwsze zajecia, zapoznaj sie z ponizszymi wskazowkami dla catego cyklu

w programie ,Uwazniaki”.

o Cykl obejmuje 10 zaje¢ - zastanow sie, w jaki sposdb chcesz je wpisaé w przedszkolna rutyne. Aby
miat on odpowiednia dynamike i dzieci na biezgco mogty ¢wiczy¢ uwaznosé, zalecamy organizacje

2 zajec¢ w tygodniu.

e Jesli masz wptyw na wybér pory dnia realizacji zaje¢, zachecamy Cie, abys$ planowata/planowat je
w porze przedobiadowej. Realizacja zajec, gdy dzieci sg juz zmeczone catym dniem aktywnosci, nie

jest wskazana.

e (Czas pojedynczych zaje¢ moze sie od siebie réznié, zaplanuj jednak kazdorazowo ok. 25 minut na
ich przeprowadzenie, aby zachowac¢ odpowiedni komfort pracy i zbytnio sie nie spieszy¢ (to
przeciez zajecia nawigzujace do uwaznosci), a takze aby pozwoli¢ dzieciom odpowiednio

zaangazowac sie w wykonywanie ¢wiczen.

e Wspdtpracuj z rodzicami - na kilka dni przed rozpoczeciem zaje¢ zapros (bezposrednio lub przez
dyrektora placéwki) rodzicéw dzieci z Twojej grupy przedszkolnej do udziatu w programie i przekaz
im informacje, gdzie mogga znalez¢ swoj przewodnik. Dobra praktyka jest rowniez przypominanie
im w dniu kolejnych zaje¢, aby wieczorem czytali lub odtwarzali dzieciom relaksacje pandy
i fenka. Dzieki wspdétdziataniu osiaggniecie lepsze efekty wynikajace z realizacji programu.
Pamietajcie réwniez, ze zaréwno rola rodzica, jak i nauczyciela/opiekuna w przedszkolu jest bardzo

wazna w edukacji emocjonalnej dzieci.

e Mozesz korzystac z materiatéw bez wczesniejszego przygotowania, jednak zachecamy Cie, abys
zaczat od przeczytania co najmniej wprowadzenia teoretycznego, ktére dla Ciebie
przygotowaliSmy. Znajdziesz tam rowniez odniesienia do zewnetrznych zrédet wiedzy - jesli jakis
temat szczegdlnie Cie zainteresuje, by¢ moze zechcesz pogtebi¢ swoj zaséb informacji w tym
zakresie. Ponadto, aby lepiej zrozumie(, jak dziata praktykowanie uwaznosci, zachecamy Cieg, aby$

sprébowata/spréobowat jg po¢wiczyé - samodzielnie lub pod okiem doswiadczonej osoby.
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Zachecamy Cie rowniez, aby powracac¢ do naszych materiatéw (nie tylko scenariuszy
interwencyjnych) w sytuacji, gdy zaobserwujesz, Zze jedno lub wiecej dzieci ma

trudnosé z przezywaniem danej emocji. Przywotanie historii, w ktérej Klementynka i Maurycy
pomogli napotkanemu zwierzeciu, oraz wykonanie jednego z ¢wiczeh pomoze dzieciom

w utrwaleniu praktycznych umiejetnosci radzenia sobie w stanie silnego oddziatywania emocji na

ich zachowanie.
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- POZNAJEMY UWAZNOSC | ZYCZLIWOSC

Cel ogdlny:
e poznanie pojec¢: uwaznosc i zyczliwosc (poprzez prezentacje postaci pandy Klementynki
i fenka Maurycego)

e Wwypracowanie postawy ciata sprzyjajgcej praktyce uwaznosci

Cele operacyjne - dziecko:

e poznaje wierszyk Uwazniaka

e potrafi skupic sie na stuchaniu historii

e rozumie i nazywa wydarzenia i sytuacje, ktére pojawity sie w historii
e potrafi nasladowa¢ zachowania bohateréw historii

e potrafi regulowac swoj oddech i lepiej czuje wtasne ciato

e aktywnie uczestniczy w zajeciach

Grupa wiekowa odbiorcow:

o 4-6lat

Formy pracy:
e praca grupowa

e ¢wiczenia indywidualne

Metody pracy:
e stowna - rymowanki, opowiadanie/stuchowisko, rozmowa kierowana

e czynna - ¢wiczenie ruchowe, ¢wiczenie uwaznosci

Srodki dydaktyczne / pomoce:

e laptop i ekran lub wydruk odpowiednich materiatéw wykorzystywanych podczas zaje¢ (m.in.
postaci gtéwnych bohateréw cyklu historii)

e odtwarzacz plikéw mp3 (w przypadku wersji offline) lub laptop/smartfon/tablet (w przypadku
korzystania z linku) - gdy historia bedzie odtwarzana (zalecane)

e poduszki do siedzenia dla nauczyciela i dzieci
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Wskazowki metodyczne przed zajeciami:
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PRZEBIEG ZAJEC:

Rozpoczecie
Rozpocznij od przedstawienia dzieciom wystepujacych w historiach postaci, ktére bedg pojawiac

sie przez caty cykl zajec.

Moze to np. wygladac tak:

,Drogie przedszkolaki uwazniaki, dzisiaj nasze pierwsze spotkanie
z dwoma przesympatycznymi zwierzatkami: pandg Klementynka i fenkiem
Maurycym, ktérzy beda z nami przez kilka tygodni i naucza mnie i Was,

jak lepiej radzi¢ sobie z r6znymi emocjami...”

Nastepnie, wykorzystujac rekwizyty z wizerunkami gtéwnych bohateréw,
postaraj sie wcieli¢ w poszczegdlne postaci (jesli zajecia prowadzi dwoje

nauczycieli - podzielcie sie rolami):

,- Dzien dobry, moje kochane przedszkolaki! Nazywam sie Maurycy, a to
jest moja serdeczna przyjaciétka. Nazywa sie Klementynka i jest panda
wielka - ale nie bdjcie sie! Klementynka nie jest wcale straszna, wrecz
przeciwnie... To najserdeczniejsza i najbardziej puchata istota, jakg znam,

a do tego ma WIELKIE serce!

- Hej, hej, dzieciaki! To my, Uwazniaki! Maurycy z kolei jest bardzo zwinny,

ale takze ostrozny i uwazny. Dzieki duzym uszom...”
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i Nastepnie przeczytaj dzieciom wierszyk i popros, aby powtarzaty za Toba po linijce:

Wierszyk Uwazniaka

Hej, kochane przedszkolaki!
| maluchy, i starszaki!
Razem sigdZcie tu szybciutko,

badZcie wszyscy juz cichutko.

By uwaznos$¢ potrenowad,
warto madrze obserwowac.
Zauwazaé, co sie dzieje

wokot mnie i w moim ciele.

Czemu szybko bije serce?
Czemu sie tak strasznie wierce?
Na to wszystko rozwigzaniem

jest uwazne oddychanie.
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BAJKA O POZNAWANIU UWAZNOSCI | ZYCZLIWOSCI:

Zapros dzieci do wystuchania pierwszej historii o pandzie Klementynce i fenku Maurycym pt.
“Bajka o poznawaniu uwaznosci i zyczliwosci”. Mozesz ja przeczytac (tekst ponizej) lub
odtworzy¢ z zasobu sieciowego - otworz link do nagrania na platformie Soundcloud lub zeskanuj
kod QR:
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https://on.soundcloud.com/qCfa6

Kiedy panda Klementynka otworzyta oczy, na zewnatrz byto juz catkiem jasno.

- Ojej, jaki miatam mity sen... - powiedziata zaspanym gtosem i przeciggneta sie. Nastepnie

potarta tapkami oczka i gtosno ziewneta. - To bedzie piekny dzien - pomyslata.

- Klementynkooooo! - ustyszata gtos dobiegajacy z oddali. - Juz czas!

To byt fenek Maurycy, przyjaciel pandy, ktéry zawsze wstawat bardzo wczesnie.

- Zaraz przyjde! - odpowiedziata. Szybko ochlapata pyszczek woda i wybiegta z chatki.
Maurycy siedziat na soczysto zielonej trawie i patrzyt w niebo. Klementynka podeszta do
przyjaciela i usiadta obok niego.

- Fenku, wydajesz sie bardzo skupiony - spostrzegta. - W zasadzie zauwazytam, ze czesto tak
sobie siadasz w ciszy, przymykasz oczy i nastawiasz uszy. Nie poruszasz sie, nic nie mowisz.
Nie jest ci nudno? - zapytata z troska.

- Alez nie, Klementynko! Jest fascynujgco ciekawie! - wykrzyknat fenek.

- Aaale... jak to? - zdziwita sie panda.

- Klementynko, kiedy widzisz mnie siedzacego bez ruchu z przymknietymi powiekami,

oddychajacego spokojnie - to moment, gdy ¢wicze uwaznosé.
- Uwaznosé? Co to takiego, moéj drogi Maurycy? - zapytata z zaciekawieniem panda.

- Uwaznos¢ to takie skupienie sie na tym, co widze i czuje wtasnie w tej chwili. Uwazny

jestem na przyktad wtedy, gdy uswiadamiam sobie, ze siedze i czuje. Ze oddycham.

- O, to nie wydaje sie by¢ skomplikowane... Chooociaz nie pamietam, kiedy skupiatam sie na

tym, ze oddycham... Hmm, to zazwyczaj dzieje sie samo, prawda?
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- Masz racje, Klementynko - odpowiedziat pewnie Maurycy. - Nasze ciato oddycha samo,
utrzymujac nas przy zyciu i nigdy o tym nie zapomina. Robi to tak dobrze, ze my sami czasem
zapominamy, ze oddychamy! Wiesz? - powiedziat do pandy. - Cwiczac uwaznosé, na poczatku
zawsze zwracam uwage na oddech. Moge dzieki temu sprawdzié, czy jestem zrelaksowany -
wowczas moj oddech jest dtugi i gteboki, czy tez jestem zdenerwowany - wtedy zazwyczaj

jest krétki i ptytki.
- A gdy zauwazysz, ze jest krotki, to co robisz? - zapytata od razu panda.

- Moge zdecydowad, ze np. pooddycham teraz gtebiej i wolniej. Robie kilka wdechow

i wydechéw i od razu czuje sie spokojniejszy - odpart Maurycy.

- Oo00... to brzmi dobrze - usmiechneta sie btogo panda. - Na co jeszcze zwracasz uwage,

gdy ¢wiczysz uwaznos$é? - zapytata.

- Na przyktad zauwazam, jak sie dzi$ czuje. Nie oceniam, czy to dobrze, czy Zle. Jednoczes$nie
staram sie poczu¢ miekkos$¢ trawy lub koca, na ktérym siedze, zapachy. Nie rozmys$lam o tym,

co sie zdarzy, ani o tym, co juz mineto. Po prostu jestem tu i teraz, odczuwam.

- Wiesz, Maurycy... - zwrécita sie do fenka. - Wydawato mi sie na poczatku, ze tylko tak
sobie siedzisz i to jest nudne, ale teraz widze, ze podczas takiego ¢wiczenia uwaznosci bardzo
duzo sie dzieje! - powiedziata ze zdumieniem. - Odkrywasz oddech, zauwazasz zapachy, to

jak sie czujesz, a nawet jakie jest podtoze, na ktérym siedzisz.

- Ciesze sie, Klementynko, ze tak dobrze to rozumiesz. Wiesz, co Ci jeszcze powiem?
Uwaznos$¢ mozna ¢wiczyé, nie tylko siedzac w ciszy i spokoju! - zaciekawit pande fenek. -
W zasadzie wszystko, co robie, moge robi¢ uwaznie - stwierdzit. - A moze okaze sie, ze Ty tez

niedawno ¢wiczytas uwaznosé, Klementynko, cho¢ wcale tak tego nie nazywatas?

- Hmmm... - zamyslita sie panda. - O tak, Maurycy! - wykrzykneta radosnie. - Wydaje mi sie,

ze ¢wiczytam uwaznos$¢ wtedy, gdy jadtam truskawki! Na poczatku czutam ich zapach, a gdy
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bratam je w tapke, wyczuwatam chropowatos$¢ ich matych kropeczek. Pamietam, jak byto mi
przyjemnie, gdy rozgryzatam owoc. Odczuwatam wtedy truskawkowy smak i sok tryskajacy
w buzi! Jadtam tak, jakbym préobowata truskawke po raz pierwszy! - wykrzykneta

rozradowana na to wspomnienie.

- Swietnie! Takie jedzenie to jeden ze sposobdw na ¢wiczenie uwaznoéci, pando! Wspaniale!
Widzisz, oboje mozemy ¢éwiczy¢ bycie bardziej uwaznymi na co dzien. | to na rézne sposoby -

podkreslit Maurycy.

- Yhym, mozemy odczuwac¢ miekkos$¢ trawy, a nie tylko leze¢ na niej, jes¢ owoce, wyraznie

czujac ich smak, a nie tylko je potykaé. Ach, przyznaje, ze to wspaniate!

- O tak, zwtaszcza gdy czujemy, ze jest to dla nas przyjemne. A nie zawsze tak jest. Czasem
mozemy zauwazycd, ze jest nam niewygodnie lub smutno - powiedziat fenek, wspominajac

o waznym szczegodle. - Wiesz, staram sie nie oceniac, czy to jest fajne, czy nie, tylko po
prostu zauwazad, jak jest. Ale moja gtowa czasem podsuwa mi mysl, ze nie powinienem czuc¢
nieprzyjemnych emocji albo ze jestem staby, gdy je czuje. A, a... to przeciez nie moja wina.

Tak po prostu jest, prawda? - zwrdcit sie do pandy zatroskany Maurycy.

- Doktadnie tak, kochany Maurycy - powiedziata z czutoscig Klementynka. - To nie Twoja
wina, ze czujesz smutek lub zto$¢. Tak samo jak rado$¢ czy pobudzenie. Tak po prostu jest.

A uczucia i mysli przychodza i odchodza.
- To co moge zrobié, kiedy jest mi trudno? - spytat z nadzieja fenek.

- Wazne, aby pamietac¢ o tym, zeby nie by¢ dla siebie surowym. Bo wszyscy mamy podobnie,
prawda? | ja, i Ty - czasem odczuwamy nieprzyjemne emocje albo znajdujemy sie w miejscu,
w ktérym nie chcemy by¢. Mozemy wiec uczy¢ sie, jak by¢ tagodnym i zyczliwym dla siebie
w chwilach trudnosci. Czasem wystarczy drobny gest, by poméc sobie wytrwaé - mozemy na
przyktad pogtaskac sie po dtoni lub potozy¢ jg sobie na serduszku. Po prostu sprobowac by¢

dla siebie dobrym.
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- Jeeej, Klementynko, zastuchatem sie... - westchnat Maurycy. - Juz sam sposéb,
w jaki o tym opowiadasz, uspokaja mnie i koi. Zamiast sie ztosci¢, ze jest mi zle, moge

zaopiekowac sie sobg w madry sposdb.

- Tak, fenku! Przy odrobinie uwaznosci - puscita oczko panda - mozesz zauwazyg, jak sie

czujesz, i zatroszczyc sie o siebie.

- Wiesz, Klementynko, tak sobie mysle, ze uwaznos$¢ w potaczeniu z postawg zyczliwosci

najlepiej pomaga radzi¢ sobie z trudnosciami - stwierdzit Maurycy.

- Ha! Ja tez podczas naszej rozmowy zdatam sobie z tego sprawe! Uwaznos$¢ i zyczliwosé
to dwie przyjaciotki, ktére ucza nas, jak mozemy by¢ dla siebie samych... najlepszymi
przyjaciétmi! - odkryta panda.

- Haha, $wietnie powiedziane - rozesmiat sie Maurycy. - Przyjaciele, ktérzy uczg sie tez
od siebie! Tak jak... i my... - powiedziat wzruszony fenek. - Klementynko, dziekuje ci za te
rozmowe.

- Ja tez jestem ci wdzieczna, Maurycy - odparta panda.

- To moze teraz pdjdziemy razem na spacer? - zaproponowat fenek.

- Z przyjemnoscig - odparta panda. - Tylko zapakuje dla nas drugie $niadanie.

- Fantastycznie! - ucieszyt sie Maurycy. - A ja wezme méj ulubiony kolorowy kocyk. Zrobimy

sobie piknik.

| poszli razem w strone wielkiej polany.
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POGADANKA

Teraz zapro$ dzieci do rozmowy na temat historii, ktérej wystuchaty (ok. 3-4 minuty).

Przyktadowe pytania, ktére mozesz zadac:

e Kto byt bohaterem historyjki?

e Co robit fenek Maurycy, gdy panda Klementynka przyszta do niego na polane?

e W jaki sposob fenek Maurycy ¢wiczyt uwaznosc?

e Czy panda Klementynka ¢wiczyta juz kiedy$ uwaznosé? W jaki sposdb, na co zwracata

uwage?

e Po czym poznajemy, ze jestesmy zdenerwowani lub spokojni?

e Co mozemy zrobic dla siebie, gdy jest nam trudno?
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CWICZENIE RUCHOWE

Teraz zapros dzieci do udziatu w zabawie ruchowej, ktora bedzie stymulowata nerw btedny:

,2Drogie dzieci, a teraz wstancie. Czy pamietacie, gdzie byli panda i fenek? Taaak, na polanie!

A jakie owady mozna spotkac na polanie?

Mozemy jeszcze spotka¢ motyla, ktéra lata od kwiatka do kwiatka. To wyobraZcie sobie,

ze jestescie motylkami i latacie, rozgladacie sie na prawo i na lewo, szukajac kwiatkow...
A teraz zmieniacie sie w pszczétki, latacie nad polang i wesoto bzyczycie... bzzzzzz...

O, a teraz nadlatuje duzy szerszen i robi gtosne wuuuuuu... Jestescie szerszeniami i latacie obok

siebie... Owady sie juz troche zmeczyty i wracajg na swoje miejsca.’
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CWICZENIE UWAZNOSCI

Nastepnie zapro$ dzieci do udziatu w éwiczeniu/zabawie. Po zakonczeniu ¢wiczenia

zapytaj dzieci, jak im sie podobato, jak sie czuja etc.

Mozesz zacheci¢ je tymi stowami:

,Panda i fenek pokazali nam, czym jest uwaznos$¢ i jak mozemy jg ¢wiczy¢.
To teraz podejdzcie, prosze, do poteczki z zabawkami i niech kazdy z Was

wezmie jedng rzecz. A nastepnie:

1. Potdz zabawke przed sobg i zobacz, jak wyglada, jaki ma kolor, ksztatt,
mozesz jg obrodcic.

2. Wez ja do raczki i poczuj, jaka jest w dotyku... Moze twarda, a moze
mieciutka i puchata? Mozesz na chwile zamkna¢ oczka i dotykac
przedmiotu, nie patrzac na niego. Jak to jest, kiedy dotykasz zabawki,

a jej nie widzisz?

3. Przybliz jg do uszka i postuchaj, czy wydaje jakis dzwiek, kiedy nig

poruszasz.
4. Mozesz tez sprawdzi¢ noskiem, czy ta zabawka ma jaki$ zapach.

5. Ateraz chciatabym, zebyscie podzielili sie ze mng swoimi

spostrzezeniami. Co zauwazyliscie dzieki Waszym zmystom?”
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Zakoncz zajecia rymowanka (popro$ dzieci, zeby powtarzaty za Tobg):

Stucham tego, jak oddycham:
jak wydycham i jak wdycham,
bardzo robie to starannie,

tak jak myje uszy w wannie :)

Juz bez strachu, juz bez ztosci
btogi spokdj we mnie gosci,
a uwazne oddychanie

to codzienne me zadanie.

Teraz dla mnie to jest jasne,

zanim w t6zku smacznie zasne

i stoneczko catkiem zgasnie,

Uwazniakiem bede wtasnie!
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- UCZYMY SIE RADZIC SOBIE Z POBUDZENIEM

Cel ogdlny:
e rozpoznawanie stanu emocjonalnego zwigzanego z ekscytacja

¢ nauka technik oddechowych wspierajacych wyregulowanie nadmiernego pobudzenia

Cele operacyjne - dziecko:

e poznaje wierszyk Uwazniaka

e potrafi skupic sie na stuchaniu historii

e rozumie i nazywa wydarzenia i sytuacje, ktére pojawity sie w historii
e potrafi nasladowaé zachowania bohateréw historii

e potrafi regulowac swoj oddech i lepiej czuje wtasne ciato

e aktywnie uczestniczy w zajeciach

Grupa wiekowa odbiorcow:

o 4-6lat

Formy pracy:
e praca grupowa

e ¢wiczenia indywidualne
Metody pracy:
e stowna - rymowanki, opowiadanie/stuchowisko, rozmowa kierowana

e czynna - ¢wiczenie ruchowe, ¢wiczenie uwaznosci

Srodki dydaktyczne / pomoce:

e laptop i ekran lub wydruk odpowiednich materiatéw wykorzystywanych podczas zaje¢ (m.in.

postaci gtéwnych bohateréw cyklu historii)

e odtwarzacz plikow mp3 (w przypadku wersji offline) lub laptop/smartfon/tablet (w przypadku

korzystania z linku) - gdy historia bedzie odtwarzana (zalecane)

e poduszki do siedzenia dla nauczyciela i dzieci
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Wskazowki metodyczne przed zajeciami:




Rozpoczecie

e Rozpocznij od przypomnienia, ze na poprzednich zajeciach dzieci poznaty pande
Klementynke i fenka Maurycego, ktérzy wprowadzili je w temat ¢wiczenia uwaznosci
i rozwijania postawy zyczliwosci. Dzi$ na swojej drodze panda i fenek spotkaja pierwsze

zwierzatko. Bedzie to szczeniak Lucek.
Wierszyk Uwazniaka
¢ Nastepnie przypomnij dzieciom, ze tak jak zawsze, przed wystuchaniem historii

o zwierzakach wspélnie wyrecytujecie wierszyk Uwazniaka. Popro$, aby dzieci powtarzaty

za toba:

Wierszyk Uwazniaka

Hej, kochane przedszkolaki!
I maluchy, i starszaki!
Razem sigdZcie tu szybciutko,

badzcie wszyscy juz cichutko.

By uwazno$¢ potrenowac,
warto madrze obserwowac.
Zauwazad, co sie dzieje

wokot mnie i w moim ciele.

Czemu szybko bije serce?
Czemu sie tak strasznie wierce?
Na to wszystko rozwigzaniem

jest uwazne oddychanie.
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BAJKA O RADZENIU SOBIEZNADMIERNYM POBUDZENIEM

Zapros dzieci do wystuchania historii o szczeniaczku Lucku pt. ,Bajka o radzeniu sobie
z nadmiernym pobudzeniem”. Mozesz jg przeczytac (tekst ponizej) lub odtworzy¢ z zasobu

sieciowego - otworz link do nagrania na platformie Soundcloud lub zeskanuj kod QR:
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https://on.soundcloud.com/tPNce

- Te nasze spacery po $niadaniu sg cudowne, Maurycy. Bardzo ci za nie dziekuje! - powiedziata

panda, szykujac sie do wyjscia. - Gdzie wybierzemy sie dzisiaj? - zapytata z zaciekawieniem.

- Hmm... - zastanowit sie Maurycy. - Moze po prostu péjdziemy przed siebie? - usmiechnat sie

i wzigt Klementynke za tapke.

Poczatkowo szli przez waska polng drézke. Wszedzie wokét pachniato swiezo skoszong trawg
i polnymi kwiatami. Gdzies w oddali na polach falowaty ztociste zboza. Nagle ich oczom ukazaty sie...

skaczace uszy. Skaczace uszy?!

- Co sie tutaj dzieje? - zdziwita sie Klementynka. - Czy ty tez to widzisz, Maurycy?

Przyjaciel potwierdzit. Uszy skakaty bardzo wysoko i bardzo szybko. Skakaty blisko i skakaty daleko,
a po chwili byty tuz przy nich. Wtascicielem skaczacych uszu okazat sie by¢ maty, kudtaty
szczeniaczek, ktéry najwyrazniej sie spieszyt.

- Dzien dobry, mtodzienicze. Dokad tak pedzisz? - zapytat fenek.

- Ooo0, witajcie! Nazywam sie Lucek! Miatem, miatem... no wtasnie, miatem cos zrobié i teraz juz

zupetnie nie pamietam, co to byto... Moze wy wiecie? - zapytat zasmucony.

- 000, drogi Lucku - zwrdcita sie tagodnie do szczeniaczka panda - niestety nie wiemy, co miates

zrobi¢, ale mozemy sprébowac ci jako$ poméc.
- Tak! Tak! Bardzo prosze! - wykrzyknat szczeniaczek - Pomdzcie mi!
- To opowiedz o tym, co robite$ do tej pory - dopytywat Maurycy - i wtedy bedzie nam tatwie;j.

- Dobrze - Lucek podrapat sie za uchem, mocno zmarszczyt nosek i zaczat opowiadaé. - Pamietam,
ze wyszedtem z domu wczesnie rano, bo tatus mnie o co$ poprosit, ale zaraz za furtkg zobaczytem
kolorowego motyla. Bardzo chciatem sie z nim zaprzyjazni¢, wiec pobiegtem za nim. Niestety, nie
umiem fruwac i nie datem rady go dogonic. Ale juz po chwili poczutem necacy zapach i zaczatem
weszy¢. Mdj nos to wspaniaty detektyw i nigdy mnie nie zawodzi. Tym razem réwniez tak byto i nad

stawem znalaztem apetyczng kosc¢.

W tej chwili Lucek rozmarzyt sie, mlasnat gtosno, a zaraz potem zaczat biegac, skakac i cieszyc sie,
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jakby znalazt kolejny smakotyk do gryzienia.
- Ko$¢, kosc, kosé! - wykrzykiwat szczeniak.

Skaczace uszy wrdcity! Panda i fenek obserwowali je, jak znikajg i pojawiajg sie wsrdd pdl. Kiedy Lucek

i jego uszy wrdcili do Klementynki i Maurycego, piesek nadal z trudem mogt usta¢ w miejscu.

- Widze, ze trudno ci sie zatrzymac, Lucku - zauwazyt fenek. - Opowiedz prosze, co byto dale;j.

- Potem chyba zrywatem kwiatki... tak, na pewno zrywatem kwiatki, bo chciatem dac je swojej
mamusi... Tylko teraz nawet nie wiem, gdzie one s3... - zmartwit sie. - Jestem do niczego! Ciggle

o wszystkim zapominam! - wykrzyczat i rozptakat sie. - Wszystko mnie ciekawi i przez to mam same
ktopoty - dodat, szlochajac.

- Szczeniaczku, stysze, ze jest ci trudno - powiedziata z troska panda. - Powiedziates$ tez, ze zawsze
o wszystkim zapominasz - przypomniata. - Czy to na pewno jest prawda? Kazdy czasem o czym$

zapomina, i ty réwniez, ale mysle, ze potrafisz tez pamietac o niektérych sprawach. Jak sadzisz?

- Nooo... Nooo... No chyba tak. Ostatnio na przyktad pamietatem, zeby ztozy¢ babci zyczenia

......

- Sam widzisz, jak duzo potrafisz zapamietaé - zauwazyt Maurycy.

- Tak, to prawda! - zorientowat sie szczeniaczek. - Dziekuje wam! Chyba nie jestem az taka gapa, jak

mys$latem.

- Haha, zgadza sie! - przytaknat ze Smiechem Maurycy.

- Tylko co zrobi¢, zeby moje uszy tak nie skakaty... Jak tylko zobacze co$ ciekawego, to zaraz musze
tam pobiec. Po chwili znowu zauwazam co$, co jest jeszcze ciekawsze, i biegne w inne migjsce. | tak
w koétko... Czasem az kreci mi sie od tego w gtowie.

- Mydle, ze mozemy cos$ na to zaradzi¢ - usmiechnat sie tajemniczo fenek.

- Drogi Lucku, za kazdym razem, gdy cos odwréci twojg uwage od tego, czym sie wiasnie zajmujesz,

sprébuj zacza¢ nieco gtebiej oddychad. O tak, widzisz: wdeeech i wydeeech. Powtérz razem ze mna:

o =



wdeeech i wydeeech.
Szczeniak podazat za wskazéwkami Maurycego, skupiajac sie na wdechu i wydechu.

- Kiedy czujesz, ze nie mozesz przestac sie poruszac i chcesz za czyms biec, sprébuj usigsé
i pooddychac sobie w ten sposob. Predko poczujesz, ze cheé, by pobiec za tym, co odciggneto twoja

uwage, mineta.
- Rzeczywiscie, czuje sie teraz spokojniejszy i nie potrzebuje za niczym biec - odkryt szczeniaczek.

- Tak, Lucku. Kiedy zatrzymujemy sie na chwile, mozemy dostrzec wiele szczegétéw, na ktére zwykle

nie zwracamy uwagi, gdy gdzies biegniemy - powiedziat fenek ucieszony odkryciem Lucka.

- Ojej, zaczatem zndw myslec¢ o innych rzeczach niz oddech...! - zorientowat sie szczeniaczek,

spuszczajac smutno gtowe. - No niee...

- Lucku, to zupetnie normalne - przywotat go Maurycy - tatwiej jest nam usigsc¢ i nie ruszac sie, ale
mysli w naszej gtowie wcigz powstajg jak babelki piany! Tak to juz jest... - nastepnie wziat gtebszy
oddech i zwrécit sie do szczeniaczka: - Widzisz te mate biate chmurki, jak przesuwaja sie po naszym

niebieskim niebie? - zapytat.
- Tak, widze! - wykrzyknat uradowany Lucek.

- Wyobraz sobie, ze te chmurki to sg wtasnie nasze mysli. Przesuwaja sie po niebie, ktore im na to
pozwala. My tez mozemy pozwoli¢, zeby nasze mysli przychodzity do naszej gtowy i odchodzity,

zupetnie jak te chmurki, ktére przeptywaja, odstaniajac soczyste, btekitne niebo.

- Nastepnym razem - odezwata sie Klementynka - gdy bedziesz podazat za wdechem i wydechem,
a zauwazysz, ze przestates$ by¢ na tym skupiony, nie badz na siebie zty. Wiesz juz, ze tak po prostu

jest: mysli pojawiaja sie i znikaja, tak jak te biate chmurki na niebie. Pogratuluj sobie, ze zauwazytes
rozproszenie, i wroc tagodnie z powrotem do oddychania - wskazata panda. - Mozesz tez sobie dla

utatwienia powtarza¢ w myslach: wdeech - wyydech, wdeech - wyydech.

- Wdeeech, wyyydeeech... Dziekuje, Klementynko, dziekuje, Maurycy! - rozweselit sie Lucek. - Jaka

to ulga wiedzie¢, ze z myslami tak jest, ze mozna pozwoli¢ im by¢, ale nie trzeba za nimi biec. A oddech
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to wspaniata rzecz! Zawsze moge znalez¢ chwile, zeby pooddycha¢ albo tez poczué miekkos¢ trawy,
na ktérej siedze. Zwtaszcza gdy czuje, ze trudno mi sie zatrzymac i moja ciekawos¢ ciggnie mnie do
tyyylu wspaniatych rzeczy... Kiedy usiade i dam sobie chwile na oddech, tatwiej mi wybrac to, czym sie
zajme i gdzie chce dalej pojsé.

- Kolejne wspaniate odkrycie, Lucku! - zauwazyt fenek.

- Czuje sie spokojniejszy dzieki wam! - powiedziat szczeniak, patrzac z wdziecznoscig w oczy pandzie

i fenkowi.

- Dzieki sobie, Lucku - poprawita go Klementynka. - My tylko pokazalismy ci, jak mozesz sobie

pomac, gdy jest ci trudno. Trzymaj sie, nasz przyjacielu, pa, pa! - odrzekta.

- Dziekuje, do widzenia, Klementynko, do widzenia, Maurycy! - wykrzyknat szczesliwy szczeniak

i udat sie powoli przed siebie, oddychajac lekko i spokojnie.

POGADANKA

Teraz zapro$ dzieci do rozmowy na temat historii, ktérej wystuchaty (ok. 3-4 minuty).
Przyktadowe pytania, ktére mozesz zada¢:

e Kto byt bohaterem historyjki?

e Co sie dziato ze szczeniaczkiem?

o (Czy Klementynka i Maurycy pomogli szczeniaczkowi? W jaki sposob?

e (Czy wam tez zdarza sie by¢ tak podekscytowang/ym, rozbrykana/ym, ze nie mozecie sie na

niczym skupi¢? Co wtedy robicie, zeby sie uspokoi¢?
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CWICZENIE RUCHOWE

Nastepnie zapros dzieci do udziatu w ¢wiczeniu/zabawie. Po zakonczeniu ¢wiczenia zapytaj

dzieci, jak im sie podobato, jak sie czuja, etc. Mozesz zachecic je tymi stowami:
,Pobawimy sie teraz w nasladowanie zachowania bohatera historii - szczeniaka Lucka.’

Popros, aby dzieci na hasto ,start” zaczety sie poruszaé, biega¢ dowolnie po sali, a na hasto

,stop” zatrzymaty sie od razu i usiadty.

Nastepnie zadaj dzieciom kilka pytan pogtebiajacych doswiadczenie pobudzenia i Swiadomosci
oddechu:

e - Czytatwo byto sie wam od razu zatrzymac?
e - Jak wam sie teraz siedzi w bezruchu, a moze ciato chce sie dalej poruszac?

e - Jakijest teraz wasz oddech - spokojny czy moze przyspieszony?”

Zapros dzieci, aby jeszcze raz wcielity sie w Lucka i pobrykaty. Niech skacza, biegaja jak po tace,

a na hasto ,stop” ponownie sie zatrzymaja. | ponownie zadaj pytania:

e - Ajak byto teraz? Jaki teraz jest oddech?

e - Czy za drugim razem tatwiej byto sie zatrzymac?”
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CWICZENIE UWAZNOSCI

Nastepnie zapro$ dzieci do udziatu w ¢éwiczeniu/zabawie. Po zakonczeniu ¢wiczenia zapytaj

dzieci, jak im sie podobato, jak sie czuja, etc.

Mozesz zacheci¢ je tymi stowami:

,Styszeliscie w opowiesci, jak szczeniaczek Lucek zauwazat swéj oddech,
jak robit wdech i wydech. Chciatabym wam pokaza¢, ze wy tez tak potrafi-
cie i tez mozecie nauczyc sie od Maurycego. To jak? Chcecie poczué swdj

oddech? To zaczynamy!

1. Najpierw usigdz z wyprostowanymi plecami, skrzyzuj nézki, zobacz, co
czujesz pod pupa: czy jest twardo czy miekko, co czujg twoje paluszki,
kiedy dotykaja podtogi albo ubranka, a teraz oprzyj dtonie na kolanach
i rozluznij swoje ciato, aby byto mieciutkie... Oddychaj spokojnie, a ja
bede cie prowadzita, liczac” (licz gtosno, dostosowujac tempo liczenia
do dtugoéci oddechu dzieci).

2. Teraz wykonaj wdech... jeden, dwa... przerwa i dtuuugi wydech... 1, 2,

3,4..

To jeszcze raz: najpierw wdech (1, 2) pauza i wydech (1, 2, 3, 4)

Powtorz jeszcze 3-4 razy...

A teraz wracamy do naturalnego oddechu.

o U kW

Zobaczcie, jak sie czujg wasze brzuszki, jaki macie oddech? Czy
czujecie sie spokojniej? Moze wasze brzuszki s mieciutkie? Za kazdym
razem, kiedy wasze ciatka beda rozbrykane, mozecie sie zatrzymac

i zrobic to ¢wiczenie. Oddech jest z wami i pomaga waszym ciatom,

aby byty mieciutkie.”
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Zakoncz zajecia rymowanka (popros dzieci, zeby powtarzaty za Tobg):

Stucham tego, jak oddycham:
jak wydycham i jak wdycham,
bardzo robie to starannie,

tak jak myje uszy w wannie :)

Juz bez strachu, juz bez ztosci
btogi spokdj we mnie gosci,
a uwazne oddychanie

to codzienne me zadanie.

Teraz dla mnie to jest jasne,

zanim w t6zku smacznie zasne

i stoneczko catkiem zgasnie,

Uwazniakiem bede wtasnie!
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- UCZYMY SIE RADZIC SOBIE ZE WSTYDEM

Cel ogolny:
e rozpoznawanie stanu emocjonalnego zwigzanego ze wstydem
e nauka postawy zyczliwosci i wspoétczucia dla siebie, pomagajacej radzi¢ sobie z odczuwanym

wstydem

Cele operacyjne - dziecko:

e poznaje wierszyk Uwazniaka

e potrafi skupic sie na stuchaniu historii

e rozumie i nazywa wydarzenia i sytuacje, ktére pojawity sie w historii
e potrafi nasladowac zachowania bohateréw historii

e potrafi regulowac swoj oddech i lepiej czuje wtasne ciato

e aktywnie uczestniczy w zajeciach

Grupa wiekowa odbiorcow:

o 4-6lat

Formy pracy:
e praca grupowa

e c¢wiczenia indywidualne

Metody pracy:
e stowna - rymowanki, opowiadanie/stuchowisko, rozmowa kierowana

e czynna - ¢wiczenie ruchowe, ¢wiczenie uwaznosci

Srodki dydaktyczne / pomoce:

e laptop i ekran lub wydruk odpowiednich materiatéw wykorzystywanych podczas zaje¢ (m.in.
postaci gtéwnych bohateréw cyklu historii)

e odtwarzacz plikéw mp3 (w przypadku wersji offline) lub laptop/smartfon/tablet (w przypadku
korzystania z linku) - gdy historia bedzie odtwarzana (zalecane)

e poduszki do siedzenia dla nauczyciela i dzieci
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Wskazowki metodyczne przed zajeciami:




Rozpoczecie

¢ Rozpocznij od przypomnienia, ze na poprzednich zajeciach dzieci poznaty historie
szczeniaczka Lucka, ktéry podczas spotkania z pandg Klementynka i fenkiem Maurycym
nauczyt sie radzi¢ sobie z potrzebg ciggtego poruszania sie. Dzi$ na swojej drodze panda

i fenek spotkaja kolejne zwierzatko. Bedzie to strus$ Benio.
Wierszyk Uwazniaka
e Nastepnie przypomnij dzieciom, ze tak jak zawsze, przed wystuchaniem historii

o zwierzakach wspdlnie wyrecytujecie wierszyk Uwazniaka. Popros, aby dzieci powtarzaty

za toba:

Wierszyk Uwazniaka

Hej, kochane przedszkolaki!
| maluchy, i starszaki!
Razem siadzZcie tu szybciutko,

badzZcie wszyscy juz cichutko.

By uwaznos¢ potrenowad,
warto madrze obserwowac.
Zauwazad, co sie dzieje

wokot mnie i w moim ciele.

Czemu szybko bije serce?
Czemu sie tak strasznie wierce?
Na to wszystko rozwigzaniem

jest uwazne oddychanie.
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Zapros$ dzieci do wystuchania historii o strusiu Beniu pt. ,Bajka o radzeniu sobie ze wstydem”.
Mozesz jg przeczytac (tekst ponizej) lub odtworzy¢ z zasobu sieciowego -

otworz link do nagrania na platformie Soundcloud lub zeskanuj kod QR:
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https://on.soundcloud.com/a2Xe5 

- Maurycy, Maurycy! Ale mam fantastyczng wiadomos¢! Nie uwierzysz!

Fenek spokojnie odtozyt gazete, ktorej nie zdazyt jeszcze przeczytad, i ujrzat biegnacg w jego kierunku
Klementynke. Zaciekawit go powdd, dla ktérego jego przyjacidtka tak bardzo sie spieszyta.

- Maurycy, musimy sie pospieszy¢! Niedtugo odbywa sie les$ny teatrzyk. Nasi wspaniali aktorzy

z teatru Zwierzaki Cudaki wystawiajg dzisiaj wspaniatg sztuke pod tytutem: ,Wesote historie”. Bardzo

chciatabym péjsé... Co ty na to?

- To moze by¢ bardzo interesujgce wydarzenie - przytaknat fenek. - Zatézmy nasze eleganckie stroje

i chodzmy.

Kiedy byli juz prawie na miejscu, ujrzeli strusia Benia. A raczej jego czes¢, poniewaz gtowe strus miat

schowang w piachu.

- Dzien dobry, strusiu - przywitata sie Klementynka. - Widze, ze twoja gtowa jest zanurzona

w piasku. Wszystko w porzadku?
- N-nie, nic nie jest w porzadku - powiedziat strus bardzo rozzalonym gtosem.
- Och... Moze chciatbys$ opowiedzie¢ o tym wiecej?

Strus$ milczat, ale Klementynka i Maurycy cierpliwie czekali. Rozumieli, ze niektérzy potrzebujg wiecej

czasu, zeby zacza¢ swojg opowiesc. Po dtuzszej chwili ustyszeli cichutki gtos Benia.

- Wstydze sie.

- Ach, rozumiem... - powiedziat z troskg Maurycy.

Panda i fenek postanowili dalej cierpliwie poczekaé¢ w ciszy, bo przeczuwali, ze Benio moze
potrzebowac jeszcze chwili, zeby powiedzie¢ wiecej na temat swoich przezyc. | ponownie po dtuzszej

chwili ustyszeli cichutki gtos strusia.

- Miatem dzisiaj wystapi¢ w przedstawieniu, ale wtasnie dowiedziatem sie, ze widownia bedzie

wypetniona po brzegi i... ja... ja nie dam rady. Wstydze sie!

- Beniu, co sie z tobg dzieje, kiedy sie wstydzisz? - zapytata cieptym gtosem Klementynka.
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- Nie wiem... Po prostu, gdy poczuje to... to, to dziwne uczucie, to od razu chowam gtowe w piasek
- odpowiedziat strus. - Ale jestem tez na siebie zty! Jesli nie dam rady wystgpi¢ w przedstawieniu,
to juz nigdy nie pokaze sie nikomu na oczy - wyszeptat zrozpaczony. - Juz na zawsze zostane w tym

piasku...

- Ach, tak... Rzeczywiscie mierzysz sie z nieprzyjemnymi emocjami, Beniu - powiedziat Maurycy -
| moze ci sie nie podobaé, ze sie wstydzisz. Jednak w takich sytuacjach nie warto ztoscic sie na siebie.

Zamiast tego mozesz zastanowic sie, jak dac sobie wsparcie.

- Chciatbym to wiedziec... cho¢ wolatbym sie schowaé, uciec... C-co moge zrobic¢ innego? - zapytat

Benio.

- Na poczatek wystarczy po prostu przyznac, ze jest ci trudno - powiedziata spokojnym gtosem
panda. - Przeznaczy¢ chwile na zatroszczenie sie o siebie. Mozemy zrobié sobie takg przerwe na

ukojenie. Co ty na to? - zaproponowata.
- Brzmi mito. Dobrze, Klementynko - przytaknat Benio.

- Drogi strusiu, na poczatek zatrzymaj sie i usigdz lub stan sobie wygodnie. Mozesz zamkna¢ oczy.

Benio stanat pewnie na nogach i przymknat powieki.

- Zauwaz, jak sie teraz czujesz? Jak sie masz w srodku? Jesli napotykasz jakas trudng emocje, zobacz,
czy mozesz to uznac i powiedzied: ,to jest dla mnie trudne, rzeczywiscie jest mi w tej chwili trudno
i nieprzyjemnie”. Moze zechcesz przytuli¢ sie do czegos albo sam obja¢ sie skrzydtami?

Benio przytulit samego siebie jak najlepszego przyjaciela.

- Zobacz, strusiu - kontynuowata Klementynka - czy mozesz po prostu by¢ dla siebie dobry i zyczliwy
w tej chwili? Wszystkim zwierzakom na planecie jest czasem trudno, czasem sie wstydza, ztoszcza,
smuca - wiedz, ze nie jeste$ w tych trudnosciach osamotniony, inni majg rowniez podobne problemy

do naszych. Czy nie jest ci troche Izej, kiedy tak pomyslisz?
Strus$ otworzyt oczy i spojrzat z wdziecznoscia na pande i fenka.
- Moze zechcesz powiedziec sobie co$ mitego teraz, usmiechnac sie do siebie?

Stru$ trwat w objeciu skrzydtami. Klementynka i Maurycy postanowili uszanowaé ten moment, bo

rozumieli, ze po takim ¢wiczeniu Benio moze potrzebowaé wiecej czasu, aby pobyc¢ ze swoimi
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odczuciami i myslami. Po dtuzszej chwili ustyszeli znacznie pewniejszy i gtosniejszy gtos strusia.

- Postanowitem sprobowac! Wystgpie w teatrzyku! - wykrzyknat radosnie. - Dziekuje wam! Ta
chwila, kiedy mogtem sie uspokoic i by¢ mitym dla siebie, bardzo mi pomogta. Do zobaczenia
wieczorem! - powiedziat strus i poszedt przygotowac sie do wystepu.

Na polanie rzeczywiscie zebrata sie duza grupa widzow i prawie wszystkie miejsca byty juz zajete.
Klementynka i Maurycy usiedli z tytu. Kiedy przyszta kolej na odegranie roli przypisanej strusiowi, na
chwile zapadta cisza. Panda i fenek cierpliwie czekali, bo rozumieli, ze niektorzy potrzebujg wiecej
czasu, aby rozpoczaé wystep przed publicznoscia. Zauwazyli réwniez, ze w pewnym momencie strus
Benio objat swoje ciato skrzydtami, czule pogtaskat sie po dtugiej szyi i... wspaniale odegrat role.

Oklaskom nie byto konica! Klementynka i Maurycy z dumg patrzyli na strusia, ktéry wykorzystat na

scenie to, czego sie nauczyt podczas spotkania z nimi.

POGADANKA

Teraz zapro$ dzieci do rozmowy na temat historii, ktorej wystuchaty (ok. 3-4 minuty).
Przyktadowe pytania, ktére mozesz zadac:

e Kto byt bohaterem historyjki?

e Jak zachowywat sie strus? Co to znaczy ,chowac gtowe w piasek”?

e 7 czym miat trudno$¢? Jaka to byta emocja?

e Czy Klementynka i Maurycy pomogli strusiowi? W jaki sposob?
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Zapros dzieci do zabawy, ktéra bedzie stymulowata nerw btedny:

,Czy pamietacie, kto byt bohaterem naszej historii? Tak, stru$ Benio. A czy wszyscy wiedzg, jak
wyglada strus? Opowiecie mi? Tak, ma ..... i jak jeszcze wyglada? Tak, ma dtugie nogi. Jak
myslicie, jak ktos ma takie dtugie nogi, to biega szybko czy wolno? To teraz wszyscy bedziecie
strusiami, biegajcie na swoich dtugich nogach, az ustyszycie stowo ,stop”. Wszystkie strusie
biegaja... Stop! A teraz strusie schowaty gtowy w piasek i moga robic rézne smieszne miny...
Pokazcie, jakie minki potraficie zrobic... | jeszcze raz strusie biegajg po tace... Stop! | jeszcze raz

zrébcie $mieszne miny... Mozecie marszczyc¢ buzie, wysuwac jezyki, co tylko chcecie.

A teraz wszystkie strusie siadajg na podtodze.”
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CWICZENIE UWAZNOSCI

Nastepnie zapro$ dzieci do udziatu w ¢éwiczeniu/zabawie. Po zakonczeniu ¢wiczenia zapytaj

dzieci, jak im sie podobato, jak sie czuja, etc.

Mozesz zacheci¢ je tymi stowami:

,Dzisiaj poznalismy strusia, ktéremu czasami zdarzato sie wstydzic,
czasami smuci¢, a czasami bardzo mocno cieszy¢. Wy tez pewnie czujecie
rézne emocje i dlatego chce wam dzisiaj pokazac ¢wiczenie, ktore
nazywam Bezpiecznym balonikiem.

Zaczynamy?
1. Usigdz wygodnie z n6zkami na kokardke/skrzyzowanymi nézkami.
2. Zamknij oczy i wyciagnij raczki do gory.

3. Narysuj rekami wokot siebie balonik i wyobraZ sobie, ze siedzisz

w jego $rodku.
4. Teraz pomysl, jaki jest twoj ulubiony kolor.

5. Oddychaj powoli, a wraz z wydechem wyobraz sobie, ze twdj balonik

wypetnia sie ulubionym kolorem.

6. Nadal siedzisz wewnatrz swojego balonika i oddychasz... Bierzesz
spokojny wdech nosem, a wydech zréb ustami... Wypetniasz kolorem

swoj balonik.

7. Zapamietaj to ¢wiczenie i kiedy spotka cie cos trudnego, mozesz
wréci¢ do swojego balonika, w ktéorym poczujesz sie spokojniej

i bezpieczniej.
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Zakoncz zajecia rymowanka (popro$ dzieci, zeby powtarzaty za Tobg):

Stucham tego, jak oddycham:
jak wydycham i jak wdycham,

bardzo robie to starannie,

tak jak myje uszy w wannie :)

Juz bez strachu, juz bez ztosci
btogi spokdj we mnie gosci,
a uwazne oddychanie

to codzienne me zadanie.

Teraz dla mnie to jest jasne,
zanim w t6zku smacznie zasne
i stoneczko catkiem zgasnie,

Uwazniakiem bede wtasnie!
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UCZYMY SIE RADZIC SOBIE ZE ZtOSCIA

Cel ogolny:
e rozpoznawanie stanu emocjonalnego zwigzanego ze ztoscia
¢ poznanie technik oddechowych, wspierajacych radzenie sobie z odczuwang ztoscia

¢ nauka wyrazania emocji

Cele operacyjne - dziecko:

e poznaje wierszyk Uwazniaka

e potrafi skupic sie na stuchaniu historii

e rozumie i nazywa wydarzenia i sytuacje, ktére pojawity sie w historii
e potrafi nasladowaé zachowania bohateréw historii

e potrafi regulowac swoj oddech i lepiej czuje wtasne ciato

e aktywnie uczestniczy w zajeciach

Grupa wiekowa odbiorcow:

o 4-6lat

Formy pracy:
e praca grupowa

e ¢wiczenia indywidualne
Metody pracy:
e stowna - rymowanki, opowiadanie/stuchowisko, rozmowa kierowana

e czynna - ¢wiczenie ruchowe, ¢wiczenie uwaznosci

Srodki dydaktyczne / pomoce:

e laptop i ekran lub wydruk odpowiednich materiatéw wykorzystywanych podczas zaje¢ (m.in.

postaci gtéwnych bohateréw cyklu historii)

e odtwarzacz plikéw mp3 (w przypadku wersji offline) lub laptop/smartfon/tablet (w przypadku

korzystania z linku) - gdy historia bedzie odtwarzana (zalecane)

e poduszki do siedzenia dla nauczyciela i dzieci

66



Wskazowki metodyczne przed zajeciami:




Rozpoczecie

e Rozpocznij od przypomnienia, ze na poprzednich zajeciach dzieci poznaty historie strusia
Benia, ktory podczas spotkania z pandg Klementynkg i fenkiem Maurycym nauczyt sie radzié
sobie ze wstydem. Dzi$ na swojej drodze panda i fenek spotkaja kolejne zwierzatko. Bedzie

to kotka Florka.
Wierszyk Uwazniaka
e Nastepnie przypomnij dzieciom, ze tak jak zawsze, przed wystuchaniem historii

o zwierzakach wspdlnie wyrecytujecie wierszyk Uwazniaka. Popros, aby dzieci powtarzaty

za toba:

Wierszyk Uwazniaka

Hej, kochane przedszkolaki!
| maluchy, i starszaki!
Razem sigdZcie tu szybciutko,

badZcie wszyscy juz cichutko.

By uwaznos$¢ potrenowac,
warto madrze obserwowac.
Zauwazad, co sie dzieje

wokdt mnie i w moim ciele.

Czemu szybko bije serce?
Czemu sie tak strasznie wierce?
Na to wszystko rozwigzaniem

jest uwazne oddychanie.
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Zapros dzieci do wystuchania historii o kotce Florce pt. ,Bajka o radzeniu sobie ze ztoscia”.
Mozesz jg przeczytac (tekst ponizej) lub odtworzy¢ z zasobu sieciowego -

otworz link do nagrania na platformie Soundcloud lub zeskanuj kod QR:
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https://on.soundcloud.com/6xePv 
https://on.soundcloud.com/VcY5q

W starej warszawskiej kamienicy, w mieszkaniu na czwartym pietrze byto cicho jak makiem zasiat.

Na parapecie przy oknie, na kolorowych poduchach wylegiwaty sie dwa koty. Pierwszym z nich byta
trojkolorowa i puchata koteczka Florka, ktéra wtasnie ucinata sobie popotudniowa drzemke. Obok
niej lezata réwnie puchata koteczka Lucynka, ktéra wtasnie obudzita sie i gtosno ziewneta. Pacneta
tapa swoja zaspana siostre i zeskoczyta na podtoge. Florka sykneta z niezadowoleniem i skoczyta za
Lucyna. Juz, juz miata jej oddac, kiedy do pokoju wmaszerowat czarny kocur Cyryl. Fuknat kilka razy
na swoje siostry, jednoczesnie machajac zamaszys$cie ogonem na boki. Florka i Lucyna natychmiast sie

zatrzymaty.
- Co wy wyprawiacie? Za chwile przychodza do nas goscie! A wy jak zwykle sie ktdcicie!
- Bo ona... - zaczeta Lucyna.

- Zadna ona! Nie interesuje mnie, kto zaczat! Pomézcie mi nakry¢ do stotu, bo panda Klementynka

i fenek Maurycy niebawem sie tu zjawia.

Niedtugo potem wszyscy siedzieli przy stole i gtos$no sie sSmiali. Wspominali swojg ostatnig wycieczke
w g0ry, podczas ktérej Maurycy wpadt do lodowatego strumienia. Fenek smiat sie chyba najgtosniej,

ale po chwili na wspomnienie o tej nieplanowanej kapieli zrobito mu sie zimno.
- Moze wypijemy herbate, a potem zagramy w gry planszowe? - zaproponowat.
- Fantastyczny pomyst! - wykrzykneli pozostali.

Po wypiciu herbaty i sprzatnieciu ze stotu wszyscy utozyli sie wygodnie na dywanie i rozpoczeli gre.
Rozgrywka byta bardzo emocjonujaca i wyréwnana. Gra w ,,Chinczyka” byta ulubiong gra Florki

i koteczka bardzo pragneta jako pierwsza ustawic¢ wszystkie pionki na odpowiednim miejscu.
Zazwyczaj wybierata zo6tty jako kolor swojej bazy i pionkéw, poniewaz uwazata, ze on przynosi jej
szczescie. Chyba rzeczywiscie tak byto, bo Florka musiata wyrzucié juz tylko trzy oczka na kostce, aby
wej$¢ do swojego ,domku”. Niestety, Lucynka, ktéra byta tuz za nig, wyrzucita sze$¢ oczek i zgodnie

z regutami gry stracita pionek swojej siostry. Florka bardzo sie zdenerwowata.
- Oddaj méj pionek! Musisz rzuci¢ jeszcze raz, to sie nie liczy! - krzyczata kotka.

Futro Florki nagle najezyto sie, oczy zrobity sie waskie jak szpara w drzwiach, a jej serce bito tak

mocno, ze chyba styszeli to wszyscy zebrani.
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- Przeciez teraz byta moja kolej, wyrzucitam sze$¢ oczek i stanetam na twoim polu, musiatam cie

straci¢, teraz ty zaczynasz od poczatku - powiedziata Lucynka.

- Nieg, nie, nie! Nie chce zaczynac od poczatku, chce wygrac, oddaj méj pionek! - krzyczata jeszcze

bardziej rozztoszczona Florka.
- To bytoby niezgodne z zasadami - zauwazyt Cyryl - przykro mi.

- Phyyy, jesli ja musze zacza¢ od poczatku, to wy tez! - wykrzykneta i stracita tapka wszystkie pionki

z planszy. Nastepnie uciekta do swojego pokoju.
- Zaraz do niej péjde i powiem, co o tym mysle - zdenerwowata sie Lucyna.

- Florka potrzebuje teraz troche czasu - powiedziata spokojnym gtosem panda - pozwélmy jej na to.

Wszyscy pokiwali gtowami. Po dtuzszej chwili Florka ze spuszczong gtowa wyszta ze swojego pokoju.
- Przepraszam was - powiedziata cichutko - tak bardzo chciatam wygra¢, ale stracitam swéj pionek

i pomyslatam, ze juz sie nie uda. Znowu przyszta do mnie ta okropna ztos¢! Nie lubie jej! Ona nie jest
do niczego potrzebna!

- Nie zgadzam sie z tym, Florciu - odezwat sie Maurycy.

- Jak to? - zdumiata sie puchata koteczka.

- Zto$¢, radosé, smutek to wszystko sg emocje, ktore do nas przychodzg, méwig nam o tym, jak sie

czujemy, chwile trwaja, a potem odchodza. Taka jest ich natura. Zmieniaja sie - powiedziat Maurycy.

- Aha... Ale... ale przeciez ztos¢ jest taka nieprzyjemna! Przychodzi do mnie tak czesto, co mam z nig

zrobi¢? - zapytata Florka.

- Wiesz, Florko, ja tez czasem czuje ztos¢, o tu, w ramionach, bo np. chwile wczeéniej co$ mnie
zdenerwowato albo kto$ mi cos$ zabrat. Ale wtedy po prostu zauwazam to, co czuje i gdzie to czuje
w ciele. | pozwalam temu, by byto takie, jakie jest. Nie méwie sobie, ze chce czu¢ cos innego, teraz,

zaraz, natychmiast - dodat Maurycy.

- Jak to, fenku? Przeciez nikt nie chce czu¢ ztosci, a ty jg jeszcze zauwazasz i pozwalasz czuc sie sobie

7 S



zle? - zdziwita sie Florka.
- To nie tak, koteczko. Jak juz wspomniatem, emocje sie zmieniajg. Np. taka ztos$¢ jest jak gos¢, ktory
przychodzi do mojego domu, jest w nim przez chwile i wychodzi, tak samo jest z kazda emocja. Kiedy

tak siedze, to uswiadamiam sobie, co czuje, i oddycham. Oddech pomaga mi sie uspokoic.

- Rozumiem - odparta Florka - moja ztos¢ juz chyba sobie poszta - ucieszyta sie. - | chyba powinnam

posprzatac ten batagan, ktory zrobitam.

- Mydle, ze to bedzie w porzadku - powiedziata z uznaniem panda. - A co powiecie na to, zebysmy

potem wspdlnie zrobili ¢wiczenie, ktére pomoze nam nauczyc sie radzi¢ sobie ze ztoscig?

- Tak! Hurra! - wykrzykneli wszyscy.

- Usigdzcie zatem w kregu i stuchajcie uwaznie - poprosita Klementynka. - Moi drodzy, wiecie juz,
ze emocje przychodza i odchodza. A to, co pomaga uspokoi¢ umyst i ciato, to oddech. Wykonamy
teraz ¢wiczenie. Stuchajcie uwaznie i postepujcie za moimi wskazéwkami:

Stancie prosto i poczujcie swoje stopy na ziemi.

Oddychajcie gteboko przez nos i wyobrazcie sobie, ze nad wami ptyng chmurki z réznymi emocjami...
Moga miec rézne ksztatty i kolory... Moze widzicie chmurke niebieska, ktéra sie smuci? Albo z6tta,

ktéra jest radosna.

Teraz poszukajcie chmurki ztosci... Moze jest czerwona, a moze czarna...? Poszukajcie jej w myslach,

a jak juz zauwazycie, zacznijcie powoli wydychac powietrze tak, aby chmurka odptyneta.

| jeszcze raz wezcie kilka gtebokich wdechow i wydechow... Wdech... wydech... | dmuchajcie

w kierunku chmurki ztosci... Wyobrazajcie sobie, ze wraz z powietrzem wypuszczacie wszystko, co
chcecie, aby odeszto... Moze jakas smutna mysl, a moze emocja...?

Spodjrzcie na niebo i zobaczcie, jak chmurka odptywa. Czujecie sie juz bardziej spokojni?

- Taaak... - powiedziaty wszystkie zebrane w pokoju zwierzatka, wydychajac powietrze. - Dziekujemy,

pando, za to ¢wiczenie! Dziekujemy, fenku, za nauke.
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- Aja... Aja wam dziekuje najmocniej! - wykrzykneta radosnie Florka.

Wszyscy rozesmiali sie serdecznie i wrécili do wspdlnej gry, ktora trwata do samego wieczora.

POGADANKA

Teraz zapro$ dzieci do rozmowy na temat historii, ktorej wystuchaty (ok. 3-4 minuty).

Przyktadowe pytania, ktére mozesz zadac:

e Kto byt bohaterem historyjki? Czy pojawity sie tez inne zwierzeta?

e Z czym miata trudnos¢ Florka? Jaka to byta emocja?

e Dlaczego kotka Florka sie zeztoscita i co wtedy zrobita?

e (Czy odczuwanie ztosci jest dobre? Dlaczego?

o (Czy Klementynka i Maurycy pomogli Florce? W jaki sposob?
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Zapros dzieci do zabawy, ktora bedzie stymulowata nerw btedny:

,Poznalismy przed chwilg koteczke Florke... Kto pamieta, co czuta nasza kotka? Tak, ztos¢... To
teraz chciatabym, aby kazdy z was wyobrazit sobie, ze jest takg matg rozztoszczong kotka.
Potézcie sie na plecach i zacznijcie machac ndozkami... Jak myslicie, jak bardzo zeztoscita sie
Florka? Bardzo? To machajcie nézkami bardzo szybko, a jesli malutko - machajcie wolno. Teraz
usiagdzcie i wyobrazcie sobie, ze Florka chce pokazaé swojg zto$¢, gtosno miauczac... Wszyscy

miauczymy... A teraz ryczymy gtosno jak lwy... O tak!”
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CWICZENIE UWAZNOSCI

Nastepnie zapro$ dzieci do udziatu w éwiczeniu/zabawie. Po zakoriczeniu ¢wiczenia zapytaj
dzieci, jak im sie podobato, jak sie czuja, etc.

Mozesz zacheci¢ je tymi stowami:

1. ,W tej historyjce poznalismy kotki, ktore graty w gre planszowa
i pojawita sie emocja. Pamietacie, jaka to byta emocja? Tak, to byta
ztos¢. Chciatabym, abysmy teraz po¢wiczyli obserwowanie samego

siebie i tego, jak emocje wptywaja na nasze ciata, co sie z nami dzieje?

2. To teraz zaprosze was do zabawy w magie emocji. Ja bede
czarodziejka, ktora bedzie wyczarowywata u was emocje. Biegajcie po
sali, a kiedy ustyszycie >>czary mary<<, zatrzymujecie sie w bezruchu,
a ja mowie, jakg emocja jestescie, i wtedy zachowujecie sie, jakbyscie

byli rado$ni, smutni albo jakbyscie czuli zto$€... Rozumiecie?
3. No dobrze, to teraz biegajcie po sali... >>Czary mary... jestescie
radoscig<<... Biegacie dalej... >>Czary mary... JesteScie ztoscig<«...

| dalej”

(zaczaruj dzieci w jeszcze kilka standw, takich jak zaskoczenie, nuda,

smutek).
Cwiczenie zakoncz pytaniami:

,Jak wam byto? Co czuliscie, kiedy byliscie zto$cig/smutkiem/radodcig itd.”
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Zakoncz zajecia rymowanka (popro$ dzieci, zeby powtarzaty za Tobg):

Stucham tego, jak oddycham:
jak wydycham i jak wdycham,
bardzo robie to starannie,

tak jak myje uszy w wannie :)

Juz bez strachu, juz bez ztosci
btogi spokdj we mnie gosci,
a uwazne oddychanie

to codzienne me zadanie.

Teraz dla mnie to jest jasne,

zanim w t6zku smacznie zasne

i stoneczko catkiem zgasnie,

Uwazniakiem bede wtasnie!
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UCZYMY SIE RADZIC SOBIE ZE SMUTKIEM

Cel ogélny:
e rozpoznawanie stanu emocjonalnego zwigzanego ze smutkiem
¢ nauka technik oddechowych i wyobrazeniowych, wspierajacych radzenie sobie

z odczuwanym smutkiem

Cele operacyjne - dziecko:

e poznaje wierszyk Uwazniaka

e potrafi skupic sie na stuchaniu historii

e rozumie i nazywa wydarzenia i sytuacje, ktére pojawity sie w historii
e potrafi nasladowaé zachowania bohateréw historii

e potrafi regulowac swoj oddech i lepiej czuje wtasne ciato

e aktywnie uczestniczy w zajeciach

Grupa wiekowa odbiorcow:

o 4-6|at

Formy pracy:
e praca grupowa

e (¢wiczenia indywidualne
Metody pracy:
e stowna - rymowanki, opowiadanie/stuchowisko, rozmowa kierowana

e czynna - ¢wiczenie ruchowe, ¢wiczenie uwaznosci

Srodki dydaktyczne / pomoce:

e laptop i ekran lub wydruk odpowiednich materiatéw wykorzystywanych podczas zaje¢ (m.in.

postaci gtéwnych bohateréw cyklu historii)

e odtwarzacz plikéw mp3 (w przypadku wersji offline) lub laptop/smartfon/tablet (w przypadku

korzystania z linku) - gdy historia bedzie odtwarzana (zalecane)

e poduszki do siedzenia dla nauczyciela i dzieci
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Wskazowki metodyczne przed zajeciami:




Rozpoczecie

e Rozpocznij od przypomnienia, ze na poprzednich zajeciach dzieci poznaty historie kotki
e Florki, ktéra podczas spotkania z panda Klementynkg i fenkiem Maurycym nauczyta sie radzié¢
sobie ze ztoscia. Dzi$ na swojej drodze panda i fenek spotkajg kolejne zwierzatko. Bedzie to

mi$ polarny Poldek.
Wierszyk Uwazniaka
e Nastepnie przypomnij dzieciom, ze tak jak zawsze, przed wystuchaniem historii

o zwierzakach wspdlnie wyrecytujecie wierszyk Uwazniaka. Popros, aby dzieci powtarzaty

za toba:

Wierszyk Uwazniaka

Hej, kochane przedszkolaki!
| maluchy, i starszaki!
Razem sigdZcie tu szybciutko,

badZcie wszyscy juz cichutko.

By uwaznos$¢ potrenowad,
warto madrze obserwowac.
Zauwazag, co sie dzieje

wokot mnie i w moim ciele.

Czemu szybko bije serce?
Czemu sie tak strasznie wierce?
Na to wszystko rozwigzaniem

jest uwazne oddychanie.

. =



Zapro$ dzieci do wystuchania historii o misiu polarnym Poldku pt. ,Bajka o radzeniu sobie ze
smutkiem”. Mozesz jg przeczytac (tekst ponizej) lub odtworzy¢ z zasobu sieciowego - otworz

link do nagrania na platformie Soundcloud lub zeskanuj kod QR:
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https://on.soundcloud.com/b3i4o 
https://on.soundcloud.com/b3i4o 

Pewnego zimowego dnia Klementynka i Maurycy jak co rano po $niadaniu wybrali sie na spacer.

Klementynka naciggneta na gtowe czapke i zwrdcita sie do fenka.

- Jeszcze wczoraj nasza polana byta cata biata, a teraz spdjrz: gdzieniegdzie odstania sie przed nami

zmarznieta trawa.

- Hmm... Rzeczywiscie ocieplito sie nieco tej nocy i $nieg zaczat topnied, ale... i tak jest mi troche

zimno - powiedziat Maurycy, poprawiajac szalik.

Wtem ujrzeli misia polarnego, jak skulony siedzi nad kupka sniegu. Panda i fenek spojrzeli na siebie,

pokiwali zgodnie gtowami i ruszyli w strone niedzwiadka.

- Witaj, misiu, jak masz na imie? - zwrdcit sie do niego dziarsko Maurycy.

- Jestem Poldek... - odpart smutno mis.

- Poldku, dobrze sie czujesz? Nie jest ci zimno? - zapytata z troskg Klementynka.

- Niee... Nie jest mi zimno, jestem przyzwyczajony, ale stato sie cos, cos... - odpart ze tzami w oczach

niedZzwiadek - co$ bardzo niedobrego.

- Ojej... - zmartwita sie panda. - Opowiedz nam o tym, jesli chcesz. Moze wtedy zrobi ci sie troche

|zej? - zaproponowata.

- No dobrze, opowiem wam - odpart Poldek. - Postuchajcie: ulepitem wczoraj batwana. Byt prawie
tak duzy jak ja i tak biaty jak ja. Cieszytem sie, bo udato mi sie zrobi¢ ze Sniegu idealne kule, a na
dodatek znalaztem kapelusz, ktéry wtozytem mu na gtowe - byt wspaniaty! Myslatem, ze moj
batwanek bedzie towarzyszyt mi podczas catej zimy. | co? W nocy przyszto ocieplenie, temperatura
wzrosta i méj duzy, piekny przyjaciel prawie caty stopniat. Zobaczcie, zostat juz tylko czarny kapelusz
na matej kupce $niegu. Tak sie cieszytem, tak czekatem, az rano sie z nim przywitam, i co? Nie ma go.

Cata moja praca na marne.

- Ojej... To rzeczywiscie przykre, misiu - powiedziat fenek, a Klementynka popatrzyta na Poldka
duzymi, wspoétczujgcymi oczami. - Wiesz, Poldku, czasem, gdy nazwiemy to, co czujemy i pozwolimy
sobie to odczuwad, robi sie nam nieco Izej i mozemy zastanowic sie, jak sobie z tym poradzi¢. Czy

potrafisz nazwac emocje, ktora ci teraz towarzyszy? - zapytat fenek.
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- To, to chyba jest... To jest chyba smutek - zastanowit sie chwile mis. - Tak, jest mi bardzo smutno... -

odparttamiagcym sie gtosem.
- Czes¢, smutku Poldka, co tu robisz? - zapytata panda.
Zdziwiony Poldek podniést gtowe i popatrzyt pytajgco na pande.

- Pokazuje Poldkowi - zaczat wolno mowi¢ mis$ - ze stracit cos, na czym mu zalezato, z czego sie
cieszyt. Ojej! - otrzasnat sie niedzwiadek - Ja tak powiedziatem to na gtos? Jak tak sie temu
przyjrzatem, temu smutkowi, to poczutem, ze on nie jest wcale zty. On we mnie teraz jest, bo chce mi
pokazaé, ze cos byto dla mnie wazne, i to normalne, ze jest mi teraz smutno, skoro stracitem

przyjaciela batwanka.
- Doktadnie tak, misiu! Masz ochote jeszcze przyjrzec sie temu z nami? - spytata Klementynka.

- Tak, pando - odpart niedzwiadek. - Czuje, ze jak o tym z wami rozmawiam, a nie chowam sie

w sobie, to robi mi sie troche Izej.

- Poldku, teraz moze ci sie wydawac, ze ten smutek bedzie trwat w nieskoriczono$¢, ale na pewno

masz w pamieci tez takie chwile, gdy byto ci smutno i to mineto, prawda?
- No tak, to prawda - przytaknat mis.

- Idac dalej - powiedziata panda, pomagajac misiowi poradzi¢ sobie z emocjg - tak jak przygladates
sie troche blizej swojej trudnosci, sprobuj wyobrazi¢ sobie teraz, ze ulatujesz ponad ziemie jak ptak

i przygladasz sie jej z gory, zauwazajac, ze oprocz tego problemu doswiadczasz tez innych emocji.
Moze jak z nami rozmawiasz, to oprocz smutku pojawia sie tez zaciekawienie, a moze nadzieja na
Snieg, ktéry zapowiadajg pod koniec tygodnia? Mozesz sprobowac wyobrazic sobie, ze jestes jak
niebieskie, bezkresne niebo, a wszelkie doswiadczenia, takze te trudne, sg jak chmury przeptywajace

po nim. Wszystko, co sie pojawia w twoim doswiadczeniu, przeptywa tez dalej.

- Ojeej, jak mi teraz lekko! Rzeczywiscie, moj smutek nie jest juz tak wielki, juz... odleciat troche, juz
nawet ciesze sie, ze w sobote zndéw bedzie $nieg i znéw bede sie bawit, tworzac z niego nowe
budowle i postaci! Ciekawe, co tym razem! Dziekuje, Klementynko, i tobie, Maurycy, za obecnosc.

Pomogliscie mi poradzi¢ sobie ze smutkiem.
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- Cieszymy sie! - powiedziat fenek. - Pamietaj: nie musisz smucic sie ani weseli¢ sam. Daj znac, jak

bedziesz planowat i$¢ na $nieg nastepnym razem - chetnie dotaczymy do ciebie!

- Bede pamietat, do zobaczenia!

- Do zobaczenia! - odpowiedzieli zgodnym gtosem panda i fenek i udali sie na ciepta herbatke.

POGADANKA

Teraz zapro$ dzieci do rozmowy na temat historii, ktérej wystuchaty (ok. 3-4 minuty).

Przyktadowe pytania, ktére mozesz zadac:

Kto byt bohaterem historyjki?

Co robit mi$, kiedy panda i fenek go zauwazyli?

Z czym miat trudnos¢? Jaka to byta emocja?

Czy Klementynka i Maurycy pomogli misiowi? W jaki sposéb?
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CWICZENIE RUCHOWE

Zapros dzieci do zabawy, ktéra bedzie stymulowata nerw btedny:

,Drogie dzieci, wyobrazcie sobie, ze jestescie misiami polarnymi, ktére wedruja po polanie,
chodzicie i mijacie sie, a kiedy ustyszycie moj sygnat (np. klasniecie w dtonie), zatrzymujecie sie

i stajecie naprzeciwko misia, ktéry jest obok was, patrzycie na siebie i usmiechacie sie do siebie.
Teraz misie sie zegnaja i dalej wedruja... Chodzicie i... stop! Zatrzymujecie sie i stajecie buzig do
osoby, ktdra jest blisko was, patrzycie na siebie i sie uémiechacie. Teraz misie sie zegnajg i kazdy

powolutku wraca na swoje miejsce.”
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CWICZENIE UWAZNOSCI

Nastepnie zapros dzieci do udziatu w ¢wiczeniu/zabawie. Po zakonczeniu ¢wiczenia zapytaj

dzieci, jak im sie podobato, jak sie czuja, etc.

Mozesz zacheci¢ je tymi stowami:
,Bohaterem dzisiejszej historyjki byt mis polarny, ktéry byt smutny. To
naturalne, kazdy z nas czasami czuje smutek. Chce zaproponowa¢ wam
udziat w zabawie, ktora pokaze wam, w jaki sposdb mozecie radzi¢ sobie

ze smutkiem i innymi emocjami.

1. Potéz sie wygodnie i zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze nad toba jest

niebo... Przeptywaja rézne chmurki, Swieci stonce...

2. Pomysl sobie o smutnej sytuacji, ktora ci sie przydarzyta, i wyobraz

sobie, ze jest ona ciemna chmurka na twoim niebie.
3. Oddychaj spokojnie... Wez wdech i zréb wydech.

4. Obserwuj chmurke smutku i inne chmurki. Mozesz nawet sie z nimi

przywitaé: Czesé¢, chmurki!

5. Caty czas oddychasz i patrzysz, co robig chmurki, stojg w miejscu,

a moze odptywaja, a na ich miejsce przychodza nowe.
6. Nadal robisz wdech i wydech...

7. Zobacz, czy mozesz zauwazy¢, ze emocje sie zmieniajg i odptywaja od

nas jak chmurki na niebie.”
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Zakoncz zajecia rymowanka (popro$ dzieci, zeby powtarzaty za Tobg):

Stucham tego, jak oddycham:
jak wydycham i jak wdycham,

bardzo robie to starannie,

tak jak myje uszy w wannie :)

Juz bez strachu, juz bez ztosci
btogi spokdj we mnie gosci,
a uwazne oddychanie

to codzienne me zadanie.

Teraz dla mnie to jest jasne,
zanim w t6zku smacznie zasne
i stoneczko catkiem zgasnie,

Uwazniakiem bede wtasnie!
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UCZYMY SIE RADZIC SOBIE ZE STRACHEM

Cel ogolny:
e rozpoznawanie stanu emocjonalnego zwigzanego ze strachem
e nauka postawy zyczliwosci i wspotczucia dla siebie, wspierajgcych radzenie sobie

z odczuwanym strachem

Cele operacyjne - dziecko:

e poznaje wierszyk Uwazniaka

e potrafi skupi¢ sie na stuchaniu historii

e rozumie i nazywa wydarzenia i sytuacje, ktére pojawity sie w historii
e potrafi nasladowaé zachowania bohaterdéw historii

e potrafi regulowac swdj oddech i lepiej czuje wtasne ciato

e aktywnie uczestniczy w zajeciach

Grupa wiekowa odbiorcow:
o 4-6lat

Formy pracy:
e praca grupowa

e (¢wiczenia indywidualne

Metody pracy:
e stowna - rymowanki, opowiadanie/stuchowisko, rozmowa kierowana

e czynna - ¢wiczenie ruchowe, ¢wiczenie uwaznosci

Srodki dydaktyczne / pomoce:

e laptop i ekran lub wydruk odpowiednich materiatéw wykorzystywanych podczas zaje¢ (m.in.
postaci gtdwnych bohateréw cyklu historii)

e odtwarzacz plikow mp3 (w przypadku wersji offline) lub laptop/smartfon/tablet (w przypadku
korzystania z linku) - gdy historia bedzie odtwarzana (zalecane)

e poduszki do siedzenia dla nauczyciela i dzieci
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Wskazowki metodyczne przed zajeciami:




Rozpoczecie

e Rozpocznij od przypomnienia, ze na poprzednich zajeciach dzieci poznaty historie
misia polarnego Poldka, ktory podczas spotkania z panda Klementynka i fenkiem Maurycym
nauczyt sie radzi¢ sobie ze smutkiem. Dzi$ na swojej drodze panda i fenek spotkaja kolejne

zwierzatko. Bedzie to pancernik Seweryn.
Wierszyk Uwazniaka
e Nastepnie przypomnij dzieciom, ze tak jak zawsze, przed wystuchaniem historii

o zwierzakach wspdlnie wyrecytujecie wierszyk Uwazniaka. Popros, aby dzieci powtarzaty

za toba:

Wierszyk Uwazniaka

Hej, kochane przedszkolaki!
I maluchy, i starszaki!
Razem siagdZcie tu szybciutko,

badzcie wszyscy juz cichutko.

By uwazno$¢ potrenowag,
warto madrze obserwowac.
Zauwazad, co sie dzieje

wokot mnie i w moim ciele.

Czemu szybko bije serce?
Czemu sie tak strasznie wierce?
Na to wszystko rozwigzaniem

jest uwazne oddychanie.
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Zapro$ dzieci do wystuchania historii o pancerniku Sewerynie pt. ,Bajka o radzeniu sobie ze
strachem”. Mozesz jg przeczytac (tekst ponizej) lub odtworzy¢ z zasobu sieciowego - otworz link

do nagrania na platformie Soundcloud lub zeskanuj kod QR:
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https://on.soundcloud.com/K4fhk 
https://on.soundcloud.com/K4fhk 

- Przedszkolaki, prosze juz o cisze. Dzisiaj mamy w naszej grupie wyjatkowych gosci - powiedziata

pani Klara - gdy usigdziecie w kole na dywanie, wszystkiego sie dowiecie - dodata.

- Hurra! - wykrzyknety zwierzaki i szybciutko zajety swoje miejsca na dywanie. Wtedy do sali weszli
panda Klementynka i fenek Maurycy. Przedszkolaki doskonale ich znaty. Wiele zwierzat w lesie
moéwito, ze kiedys panda i fenek pomogli im poradzi¢ sobie z jakas trudnoscia.

Kiedy goscie usiedli na dywanie razem z przedszkolakami, zaczety sie zajecia.

- Pamietacie, jak ostatnio rozmawialiSmy o réznych emocjach? - zapytata panda.

- Taaak! - odpowiedziaty zwierzaki.

- A o ktérej z nich mowiliSmy najwiecej na ostatnich zajeciach? - dopytywata Klementynka.

Kiedy kréliczek Emil podniost reke, panda udzielita mu gtosu.

- O strachu - odpowiedziat.

- Tak, rozmawialismy o strachu. Natomiast dzisiaj chcielibysmy, zebyscie wykonali prace plastyczng na
temat ,Czego bojg sie zwierzaki - moje strachy” - powiedziat fenek. - Mozecie wybra¢, czy bedziecie
rysowac kredkami, malowa¢é farbami, czy robi¢ wycinanke z kolorowego papieru.

Zebra Klara, ktéra byta wychowawczynig grupy, rozdata wszystkim kartki. Zwierzaki przyniosty
materiaty plastyczne i wszyscy zabrali sie do pracy. Tylko pancernik Seweryn, ktory usiadt samotnie

w ostatniej tawce, pozostawat w bezruchu nad pustg kartka papieru. W jego matych oczkach btysnety
tzy.

- Serwusiu, czy moge ci jako$ poméc? - zapytata zatroskana panda.

Pancernikowi przez chwile zrobito sie cieplutko w catym ciatku. Uwielbiat, kiedy nazywano go
Serwusiem, a szczegélnie gdy robita to panda Klementynka. Ale zaraz przypomniat sobie o pracy, ktorg
juz dawno miat zaczac robié, i ze strachu zwinat sie w kulke.

Panda czule pogtaskata Seweryna po pancerzu i szepneta do niego:

- Jesli to dla ciebie zbyt trudne zadanie, to moze narysuj cos innego. A po zajeciach plastycznych
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porozmawiamy. Tylko ty, ja i Maurycy.

Kiedy przedszkolaki skonczyty, przepychajac sie i krzyczac z radosci, pobiegty do Sali Olimpijskiej na
zajecia gimnastyczne. Zostali tylko pancernik Seweryn, panda Klementyna i fenek Maurycy. Kartka
Seweryna nadal byta pusta.

- Widze, ze to zadanie byto dla ciebie trudne. Opowiesz mi o tym? - zapytat Maurycy.

Pancernik nie odpowiedziat. Wtedy fenek zaczat cichutko wypowiada¢ ulubiony wierszyk pancernika

z dziecinstwa:
Odkrywajmy piekny swiat,
mamy na to wiele lat.
Zycie piekne jest jak kwiat,
badZzmy z nim za pan brat!

Styszac te stowa, Seweryn wyszedt ze swojego pancerza i uSmiechnat sie. Klementynka dotaczyta do

Maurycego i teraz wszyscy razem kontynuowali znany im dobrze wierszyk:

Gruby pancerz mam,

nic nie grozi mi.

Poradze sobie sam,

a inni nie s3 Zli...

Wszyscy rozesmiali sie gtosno i mocno przytulili do siebie. Po chwili Seweryn powiedziat:
- Mam tyle strachéw, ze az boje sie o nich pomyslec.

- Mhmmm... - westchneta Klementynka.
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- Boje sie prawie wszystkiego, czego prawdziwy pancernik nie powinien sie baé! Wszyscy moi
koledzy i kolezanki wchodza juz do wody i potrafig ptywac. A ja tak bardzo boje sie do niej wejs¢. Boje
sie takze wychodzi¢ z naszej norki noca. Moi bracia juz dawno to robig, ale ja tak bardzo boje sie
ciemnosci, ze caty czas chce by¢ przy mamusi, kiedy poluje. A najstraszniejsze jest jeszcze co$ innego,

ale tego n-nie powiem, bo wszyscy bedg sie ze mnie $miali - dodat smutno.

- Chcielibysmy, zebys wiedziat, ze to, co nam powiedziate$ i powiesz, zachowamy w tajemnicy.

Nikomu o tym nie powiemy. A juz na pewno nie bedziemy sie $miac.

- No dobrze... Ja... ja sie boje... Boje sie mrowek! Wyobrazacie to sobie?! Kazdy pancernik zjada

mréwki, a ja sie ich boje! - wykrzyknat Seweryn i znowu zwinat sie w kulke.
Panda znowu pogtaskata pancernika po pancerzu i zapytata:

- Serwusiu, a czy prébowates sobie z tymi strachami jakos poradzi¢? Moze masz jaki$ sposob, ktory

dziata?

- Nie, nie mam takiego sposobu... No, poza tym, ze zwijam sie w kulke.
- A chciatbys pozna¢ taki sposéb? - zapytata tagodnie panda.

- Tak, bardzo bym chciat! - rozradowat sie na te propozycje pancernik.

- Dobrze, Serwusiu. To teraz przymknij oczy i podazaj w myslach za moimi stowami, wyobrazajac
sobie to, o czym bede opowiadac¢ - powiedziata panda. - Wyobraz sobie miejsce, w ktérym czujesz
sie bezpiecznie i spokojnie, np. las, polane lub norke, w ktérej $pisz. Jakies miejsce, w ktérym jest ci
dobrze i przyjemnie. Moze to by¢ prawdziwe miejsce lub wyobrazone. Tak wiec, gdy jestes w swoim
bezpiecznym miejscu, wyobraz sobie, ze sie rozgladasz i zauwazasz kolory, widzisz, jaka jest pora dnia,
moze akurat pachnie twojg ulubiong potrawa, a moze styszysz jakie$ przyjemne dzwieki? Zauwaz, jak
sie czujesz w tym miejscu. Zobacz, czy mozesz sie odprezy¢, rozprostowac tapki i rozluzni¢ pancerz.
Mozesz usmiechngac sie do siebie, wzigé¢ spokojny wdech i zrobi¢ dtugi wydech. Odetchnij, poczuj sie
bezpiecznie, bo nic ci tu nie grozi. To miejsce jest dobre. Jestes w nim mile widziany. A teraz powoli
zacznij otwierac¢ oczy, puszczajac myslenie o swoim wyobrazonym miejscu, wiedzac, ze mozesz do
niego powracic, kiedy tylko chcesz - to znaczy, kiedy tylko je sobie przypomnisz.

Pancernik Seweryn otworzyt oczy i rozpromieniony powiedziat do pandy:
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- Klementynko, dziekuje! Jakie to wspaniate wiedzie¢, ze moge wyobrazi¢ sobie moje bezpieczne
miejsce zawsze wtedy, kiedy tylko poczuje strach. To niewiarygodne, ze podczas tych kilku minut
moj pancerz sie rozluznit, a ja naprawde poczutem sie bezpieczniej. Tak jakbym rzeczywiscie tam byt!
Wiesz, zdradze ci, ze bytem w swojej norce owiniety kocykiem i czutem zapach potrawy gotowane;j
przez mojg mamusie - ha! Az zrobitem sie gtodny!

Klementynka, Maurycy i Seweryn rozesmiali sie serdecznie.

- Chyba wrdce teraz do rysowania. Raz jeszcze dziekuje ci, Klementynko, a takze tobie, Maurycy -
za to, ze byliscie ze mng w chwili strachu i ze pokazaliscie mi ¢wiczenie, ktére pomoze mi poczué sie
bezpieczniej.

- A my dziekujemy, ze odwazyte$ sie opowiedzie¢ nam o swoim strachu.

- | zechciates$ zrobic¢ ze mna ¢wiczenie - dodata panda. - Trzymaj sie, Sewerynie, i do zobaczenia

niedtugo!

- Do zobaczenia! - wykrzyknat szczesliwy pancernik i wrécit do swojej ulubionej sali w przedszkolu.

POGADANKA

Teraz zapro$ dzieci do rozmowy na temat historii, ktérej wystuchaty (ok. 3-4 minuty).
Przyktadowe pytania, ktére mozesz zadac:

e Kto byt bohaterem historyjki?

e 7 czym miat trudnos$¢? Jaka to byta emocja?

e Dlaczego sie bat?

e Czy Klementynka i Maurycy pomogli pancernikowi? W jaki sposéb?
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Zapros dzieci do zabawy, ktéra bedzie stymulowata nerw btedny:

,Naszym dzisiejszym bohaterem byta pancernik, ktéry gdy sie bat, zwijat sie w kuleczke, ale
mozemy zachowywac sie jeszcze inaczej, gdy czegos sie boimy. Czasami chcemy uciekag,

a innym razem walczy¢ z kim$. W tej zabawie bedziecie zmieniali sie w rézne zwierzatka: kiedy
powiem stowo >>pancernik<<, wszyscy zwijajg sie w kuleczke, na hasto >>strus<< biegacie

szybciutko, a kiedy powiem >>kangur<< - skaczecie jak kangurek. Gotowi?
To najpierw wszyscy spacerujecie po polance, ogladacie kwiatki... >>Kangur<<! O, ile
skaczacych kangurkéw. | znowu spacerujecie... Chodzicie spokojnie... >>Pancernik<<! Znowu

spacerujecie... >>Strus<<!

Teraz wszystkie zwierzatka siadajg na swoich miejscach.”
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CWICZENIE UWAZNOSCI

Nastepnie zapros dzieci do udziatu w ¢wiczeniu/zabawie. Po zakonczeniu ¢wiczenia zapytaj

dzieci, jak im sie podobato, jak sie czuja, etc.

Mozesz zacheci¢ je tymi stowami:
,PoznaliSmy dzisiaj pancernika, ktéry czut strach i zwijat sie w kuleczke.
Kazdy czasem sie boi, ale wazne, zebysmy potrafili sobie poradzi¢ w takiej
sytuacji. A wiec:
1. Usigdz wygodnie i przypomnij sobie, kiedy ostatnio sie czegos bates.
2. Ateraz wyobraz sobie, ze jestes duzym silnym lwem. Jesli chcesz,
mozesz sobie wyobrazié, ze zaktadasz na siebie kostium Iwa i to jest
twoja zbroja odwagi.

3. Wez gteboki wdech przez nos i wypusc powietrze ustami.

4. |jeszcze raz wez wdech nosem i zréb wydech ustami, ale zarycz przy

tym jak lew... Wrrrrrr...
5. Oddychaj dalej, robigc wdech nosem, i wypuszczaj powietrze ustami.
6. |jeszcze raz zarycz jak lew...

7. Zapamietaj swojego Iwa, jest z tobg zawsze i pomoze ci, kiedy

bedziesz go potrzebowat.”
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Zakoncz zajecia rymowanka (popros dzieci, zeby powtarzaty za Tobg):

Stucham tego, jak oddycham:
jak wydycham i jak wdycham,

bardzo robie to starannie,

tak jak myje uszy w wannie :)

Juz bez strachu, juz bez ztosci
btogi spokdj we mnie gosci,
a uwazne oddychanie

to codzienne me zadanie.

Teraz dla mnie to jest jasne,
zanim w t6zku smacznie zasne
i stoneczko catkiem zgasnie,

Uwazniakiem bede wtasnie!




UCZYMY SIE RADZIC SOBIE Z TESKNOTA

Cel ogolny:
e rozpoznawanie stanu emocjonalnego zwigzanego z tesknotg
¢ nauka postawy zyczliwosci i wspotczucia dla siebie, wspierajacych radzenie sobie

z odczuwang tesknotg

Cele operacyjne - dziecko:

e poznaje wierszyk Uwazniaka

e potrafi skupic sie na stuchaniu historii

e rozumie i nazywa wydarzenia i sytuacje, ktére pojawity sie w historii
e potrafi nasladowaé zachowania bohateréw historii

e potrafi regulowac swoj oddech i lepiej czuje wtasne ciato

e aktywnie uczestniczy w zajeciach

Grupa wiekowa odbiorcow:

o 4-6|at

Formy pracy:
e praca grupowa

e ¢wiczenia indywidualne
Metody pracy:
e stowna - rymowanki, opowiadanie/stuchowisko, rozmowa kierowana

e czynna - ¢wiczenie ruchowe, ¢wiczenie uwaznosci

Srodki dydaktyczne / pomoce:

e laptop i ekran lub wydruk odpowiednich materiatéw wykorzystywanych podczas zaje¢ (m.in.

postaci gtéwnych bohateréw cyklu historii)

e odtwarzacz plikéw mp3 (w przypadku wersji offline) lub laptop/smartfon/tablet (w przypadku

korzystania z linku) - gdy historia bedzie odtwarzana (zalecane)

e poduszki do siedzenia dla nauczyciela i dzieci
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Wskazowki metodyczne przed zajeciami:




Rozpoczecie

e Rozpocznij od przypomnienia, ze na poprzednich zajeciach dzieci poznaty historie pancernika
Seweryna, ktéry podczas spotkania z pandg Klementynkg i fenkiem Maurycym nauczyt sie
radzi¢ sobie ze strachem. Dzi$ na swojej drodze panda i fenek spotkajg kolejne zwierzatko.

Bedzie to papuzka Ala.
Wierszyk Uwazniaka
¢ Nastepnie przypomnij dzieciom, ze tak jak zawsze, przed wystuchaniem historii

o zwierzakach wspadlnie wyrecytujecie wierszyk Uwazniaka. Popros, aby dzieci powtarzaty

za toba:

Wierszyk Uwazniaka

Hej, kochane przedszkolaki!
I maluchy, i starszaki!
Razem siagdZcie tu szybciutko,

badzcie wszyscy juz cichutko.

By uwaznos$¢ potrenowac,
warto madrze obserwowac.
Zauwazad, co sie dzieje

wokot mnie i w moim ciele.

Czemu szybko bije serce?
Czemu sie tak strasznie wierce?
Na to wszystko rozwigzaniem

jest uwazne oddychanie.
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Zapros$ dzieci do wystuchania historii o papuzce Ali pt. ,Bajka o radzeniu sobie z tesknotg”.
Mozesz jg przeczytac (tekst ponizej) lub odtworzy¢ z zasobu sieciowego -

otworz link do nagrania na platformie Soundcloud lub zeskanuj kod QR:



https://on.soundcloud.com/gYxMM 

Klementynka i Maurycy wtasnie udawali sie na spacer, kiedy zauwazyli lecacg w ich strone papuge

kakadu o imieniu Karolina.

- Pando, fenku, potrzebujemy waszej pomocy - powiedziata, lgdujac. - Cos ztego dzieje sie z Alg,
odkad Ela wyjechata. Nie chce je$¢ ani pi¢, ostatnio nawet nie chciata z nami polatac po okolicy.
Martwimy sie o nig. Czy moglibyscie z nig porozmawiac? - dodata zatroskana.

- Oczywiscie, Karolino, juz idziemy - odpart predko fenek.

Kiedy Klementynka, Maurycy oraz Karolina przybyli na miejsce, Ala siedziata na oparciu krzesta ze

spuszczong gtéwka. Byta tak pograzona w swoich myslach, ze nawet nie zauwazyta przybycia gosci.

- Dzien dobry, Alu - przywitata sie Klementynka. - PrzyszliSmy na prosbe twojej przyjaciétki, Karoliny,

ktéra martwi sie twoim samopoczuciem. Czy mozemy cos dla ciebie zrobi¢?

- Co? Kto? Aaa, to wy - powiedziata smutno Ala.

- Tak, to my, ale chyba czekata$ na kogos innego - zagadnat fenek.

- Stucham? Aaa, tak... Czekam na moja siostre Ele.

- Rozumiem. A gdzie ona teraz jest? - zapytat Maurycy.

- Och, musiata polecie¢ do naszej cioteczki, ktéra ztamata nézke. Zostanie tam przez kilka dni, zeby
sie nig opiekowacé. A mnie tak bardzo jej brakuje, zawsze wszedzie bytysmy razem... - wyszlochata

papuzka.

- Ooo0, to musi by¢ dla ciebie trudne przezycie. A dlaczego nie mogtas poleciec¢ razem z nig? - zapytata

panda.

- Poniewaz cioteczka ma bardzo maty domek i nie datybysmy rady sie tam wszystkie pomiescic.
A poza tym niedtugo sa moje i Eli urodziny, miatam tu wszystkiego dopilnowaé, ale od kiedy jej nie ma,

nic mi sie nie chce.

- Czy dobrze rozumiem, ze kiedy Ela jest daleko od ciebie, to nie masz na nic ochoty? - zapytata

panda.






- Tak wtasnie jest - odparta Ala i popatrzyta na pande.
- Co jeszcze czujesz? - dopytywat fenek.

- Sama nie wiem... Po prostu chciatabym, zeby juz wrécita - powiedziata smutno Ala i znéw spuscita

gtowke.

- Wydaje mi sie, ze bardzo tesknisz za swoja siostra, bo zawsze bytyscie nieroztaczne, a teraz musicie
kilka dni spedzi¢ osobno. Tesknota moze by¢ trudnym przezyciem, ale mozna sprobowac sobie z nig

poradzi¢ - powiedziat spokojnie Maurycy.

- Ale ja nie wiem jak. | nawet nie wiem, czy chce... Na nic nie mam sity... Chce tylko, zeby moja

siostrzyczka znowu byta ze mng, wtedy ta tesknota sobie pdjdzie - rozptakata sie papuzka.

- Zapewne nie masz sity, bo stracitas apetyt i przestatas jesé. | tym zajmiemy sie w nastepnej
kolejnosci. A teraz postuchaj: kiedy kogos kochamy lub bardzo lubimy, chcielibysmy duzo czasu
spedzac razem. | to jest piekne. Ale czasem kazdy z nas chce lub musi spedzi¢ troche czasu
samodzielnie, zajmujac sie tylko swoimi sprawami lub pomagajac innym, tak jak to jest w przypadku

twojej siostry - kontynuowat Maurycy.

- A z tesknotg mozna sobie poradzi¢, nawet kiedy ona nadal trwa - dodata panda. - Trzeba tylko na
chwile sie zatrzymac i poczué, co méwi nam nasze ciato. Zeby fatwiej byto nam sie zatrzymacd, mozemy
popatrzec¢ w niebo albo na ulubiong zabawke czy ksigzeczke i po prostu sie im poprzygladac. A potem
mozemy skupi¢ sie na naszym oddechu. Dzieki temu mamy czas, aby znalez¢ odpowiedzZ na pytanie,
co tak naprawde czujemy. A kiedy juz sie tego dowiemy, tatwiej nam bedzie sobie z tym poradzi¢. Co

o tym myslisz, Alu?

- No tak, to przeciez zrozumiate. Teraz, kiedy sie nad tym spokojnie zastanowitam, to rzeczywiscie
czuje tesknote za Ela. Pamietam, jak kiedys$ opowiadaliscie, ze emocje przychodzg i odchodza... | tak
samo bedzie z moja tesknotg - Ala popatrzyta z nadziejg na pozostatych.

- Doktadnie! Tak wtasnie bedzie - przytaknat Maurycy. - A co mozesz zrobic¢ juz teraz, papuzko?

- Hmm... Moze mogtabym narysowac rysunek dla Eli? Ona uwielbia moje rysunki! - uradowata sie Ala.



- Swietny pomyst! - ucieszyt sie Maurycy.

- Poza tym, nawet jesli jestescie daleko, to nadal mozecie mie¢ ze sobg kontakt. Przeciez mozecie do

siebie zadzwonic i powiedziec sobie, jak bardzo sie kochacie - podpowiedziata Klementynka.

- Racja! Przeciez mozemy porozmawiac przez telefon! Dlaczego wczes$niej na to nie wpadtam... -

zastanowita sie papuzka.

- Ela dzwonita juz kilka razy i pytata o ciebie - powiedziata Karolina - ale bytas tak zajeta swoja

tesknotg, ze nawet nie styszatas, kiedy wotatam cie do telefonu.

- Naprawde? - zdziwita sie.

- Naprawde - odpowiedziata papuga kakadu.

- Niczym sie nie przejmuj. Pomysl, ile bedziecie miaty sobie do opowiedzenia, gdy Ela wrdoci. Cos mowi

mi, ze zamiast spac, bedziecie szczebiotaty przez catg noc - rozesmiat sie fenek.

Na twarzy Ali réwniez zawitat nieSmiaty usmiech.

- Chyba tak wtasnie bedzie - powiedziata.

- Jak sie teraz czujesz, Alu? - zapytata troskliwie panda.

- Znacznie lepiej, dziekuje! A to dlatego, ze juz wiem, co czutam, a takze dlatego, ze juz wiem, co moge
z tym zrobi¢. Lece narysowac cos dla mojej ukochanej siostry, a potem do niej zadzwonie! -
wykrzykneta Ala i pofruneta do swojego pokoju. Jednak po krétkiej chwili wychylita z niego tebek

i zapytata:

- Karolinko, czy przygotujesz mi troche kukurydzianych ziarenek na obiad? Chyba zgtodniatam...

- Oczywiscie - odpowiedziata kakadu i poszta szykowac przysmaki dla swojej przyjaciétki.



Teraz zapro$ dzieci do rozmowy na temat historii, ktorej wystuchaty (ok. 3-4 minuty).
Przyktadowe pytania, ktére mozesz zadaé:

e Kto byt bohaterem historyjki?

e Dlaczego papuzka Karolina zawotata pande i fenka do papuzki Ali?

o (Co dziato sie z papuzka Alg, gdy Klementynka i Maurycy przyszli do niej? O czym

opowiadata?
o (Czy Klementynka i Maurycy pomogli papuzce poradzi¢ sobie z tesknotg? W jaki sposob?

e Co mozna zrobic, gdy sie za kims teskni? Co zrobita papuzka?




CWICZENIE RUCHOWE

Zapros dzieci do zabawy, ktéra bedzie stymulowata nerw btedny:

,Drogie dzieci, zapraszam was teraz do zabawy. Kto z was pamieta, jak miata na imie nasza
dzisiejsza bohaterka? Tak, to byta Ala. A kim byta Ala? Papuzka... To teraz zapraszam was,
abyscie zamienili sie wszyscy w papuzki, ktére fruwaja wesoto... A kiedy powiem hasto
>>gniazdko<<, wszystkie papuzki siadaja i obejmuja siebie skrzydetkami (popros, aby dzieci
zaplotty rece na krzyz). Papuzki tulg siebie i lekko bujajg sie na boki.

To jak? Wszystkie papuzki gotowe?”

Powtdrz ¢wiczenie z dzie¢mi 3 razy. Cwiczenie zakorcz stowami:

,leraz wszystkie ptaszki siadajg na swoich miejscach.”



CWICZENIE UWAZNOSCI

Nastepnie zapro$ dzieci do udziatu w ¢wiczeniu/zabawie. Po zakonczeniu ¢wiczenia

zapytaj dzieci, jak im sie podobato, jak sie czujg, etc.

Mozesz zacheci¢ je tymi stowami:
,Nasza dzisiejsza bohaterka papuzka tesknita za swoja siostra. Kazdy
z nas czasem teskni za kims bliskim. Kiedy jest nam trudno, mozemy
zobaczyé, jak sie czuje nasze ciato, ono jest z nami zawsze. Zapraszam
kazdego z was do krétkiego ¢wiczenia:

1. UsigdZ na podtodze i mozesz zamknac oczy.

2. Zauwaz swoj oddech... Mozesz potozy¢ sobie raczke na brzuszku

i sprawdzi¢, jak sie porusza.

3. Teraz zacznij delikatnie kotysac sie w prawo i w lewo jak
wanka-wstanka... Dotacz raczki i podpieraj sie nimi o podtoge, kiedy
sie kotyszesz...

4. Pokotysz sie jeszcze kilka razy... i zatrzymaj sie.

5. Zwrd¢ uwage na swoj oddech, czy cos sie zmienito?

6. |jeszcze raz, zacznij sie kotysac na boki, pomagajac sobie rekami.
Kiedy poczujesz, ze juz wystarczy, zatrzymaj sie i znowu zwrd¢ uwage

na swoj oddech. Jaki teraz jest?

7. Teraz poczuj swoje ciato, zobacz, czy czujesz, jak pomaga ci

w radzeniu sobie z emocjami.”
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Zakoncz zajecia rymowanka (popro$ dzieci, zeby powtarzaty za Tobg):

Stucham tego, jak oddycham:
jak wydycham i jak wdycham,
bardzo robie to starannie,

tak jak myje uszy w wannie :)

Juz bez strachu, juz bez ztosci
btogi spokdj we mnie gosci,
a uwazne oddychanie

to codzienne me zadanie.

Teraz dla mnie to jest jasne,

zanim w t6zku smacznie zasne

i stoneczko catkiem zgasnie,

Uwazniakiem bede wtasnie!

2 S



UCZYMY SIE RADZIC SOBIE Z ZAZDROSCIA

Cel ogolny:
e rozpoznawanie stanu emocjonalnego zwigzanego z uczuciem zazdrosci
¢ nauka postawy zyczliwosci i wspotczucia dla siebie, wspierajacych radzenie sobie ze

ztozonos$cig uczucia zazdrosci

Cele operacyjne - dziecko:

e poznaje wierszyk Uwazniaka

e potrafi skupic sie na stuchaniu historii

e rozumie i nazywa wydarzenia i sytuacje, ktére pojawity sie w historii
e potrafi nasladowaé zachowania bohateréw historii

e potrafi regulowac swoj oddech i lepiej czuje wtasne ciato

e aktywnie uczestniczy w zajeciach

Grupa wiekowa odbiorcow:

o 4-6lat

Formy pracy:
e praca grupowa

e ¢wiczenia indywidualne

Metody pracy:
e stowna - rymowanki, opowiadanie/stuchowisko, rozmowa kierowana

e czynna - ¢wiczenie ruchowe, ¢wiczenie uwaznosci

Srodki dydaktyczne / pomoce:

e laptop i ekran lub wydruk odpowiednich materiatéw wykorzystywanych podczas zaje¢ (m.in.
postaci gtéwnych bohateréw cyklu historii)

e odtwarzacz plikéw mp3 (w przypadku wersji offline) lub laptop/smartfon/tablet (w przypadku
korzystania z linku) - gdy historia bedzie odtwarzana (zalecane)

e poduszki do siedzenia dla nauczyciela i dzieci



Wskazowki metodyczne przed zajeciami:




Rozpoczecie

e Rozpocznij od przypomnienia, ze na poprzednich zajeciach dzieci poznaty historie papuzki
Ali, ktéra podczas spotkania z pandg Klementynkg i fenkiem Maurycym nauczyta sie radzi¢
sobie z tesknota. Dzi$ na swojej drodze panda i fenek spotkaja kolejne zwierzatko. Bedzie to

matpka Halinka.
Wierszyk Uwazniaka
¢ Nastepnie przypomnij dzieciom, ze tak jak zawsze, przed wystuchaniem historii

o zwierzakach wspdlnie wyrecytujecie wierszyk Uwazniaka. Popros, aby dzieci powtarzaty

za toba:

Wierszyk Uwazniaka

Hej, kochane przedszkolaki!
| maluchy, i starszaki!
Razem sigdzZcie tu szybciutko,

badZcie wszyscy juz cichutko.

By uwaznos$¢ potrenowad,
warto madrze obserwowac.
Zauwazaé, co sie dzieje

wokot mnie i w moim ciele.

Czemu szybko bije serce?
Czemu sie tak strasznie wierce?
Na to wszystko rozwigzaniem

jest uwazne oddychanie.
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Zapros$ dzieci do wystuchania historii o matpce Halince pt. ,Bajka o radzeniu sobie z zazdroscig”.
Mozesz jg przeczytac (tekst ponizej) lub odtworzy¢ z zasobu sieciowego -

otworz link do nagrania na platformie Soundcloud lub zeskanuj kod QR:

ne S


https://on.soundcloud.com/5gEbi 

Matpka Halinka nie mogta sie doczekaé, aby wyjs¢ do przedszkola. Co chwile poganiata tatusia, ktéry
jeszcze szykowat dla niej drugie $niadanie, i niecierpliwie stukata bucikami o podtoge. A to wszystko
dlatego, ze byt pigtek, ulubiony dzien Halinki, kiedy to wszystkie zwierzaki mogty przynies¢ do
przedszkola swoje zabawki. Matpka co prawda nie dostata ostatnio nic nowego do swojej kolekgji, ale
czesto przynosita ulubiony zestaw drewnianych zwierzatek. Wtedy zawsze podczas zabawy dotaczali
do niej ry$ Maks, skunks Adas, kangurzyca Krysia i zyrafka Lenka i wspdlnie bawili sie w farme. Halinka
byta przekonana, ze tym razem bedzie tak samo. Ale kiedy przyszedt czas na swobodng zabawe, Krysia
wyjeta ze swojej potki cos absolutnie fascynujacego! W jednej chwili wszystkie przedszkolaki zbiegty
sie wokot niej i patrzyty zachwycone. Na dywanie zostata tylko Halinka, ktora roztozyta swoje skarby

i czekata na towarzyszy zabawy. Ale nikt nie podszedt, bo wszyscy podziwiali nowa zabawke Krysi.

Matpka postanowita podej$¢ i zobaczyc, co sie dzieje.
- Co tam masz? - zapytata.

- Zobacz tylko! Dostatam go od wujka w sobote, jest fantastyczny - powiedziata kangurzyca,

pokazujac kolezance puchatego szczeniaczka.
Szczeniaczek oczywiscie nie byt prawdziwy, ale wygladat jak zywy. Miat milutkie futerko i btyszczace
oczka, a takze szczekat jak najprawdziwszy piesek. Co wiecej, kiedy Krysia postawita go na dywanie

i nacisneta maty guziczek, zaczat spacerowad. Przedszkolaki piszczaty z radosci.

- No dobrze, ale chodZzmy juz bawi¢ sie w farme - powiedziata Halinka i pociggneta delikatnie Krysie

za rekaw bluzki.

- Ale ja nie chce bawi¢ sie dzisiaj w farme. Chce sie bawi¢ swoim nowym szczeniaczkiem -

odpowiedziata kangurzyca.

Matpka posmutniata, ale prébowata dalej.

- Maks, Adam, Lenka - chodzcie, roztozytam juz zwierzatka! Idziemy bawi¢ sie w farme? - zapytata.
- Nie... - odpowiedzieli jedno przez drugie.

Nawet nie odwrdcili sie w jej strone. Wszyscy chcieli gtaskac szczeniaczka Krysi i mowili tylko o tym,

jaki jest Swietny. Matpce najpierw zrobito sie bardzo smutno, zaraz potem poczuta ogromna zto$¢,
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a jeszcze podzniej pomyslata, ze najlepiej by byto, gdyby Krysia i jej szczeniaczek znikneli!

- Ojej - powiedziata cichutko. - Ja naprawde tak pomyslatam? Przeciez to moja najlepsza
kolezanka... Ale kiedy popatrzyta na rozeSmiane buzie swoich kolegéw i kolezanek, znowu poczuta to
dziwne uczucie.

- Twdj pies jest okropny! - wykrzykneta i pobiegta do tazienki.

Pani Klara, ktora widziata i styszata cata sytuacje, poszta za Halinka. Podeszta do niej, oparta swoje

kopyto na jej ramieniu, a kiedy zauwazyta, ze matpka zrobita sie spokojniejsza, zapytata:
- Moze chciatabys$ porozmawiac z fenkiem i pandg?

- Chyba tak - wyszeptata Halinka. - Nie rozumiem, co sie ze mng dzieje, czutam tyle emocji naraz.

Wiem, ze czutam lek, ztos¢, smutek i wstyd, ale czutam co$ jeszcze, cos, czego nie potrafie nazwac.
- Klementyna i Maurycy na pewno pomoga ci to zrozumied. | wtedy bedzie duzo tatwiej, prawda?
- Tak, prosze pani - przytakneta Halinka.

Po przybyciu do przedszkola fenek i panda uwaznie wystuchali catej historii. Pozwolili matpce

opowiedzie¢ wszystko tak, jak chciata, i nie zadawali pytan.
- To juz wszystko - powiedziata Halinka.

- Och, matpko. To musiato by¢ dla ciebie trudne, kiedy tak czekatas$ na wspdlng zabawe twoimi

zwierzatkami, a wszyscy chcieli sie bawi¢ nowym szczeniaczkiem - powiedziata zatroskana panda.
- Tak wtasnie byto, Klementynko.
- A czy byto ci trudno z czyms jeszcze? Czy jeszcze o cos sie martwitas? - dopytywat fenek.

- Tak... Batam sie, ze strace na zawsze moja ulubiong kolezanke Krysie. | ze juz nigdy nie bedzie

chciata sie ze mng bawi¢ - wyszlochata Halinka.



- Rozumiem, matpko. Prawdopodobnie bytas zazdrosna - powiedziat Maurycy.

- Zazdrosna? Ale kiedys styszatam, jak jedna pani w sklepie mowita do swojej corki, zeby przestata by¢

zazdrosna, bo to nietadnie!

- To nie tak, Halinko. Zazdro$¢ to emocja, a jak juz wiesz, nie ma dobrych i ztych emocji. One po
prostu s3. Przychodza i odchodzg, a potem znowu do nas wracaja. Najwazniejsze to wtasnie nie
oceniac ich w zaden sposdéb. Po prostu je zauwazy¢ i zastanowic sie, co chca ci powiedziec -
powiedziata panda.

- To prawda - dodat Maurycy. - Czasem pod wptywem emocji mozemy mie¢ ochote zniszczyc¢ jakis
przedmiot lub powiedzie¢ komus co$ przykrego. Ale sg rézne ¢wiczenia, ktére pomagajg nam przezyc

emocje z uwaznoscia.

- Ja pod wptywem emocji powiedziatam, ze szczeniaczek Krysi jest okropny. A wcale tak nie mysle.

Tylko go jej zazdroScitam...

- Chyba tak wtasnie byto. Moze czutas$ zazdros¢ o nowa zabawke, a moze o kolezanke, albo

o wszystko naraz.
- Tak, o wszystko naraz...
- A co teraz czujesz, matpko? - zapytata panda.

- Chciatabym nastepnym razem przezywac swoje emocje z uwaznoscia, zeby nie zrobi¢ przykrosci

innym.

- Wspaniale, Halinko. Moze zrobimy pézniej wspdlne éwiczenie? - zapytata panda.

- Tak, prosze! - odpowiedziata matpka.
- A co chciatabys zrobic¢ teraz, matpko? - zaciekawit sie fenek.

- Hmm... Chciatabym przeprosi¢ Krysie za to, co jej powiedziatam. | chciatabym, zebysmy sie bawili



razem z Maksem, Adasiem i Lenka.

- A masz na to jakis pomyst? - dopytywat Maurycy.

- Hmm... Tak! - wykrzykneta nagle Halinka. - Przeciez mozemy sie potaczyé. Czes¢ z nas moze bawic
sie zwierzatkami, czes¢ budowac dla nich zagrody, a szczeniaczek Krysi bedzie psem obronnym i moze

pilnowac wszystkich zwierzatek!

- Doskonale, Halinko. ChodZzmy o tym opowiedzie¢ twoim kolezankom i kolegom! - zawotata

Klementynka i razem wrécili do sali.

POGADANKA

Teraz zapro$ dzieci do rozmowy na temat historii, ktérej wystuchaty (ok. 3-4 minuty).
Przyktadowe pytania, ktére mozesz zadac:

e Kto byt bohaterem historyjki?

o Jak sie czuta matpka, gdy inne zwierzatka wolaty bawi¢ sie zabawka Krysi?

e Dlaczego matpka Halinka czuta sie zazdrosna, o co sie bata?

e (Czy Klementynka i Maurycy pomogli matpce zrozumie¢ uczucie zazdrosci? W jaki sposéb?

e Co matpka zdecydowata sie zrobi¢ na koniec, na jaki pomyst wpadta?



CWICZENIE RUCHOWE

Zapros dzieci do zabawy, ktora bedzie stymulowata nerw btedny:
,Drogie dzieci, zapraszam was do zabawy. Pobawimy sie jak matpki. A co lubig matpki? Figle!

Stancie w kéteczku, kazdy z was bedzie méwit po kolei, co robi mata matpka. Zaczne ja: matpka

Halinka skacze jak pitka - teraz wszystkie dzieci podskakuja!”

Nastepnie kolejno dzieci mowig, co robi matpka Halinka, i wszyscy wykonuja ten ruch. Matpka

moze biega¢, drapac sie, méwi¢, usmiechac sie. Pozwol dzieciom na fantazje.



CWICZENIE UWAZNOSCI

Nastepnie zapros dzieci do udziatu w ¢wiczeniu/zabawie. Po zakonczeniu ¢wiczenia zapytaj
dzieci, jak im sie podobato, jak sie czuja, etc.

Mozesz zacheci¢ je tymi stowami:

,Poznaliscie matpke, ktora czuta... Pamietacie, jakie to uczucie? Tak,
zazdrosc... Byto jej trudno, ale zyczliwo$¢ jej pomogta. Teraz my tez

pocwiczymy:

1. UsiadZ lub potdz sie wygodnie, mozesz zamkng¢ oczy i pomysl
o czyms$ mitym. Moze kto$ zrobit dla ciebie cos mitego albo ty komus
pomogtes, a moze chcesz powiedziec jakie$ mite stowa albo przytuli¢
kogos... Moze to byc¢ cztowiek, ale tez zwierzak albo ulubiona

zabawka.

2. Zobacz, jak czuje sie twoje ciato, kiedy myslisz o zrobieniu
czego$ mitego... Jak sie czuja twoje stopki... Moze jest im ciepto,
a moze miekko, jak sie czuja kolanka... Moze sg twarde, moze czuja
podtoge, a jak sie maja uda, co czujesz w swoim brzuszku... Moze
zauwazasz, jak sie unosi i opada... Zobacz, czy czujesz bicie serca...

A jak czuje sie twoja buzia? Moze sie usSmiecha?

3. Oddychaj spokojnie i zobacz, jak sie czujesz, myslac o zrobieniu czegos

mitego i dobrego. Moze zauwazasz, ze tobie tez zrobito sie mito?”



Zakoncz zajecia rymowanka (popro$ dzieci, zeby powtarzaty za Tobg):

Stucham tego, jak oddycham:
jak wydycham i jak wdycham,

bardzo robie to starannie,

tak jak myje uszy w wannie :)

Juz bez strachu, juz bez ztosci
btogi spokdj we mnie gosci,
a uwazne oddychanie

to codzienne me zadanie.

Teraz dla mnie to jest jasne,
zanim w t6zku smacznie zasne
i stoneczko catkiem zgasnie,

Uwazniakiem bede wtasnie!




UCZYMY SIE RADZIC SOBIE Z POCZUCIEM WINY

Cel ogolny:

rozpoznawanie stanu emocjonalnego zwigzanego z poczuciem winy
nauka postawy zyczliwosci i wspotczucia dla siebie, wspierajacych radzenie sobie

ze ztozonosciag poczucia winy.

Cele operacyjne - dziecko:

poznaje wierszyk Uwazniaka

potrafi skupic sie na stuchaniu historii

rozumie i nazywa wydarzenia i sytuacje, ktére pojawity sie w historii
potrafi nasladowad zachowania bohateréw historii

potrafi regulowac swoj oddech i lepiej czuje wtasne ciato

aktywnie uczestniczy w zajeciach

Grupa wiekowa odbiorcow:

4-6 lat

Formy pracy:

praca grupowa

¢wiczenia indywidualne

Metody pracy:

stowna - rymowanki, opowiadanie/stuchowisko, rozmowa kierowana

czynna - ¢wiczenie ruchowe, ¢wiczenie uwaznosci

Srodki dydaktyczne / pomoce:

laptop i ekran lub wydruk odpowiednich materiatéw wykorzystywanych podczas zaje¢ (m.in.
postaci gtdwnych bohateréw cyklu historii)

odtwarzacz plikow mp3 (w przypadku wersji offline) lub laptop/smartfon/tablet (w przypadku
korzystania z linku) - gdy historia bedzie odtwarzana (zalecane)

poduszki do siedzenia dla nauczyciela i dzieci
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Wskazéwki metodyczne przed zajeciami:




Rozpoczecie

e Rozpocznij od przypomnienia, ze na poprzednich zajeciach dzieci poznaty historie matpki
Halinki, ktéra podczas spotkania z pandg Klementynka i fenkiem Maurycym nauczyta sie
radzi¢ sobie z uczuciem zazdrosci. Dzi$ na swojej drodze panda i fenek spotkaja kolejne

zwierzatko. Bedzie to lis Witek.
Wierszyk Uwazniaka
e Nastepnie przypomnij dzieciom, ze tak jak zawsze, przed wystuchaniem historii

o zwierzakach wspadlnie wyrecytujecie wierszyk Uwazniaka. Popros, aby dzieci powtarzaty

za toba:

Wierszyk Uwazniaka

Hej, kochane przedszkolaki!
| maluchy, i starszaki!
Razem sigdZcie tu szybciutko,

badzcie wszyscy juz cichutko.

By uwaznos$¢ potrenowac,
warto madrze obserwowac.
Zauwazad, co sie dzieje

wokdt mnie i w moim ciele.

Czemu szybko bije serce?
Czemu sie tak strasznie wierce?
Na to wszystko rozwigzaniem

jest uwazne oddychanie.




Zapro$ dzieci do wystuchania historii o lisku Witku pt. ,Bajka o radzeniu sobie z poczuciem

winy”. Mozesz ja przeczytac (tekst ponizej) lub odtworzy¢ z zasobu sieciowego - otworz link do

nagrania na platformie Soundcloud lub zeskanuj kod QR:

1 S


https://on.soundcloud.com/eXNyi 
https://on.soundcloud.com/eXNyi 

Lis Witek zatozyt swaj stréj do biegania, spakowat butelke wody do plecaka i wyszedt przed dom.
Najpierw zrobit kilka wymachoéw rekami i nogami, a potem zaczat truchta¢ w miejscu. Doskonale
pamietat, ze przed kazdym dtuzszym bieganiem nalezy zrobic rozgrzewke. Kiedy poczut, ze jest juz
gotowy, ruszyt sciezkg w strone lasu. Witek wtasnie przygotowywat sie do zawodéw o puchar
Ztotej Szyszki i codziennie ciezko trenowat. Czasem, tuz przed snem, wyobrazat sobie, jak dobiega
do mety jako pierwszy, staje na najwyzszym stopniu podium i unosi w gére puchar zwyciezcy.

- To by byto cos ekstra - pomyslat i przyspieszyt. Niestety byt tak pogragzony w marzeniach

o zwyciestwie, ze nie zauwazyt wystajgcego korzenia sosny... Zahaczyt o niego, potknat sie

i przewrécit na le$na $ciezke. W pierwszej chwili chciat od razu wstac i pobiec dalej, ale noga tak
bardzo go bolata, ze nie mdégt nawet na niej stangc.

- Ataaa, boli! - krzyknat. - Pomocy, ratunku! Jest tam ktos? - nawotywat, ale nikt nie odpowiadat.
- Jak ja teraz wréce do domu? - zastanawiat sie na gtos Witek. - Dlaczego nic mi sie nie udaje!
Dlaczego jestem takim pechowcem? - rozpaczat. - Co bedzie teraz z wyscigiem? Bytem pewien, ze
zwycieze... Tak chciatem wygracé... Moze w koncu lisica Maja zwrdcitaby na mnie uwage? Ehhh,

jestem do niczego...

Po policzkach lisa sptywaty tzy. Mocno zacisnat piesci i uderzat nimi w ziemie. Nagle z oddali

ustyszat czyjas rozmowe i gtosny Smiech.

- Halooo, pomocy! Halooo! - krzyczat Witek.

Gtosy nalezaty do pandy i fenka. Wotanie lisa ustyszat Maurycy, ktéry miat doskonaty stuch.
- Styszatas to, Klementynko? - zapytat towarzyszke.

- Nie, nic nie styszatam - odpowiedziata panda.

- Zaczekaj... Chyba stysze znowu.

Przystaneli na chwile i nastuchiwali.

- Tutaj, tutaj, potrzebuje pomocy! - nawotywat lis.






- Teraz styszatam.

- Tak, ja tez. DZzwiek dochodzi stamtad. Zdaje sie, ze ktos potrzebuje pomocy, chodZzmy! - zawotat

Maurycy.
W koncu para przyjaciot dostrzegta lezacego na sciezce lisa Witka.
- QOjej, co ci sie stato? - zapytata zatroskana panda.

- Biegatem i... nooo... zamyslitem sie i nie zauwazytem wystajacego korzenia. Bardzo boli mnie noga,

chyba nie moge na niej stang¢ - ttumaczyt lisek.

- Och, bardzo mi przykro. Bardzo cie boli?

- Tak.

- Pewnie sie wystraszytes, kiedy tak lezates tu sam i czekates na pomoc? - zmartwit sie fenek.

- Bardzo sie wystraszytem, jak to dobrze, ze mnie znaleZliscie. Tylko... jak ja wréce do domu?
- dodat Witek.

- Wtasnie dzwonie po naszego kochanego doktora, bobra Szymona. On obejrzy twojg noge tutaj,
wezZmie cie na badania, a potem odwiezie do domu, niczym sie nie martw - powiedziata
Klementyna.

- Ale ja wtasdnie bardzo sie martwie... - powiedziat smutnym gtosem lis.

- Chodzi o cos jeszcze? - dopytywata panda.

- No tak... Bo przeciez zaraz wyscig, wtasnie trenowatem do niego, zeby by¢ w jak najlepszej formie,

chciatem wygraé, a teraz co... Znowu mi sie co$ nie udato! - powiedziat zrezygnowany.

- Och, stysze, ze jest ci trudno, lisku. Mysle, ze w tej sytuacji masz prawo czué wiele ré6znych emocji

- powiedziata cieptym gtosem panda.

- Ciezko pracowates, zeby zrealizowad swoje marzenie - dodat fenek - a ten wypadek to po prostu
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pech, to nie byta twoja wina, lisie.

- Mysle wiasnie, ze moja. Zamiast skupic sie na bieganiu, wyobrazatem sobie siebie jako zwyciezce

- powiedziat lisek i zakryt tapkami pyszczek. - To moja wina, tylko moja! - krzyczat.

Panda i fenek dali Witkowi czas, aby przezyt swoje emocje po swojemu. Jeszcze przez chwile
powtarzat w kétko, ze to jego wina, ale wkrétce ucicht. W koncu odstonit pyszczek i popatrzyt na

przyjaciot.

- Jestem juz spokojny, dziekuje. Przed chwilg przezywatem co$ bardzo trudnego, chyba juz wiem, co

to byto - powiedziat Witek.
- Chcesz nam o tym opowiedzie¢? - zapytat Maurycy.

- Tak... Czutem sie winny, bardzo Zle o sobie pomyslatem, to mnie bardzo zabolato, o tu, w $rodku,

ale mimo to nie mogtem przestac tak o sobie myslec...
- Czy to uczucie juz mineto? - dopytywat fenek.

- Yhm. Przypomniatem sobie, jak kiedy$ opowiadaliscie, w jaki sposéb mozna sobie poradzi¢
Z poczuciem winy. Méwiliscie, ze nie mamy wptywu na wszystko, co nam sie przydarza. Warto by¢
wtedy dla siebie wyrozumiatym i dobrym, tak jak dla przyjaciela, ktéremu co$ nie wyszto. | udato mi

sie wykorzystacd te wiedze.
- Wspaniale! - wykrzykneli chérem panda i fenek.

- Wiecie co? - kontynuowat lis. - Pomyslatem sobie, ze to nieprawda! Ze to rzeczywiscie nie byta
moja wina, tylko wypadek. | ze to wcale nie znaczy, ze do niczego sie nie nadaje. | nie musze za
wszelka cene by¢ zwyciezca po to, zeby Maja mnie polubita. Nie zawsze trzeba by¢ najlepszym,

prawda?
- Tak, to prawda - zgodzita sie panda. - Zaraz przyjdzie lekarz. Czy mozemy ci jeszcze jako$ pomoc,

Witku? - zapytata Klementyna.- Juz mi pomogliscie. Jestescie obok, to wazne, zeby miec¢ przy sobie

bliskg osobe w trudnych chwilach - powiedziat lis.



- To prawda, to jest wazne - zgodzit sie Fenek.
- Pomogto mi tez to, ze daliscie mi czas, a takze to, ze nie dawaliscie mi zadnych rad - dodat Witek.
- Rozumiem - odparta panda. - A jak bys sie poczut, gdybysmy zaczeli ci doradzaé? - zapytata.

- Hmmm, chyba bym pomyslat, ze wcale nie obchodzi was to, co czuje, tylko, ze chcecie szybko

rozwigzac problem.
- Miatbys$ prawo tak pomysleé. Niektorzy daja ,,dobre rady”, bo mysla, ze w ten sposéb pomagaja.
Ale przeciez to nie oni sg w trudnej sytuacji, wiec skad wiedzg, co jest dobre dla innych? - zauwazyt

Maurycy.

- Czasem wystarczy by¢ przy kims, kto przezywa trudne emocje, i pozwoli¢ mu na to. A emocje, jak

juz wiemy, przychodzg i odchodzg - dodata Klementynka.

- O! - wykrzyknat Maurycy - przyjechat pan doktor.

Rzeczywiscie, doktor Szymon wtasnie wysiadat z samochodu z apteczka i zmierzat w strone
cierpigcego Witka. Z samochodu doktora wysiadt ktos jeszcze. Witek nie mogt uwierzy¢ wiasnym

oczom. W jego strone biegta takze lisica Maja.

- Oooch, méj biedny Witku! Tak sie o ciebie martwitam. Doktorze, czy z jego nogg wszystko jest

w porzadku? - dopytywata zaniepokojona.

- Wyglada mi to na lekkie skrecenie, nasz zawodnik zapewne bedzie musiat odpoczywac w tézku

przez kilka najblizszych dni, ale najpierw zabiore go do kliniki na przeswietlenie - oznajmit boébr.
- Nic sie martw, bede sie Tobg opiekowac - powiedziata czule Maja.

- Bedziesz miat najlepsza opieke pod stornicem - zasmiat sie fenek. - Zdrowiej szybko i do

zobaczenia!
- Do zobaczenia, dziekuje.

- Trzymaj sie, lisku!
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Teraz zapro$ dzieci do rozmowy na temat historii, ktorej wystuchaty (ok. 3-4 minuty).
Przyktadowe pytania, ktére mozesz zadac:

e Kto byt bohaterem historyjki?

e Co sie stato liskowi w lesie i dlaczego?

e Co czutico sobie myslat lis, kiedy sie przewrécit?

e Jak zachowali sie Klementynka i Maurycy, gdy lis mierzyt sie z trudnymi emocjami?
e Dlaczego panda i fenek nie dawali rad liskowi?

e Co pomogto liskowi poradzi¢ sobie z poczuciem winy?

e Jak zakonczyta sie historia?




CWICZENIE RUCHOWE

Zapros dzieci do zabawy, ktéra bedzie stymulowata nerw btedny:

,Drogie dzieci, zapraszam was teraz do zabawy z liskiem Witkiem. Stancie wszyscy w kéteczku.
Waszym zadaniem bedzie wolne skradanie sie, na paluszkach, wolniutko. A kiedy ustyszycie
nazwe koloru, waszym zadaniem bedzie zatrzymanie sie w miejscu, rozejrzenie sie i znalezienie
trzech rzeczy w tym kolorze. Zaczynamy? Wszystkie liski sie skradaja, nézka za nézka...
Czerwony! Wszystkie liski stojg i szukajg czerwonych przedmiotéw... Dobrze! Brawo! Liski

znowu sie skradaja... Zielony!”

(powtdrz 3-4 razy, wskazujac kolory)
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CWICZENIE UWAZNOSCI

Nastepnie zapros$ dzieci do udziatu w ¢éwiczeniu/zabawie. Po zakonczeniu ¢wiczenia zapytaj
dzieci, jak im sie podobato, jak sie czuja, etc.

Mozesz zacheci¢ je tymi stowami:

Dzisiaj poznalismy liska, ktdremu byto trudno radzi¢ sobie z emocjami.
Czasami, kiedy mamy duzo réznych uczué nasze ciata s3 zmeczone,
moéwimy, ze czujemy napiecie jakby nasze ciato byto twarde i sztywne.
Dzisiaj pokaze Wam ¢wiczenie, ktére moze poméc w takich chwilach.

Po tym wprowadzeniu przeprowadz wtasciwe ¢wiczenie krok po kroku:

1. Stan prosto i wyobraz sobie, ze jeste$ drzewem.

2. Poczuj, jak twoje stopy dotykajg ziemi, i wyobraz sobie, ze wyrastaja
z nich korzenie.

3. Teraz unies rece wysoko ku gorze, jakbys rést do samego stonca.

4. Ateraz twoje liscie opadaja... Opus¢ rece i potrzasaj, aby spadty
wszystkie liscie...

5. Zobacz, jak sie teraz czujg twoje rece.

6. Znowu poczuj swoje stopy i silne korzenie, a nastepnie unies rece do
gory jak gatezie i kotysz sie na wietrze w prawo i w lewo.

7. Znowu opus¢ rece i potrzasnij nimi kilka razy.

8. Wez wdech ustami i zréb wydech ustami, méwigc >>wuuuuuu<x,
jak wiatr.

9. Teraz poczuj, jak twoje stopy dociskajg ziemie i dotknij ich
rekami. Zobacz, co czujesz w nogach? Wyobraz sobie, ze to pien
drzewa... Moze jest twardy, a moze sie chwieje?

10. Stan i poczuj swoje ciato. Jak sie teraz czuje? Czy pomaga ci, kiedy

czujesz silne emocje?”



Zakoncz zajecia rymowanka (popro$ dzieci, zeby powtarzaty za Tobg):

Stucham tego, jak oddycham:
jak wydycham i jak wdycham,
bardzo robie to starannie,

tak jak myje uszy w wannie :)

Juz bez strachu, juz bez ztosci
btogi spokdj we mnie gosci,
a uwazne oddychanie

to codzienne me zadanie.

Teraz dla mnie to jest jasne,

zanim w t6zku smacznie zasne

i stoneczko catkiem zgasnie,

Uwazniakiem bede wtasnie!




UCZYMY SIE RADZIC SOBIE Z NUDA

Cel ogolny:
e rozpoznawanie stanu emocjonalnego zwigzanego ze stanem winy
e nauka postawy zyczliwosci i wspotczucia dla siebie, wspierajacych radzenie sobie ze stanem

nudy.

Cele operacyjne - dziecko:

e poznaje wierszyk Uwazniaka

e potrafi skupic sie na stuchaniu historii

e rozumie i nazywa wydarzenia i sytuacje, ktére pojawity sie w historii
e potrafi nasladowaé zachowania bohateréw historii

e potrafi regulowac swoj oddech i lepiej czuje wtasne ciato

e aktywnie uczestniczy w zajeciach

Grupa wiekowa odbiorcow:

o 4-6lat

Formy pracy:
e praca grupowa

e (¢wiczenia indywidualne

Metody pracy:
e stowna - rymowanki, opowiadanie/stuchowisko, rozmowa kierowana

e czynna - ¢wiczenie ruchowe, ¢wiczenie uwaznosci

Srodki dydaktyczne / pomoce:

e laptop i ekran lub wydruk odpowiednich materiatéw wykorzystywanych podczas zaje¢ (m.in.
postaci gtdwnych bohateréw cyklu historii)

e odtwarzacz plikow mp3 (w przypadku wersji offline) lub laptop/smartfon/tablet (w przypadku
korzystania z linku) - gdy historia bedzie odtwarzana (zalecane)

e poduszki do siedzenia dla nauczyciela i dzieci
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Wskazéwki metodyczne przed zajeciami:




Rozpoczecie

e Rozpocznij od przypomnienia, ze na poprzednich zajeciach dzieci poznaty historie liska Witka,
ktory podczas spotkania z panda Klementynka i fenkiem Maurycym nauczyt sie radzi¢ sobie
z poczuciem winy. Dzi$ na swojej drodze panda i fenek spotkaja ostatnie zwierzatko. Bedzie
to leniwiec Nikodem.

Wierszyk Uwazniaka

¢ Nastepnie przypomnij dzieciom, ze tak jak zawsze, przed wystuchaniem historii
o zwierzakach wspélnie wyrecytujecie wierszyk Uwazniaka. Popros, aby dzieci powtarzaty
za toba:

Wierszyk Uwazniaka

Hej, kochane przedszkolaki!
I maluchy, i starszaki!
Razem sigdZcie tu szybciutko,

badzcie wszyscy juz cichutko.

By uwazno$¢ potrenowag,
warto madrze obserwowac.
Zauwazad, co sie dzieje

wokot mnie i w moim ciele.

Czemu szybko bije serce?
Czemu sie tak strasznie wierce?
Na to wszystko rozwigzaniem

jest uwazne oddychanie.




Zapro$ dzieci do wystuchania historii o leniwcu Nikodemie pt. ,Bajka o radzeniu sobie z nuda”.
Mozesz jg przeczytac (tekst ponizej) lub odtworzy¢ z zasobu sieciowego -

otworz link do nagrania na platformie Soundcloud lub zeskanuj kod QR:
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https://on.soundcloud.com/CtrdD

Pewnego upalnego dnia w tropikalnym lesie deszczowym leniwiec Nikodem zwisat grzbietem w dét

z bananowca i okrrrrropnie sie nudzit.
- Ojeeeeeju... Jak mi sie nuuuuuudzi - mamrotat niezadowolony Nikodem.

Inne zwierzeta, ktére bawity sie w poblizu, wotaty go do wspolnej zabawy, ale leniwiec na kazda

propozycje odpowiadat:

- Eeeee, nieeee, to bedzie nudne... Nuda, nuda, nuuuuuuudaaaaaaa...

Nikodem wisiat tak przez dwa kolejne dni i caty czas powtarzat to samo:

- Ojeeeeeju... Jak mi sie nuuuuuudzi... - marudzit. - Bawitem sie juz we wszystkie zabawy $wiata
ze wszystkimi zwierzakami z okolicy. Znam te dzungle na pamiec, juz nic ciekawego mnie tutaj nie

czeka... Nuda, nuda, nuda! - nie przestawat Nikodem.

Nieopodal przechadzata sie para przyjaciot, ktéra przyjechata w odwiedziny do matpki Halinki.

Kiedy staneli pod drzewem, ustyszeli narzekania leniwca.
- Hej, hej! - przywitata sie panda.

- Dzien dobry - powiedziat fenek. - Stysze, ze jeste$ bardzo znudzonym leniwcem. Moze zejdziesz

do nas na doét, zebysmy mogli porozmawiac?

- Nieeee, to bedzie nudne - odpowiedziat Nikodem.
- Tak sadzisz? - zapytata Klementyna.

- Taaaak, wszystko tutaj jest nudne - odpart.

- W takim razie nie pozostaje nam nic innego, jak uszanowad Twéj wybér - do zobaczenia! -

powiedziat Maurycy.

- Zaraz, zaraz! Wszyscy, ktérym powiedziatem, ze sie nudze, probowali mnie jakos pocieszy¢ albo

proponowali mi mnéstwo zabaw, a wy tak po prostu sobie pdjdziecie? - zdziwit sie leniwiec.






- Rozumiem. | co im odpowiedziates? Skorzystates z ich propozycji? - zapytata Klementyna.
- Hmmm, no nie... Zawsze twierdzitem, ze to bedzie nudne... - odpowiedziat Nikodem i zamyslit sie.

- No tak... Jesli zdecydowates, ze bedziesz sie nudzit, to nikt tego nie zmieni, mozesz to zrobié tylko

ty - dodata panda.

- Ale ja nie chce sie nudzi¢, chciatbym maoc robié cos fajnego, ale tutaj nic sie nie dzieje, wszystko

jest takie same, jak byto - powiedziat leniwiec.

- Czyzby? - zapytata panda. - Moze jednak zejdziesz do nas na dét i sam sie przekonasz, czy to,

o czym moéwisz, jest prawda.

- Dobry pomyst. Jezeli nadal bedziesz uwazat, ze nic tu sie nie dzieje, po prostu wrécisz na swoje

drzewo - dodat fenek.
- Ajesli bedzie inaczej? - dopytywat Nikodem.

- Wtedy bedziesz juz wiedziat, co mozesz zrobi¢, jesli nuda do ciebie wréci - powiedziata panda. -

A my bedziemy szczesliwi i wdzieczni, ze czegos sie nauczytes.

- To chyba nie mam nic do stracenia - powiedziat leniwiec i zaczat powoli schodzié.

Podréz Nikodema trwata dtuzszy czas, bo - jak wiecie - leniwce to bardzo powolne zwierzeta.
Jednak ani Klementyna, ani Maurycy nie okazali zniecierpliwienia, nie poganiali go, tylko spokojnie
czekali, az ich nowy znajomy stanie tuz obok.

- Witaj na dole, ciesze sie, ze jeste$ z nami - usmiechneta sie panda i usciskata Nikodema.

- Czes¢ i czotem, kluski z rosotem - powiedziat rozbawiony Maurycy i poklepat leniwca po plecach.

Nikodem rozesmiat sie na tak oryginalne powitanie. | zaraz potem dodat:
- QOjej, nie $miatem sie przez kilka ostatnich dni - powiedziat zdziwiony.

- Ooo0 - odparta panda. - Czyli jednak pojawito sie co$ nowego?



- Rzeczywiscie! - zauwazyt coraz mniej znudzony leniwiec.

- ChodzZmy zatem na krotki spacer. Moze opowiesz nam o swojej najblizszej okolicy, Nikodemie? -

zaproponowat Maurycy.
- Dobrze, chodZmy - zgodzit sie leniwiec.
Cata grupka ruszyta przed siebie. Kilka krokéw dalej Nikodem wykrzyknat:

- Ojej, zatrzymajmy sie! Zobaczcie, pojawity sie nowe paprocie pod tym drzewem... Wczesniej ich

nie byto - powiedziat ponownie zdziwiony. - Sg takie piekne...

Kiedy zrobili kilka kolejnych krokéw, Nikodem wykrzyknat:

- 000, a tutaj zakwitt piekny storczyk, zobaczcie!

- Rzeczywiscie, jest piekny.

Szli dalej, a leniwiec od czasu do czasu zatrzymywat sie i podziwiat okoliczng przyrode. Wygladato
to tak, jakby to on byt turystg, a nie statym mieszkancem. W koncu dotarli nad rzeke. Leniwiec az
podskoczyt z radosci, co byto niezwykte, poniewaz leniwce naprawde rzadko skacza.

- Hurrra, moja ulubiona rzeka! - wykrzyczat. - Chodzmy sie wykgpaé, uwielbiam ptywac.

- Rzeczywiscie, jest piekna... Ale czegos nie rozumiem - stwierdzit Maurycy. - Wczesniej uwazates,
ze tutaj nie ma nic ciekawego, ze znasz to miejsce doskonale. Tymczasem zachwycasz sie wszystkim

wokot...

- Tak, tez nie rozumiem - dodata zyczliwym gtodem Klementynka. - Zachwyca cie kolejna rzecz,

jakbys byt tu pierwszy raz.

- Bo tak byto, ale teraz widze, jak bardzo sie mylitem. Przez caty ten czas, kiedy myslatem tylko

o tym, jak bardzo sie nudze, tuz pod moim nosem zaszty cudowne zmiany.

- Fantastyczne odkrycie - pogratulowat Maurycy.
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- Tak! Ech... Zmarnowatem tyle czasu, tyle dni! - powiedziat zasmucony leniwiec.

- Wiesz, te dni juz minety i nic nie da sie z tym zrobié, wiec szkoda traci¢ na to energie - uspokajata
go panda. - Poza tym, wydaje mi sie, ze to nie byty stracone dni. Musiaty sie wydarzy¢, zebys znalazt
sie w tym miejscu, w ktérym teraz jestes. Zeby$ na nowo mogt zachwyci¢ sie pieknem przyrody.

- Rzeczywiscie... Macie racje - przyznat Nikodem.

- Kiedy myslisz tylko o tym, jak bardzo sie nudzisz, nie jeste$ w stanie zauwazy¢, jak wiele

ciekawych rzeczy dzieje sie dookota - stwierdzit Maurycy.

- To prawda. Dziekuje Wam. Nie namawiali$cie mnie na site na rézne zabawy i dzieki temu sam
dostrzegtem, jak wiele trace. To, o czym myslimy, bardzo mocno wptywa na nasze zachowanie. Tak
byto ze mng - myslatem tylko o tym, jak bardzo sie nudze i ze wszystko jest nudne. Przez te moje
mysli nie miatem ochoty niczego z tym zrobié, a wystarczyto zastanowic sie nad tym, czy te mysli sg
prawdziwe. Okazato sie, ze nie - powiedziat Nikodem.

- Tak wtasnie jest. Wykonates wspaniatg prace, leniwcu - ucieszyt sie fenek.

- Doktadnie - dodata panda. - Pamietaj o tym dos$wiadczeniu nastepnym razem, kiedy znowu
pojawig sie w twojej gtowie takie mysli. A teraz przyszedt juz czas, abysmy wracali, prawda
Maurycy?

- Tak, musimy juz i$¢. Matpka Halinka juz na nas czeka - potwierdzit.

- Do zobaczenia, dziekuje! Trzymaijcie sie - odpowiedziat leniwiec. - Cze$¢, czotem i kluski

Z rosotem!

W dzungli jeszcze dtugo potem stychacd byto smiech i rados$¢ Nikodema.



POGADANKA

Teraz zapro$ dzieci do rozmowy na temat historii, ktérej wystuchaty (ok. 3-4 minuty).
Przyktadowe pytania, ktére mozesz zadac:
e Kto byt bohaterem historyjki?

e Jakie uczucie towarzyszyto leniwcowi? Jakie mysli przychodzity mu do gtowy, gdy wisiat na

drzewie?
e Czy leniwiec chciat sie nudzi¢?
e Co zaproponowali leniwcowi Nikodemowi panda i fenek?
e Czy leniwiec zdecydowat sie zejs¢ z drzewa?
e W jaki sposdb uczucie nudy przestato towarzyszy¢ leniwcowi? Co sie wydarzyto na dole?
e Co czut leniwiec, odkrywajac piekno przyrody?

e W jaki sposéb mozemy sobie radzi¢ z nudg?



Zapros dzieci do zabawy, ktéra bedzie stymulowata nerw btedny:

,Drogie dzieci, zapraszam was teraz do zabawy. Jestescie grupg, ktéra juz tak dobrze sie zna.
Przezywacie razem rézne przygody, a dzisiaj chciatabym, abyscie poznaty moc usmiechu
i magicznego stowa. Stancie w kole, a ja dam wam teraz przedmiot”

(Wez maty przedmiot typu pluszak lub inny).

,Osoba, ktéra trzyma w reku magiczny przedmiot, odwraca sie twarza w strone sasiada po lewej

stronie, usémiecha sie, patrzy w oczy i mowi stowo: PROSZE, a nastepnie przekazuje przedmiot.”

Zabawa trwa, dopdki zabawka nie trafi do rgk ostatniego dziecka w kole.
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CWICZENIE UWAZNOSCI

Nastepnie zapros dzieci do udziatu w ¢wiczeniu/zabawie. Po zakonczeniu ¢wiczenia zapytaj

dzieci, jak im sie podobato, jak sie czuja, etc.

Mozesz zacheci¢ je tymi stowami:

,Naszym dzisiejszym bohaterem byt leniwiec, ktéry sie nudzit. Swiat
dookota jest peten ciekawostek, dlatego warto patrze¢ uwaznie

i dostrzegac szczegdty. Zaprosze was teraz do zabawy. WyobraZcie sobie,
ze jestescie kosmitami, ktorzy przylecieli na Ziemie. Wszystko jest dla was

”

nowe i ciekawe. Zaczynamy

Po tym wprowadzeniu przeprowadz wtasciwe ¢wiczenie krok po kroku:

,Postaraj sie robic to, co ja:

1. Usiadz i poczuj podtoge, na ktérej siedzisz, a nastepnie poruszaj gtowa
w prawo i w lewo. Moze zobaczysz co$ ciekawego.

2. Na Ziemi jest jasno i twoje oczy nie sg przyzwyczajone, wiec zacznij
zamykac i otwieraé oczy, patrz w réznych kierunkach w prawo
i wlewo, w gore i w dot.

3. Ateraz zacznij robi¢ rozne miny, takie jakie twoim zdaniem robig
kosmici. Moga by¢ $mieszne. Juz wystarczy.

4. Ponownie poczuj podfoge, na ktorej siedzisz i wstuchuj sie w dzwieki...
Co stysza kosmici? Moze jakie$s rozmowy albo jadacy samochod?
Zauwazaj wszystko.

5. Ateraz rozejrzyj sie dookota i oddychaj spokojnie... Wdech nosem
i wydech ustami.

6. Zastandw sie, jaki jest twoj ulubiony kolor, i odszukaj w pomieszczeniu

pie¢ przedmiotéw w tym kolorze.

Mozesz sobie podziekowad - dzieki tobie kosmita poznat lepiej nowa

planete.”



Zakoncz zajecia rymowanka (popro$ dzieci, zeby powtarzaty za Tobg):

Stucham tego, jak oddycham:
jak wydycham i jak wdycham,

bardzo robie to starannie,

tak jak myje uszy w wannie :)

Juz bez strachu, juz bez ztosci
btogi spokdj we mnie gosci,
a uwazne oddychanie

to codzienne me zadanie.

Teraz dla mnie to jest jasne,
zanim w t6zku smacznie zasne
i stoneczko catkiem zgasnie,

Uwazniakiem bede wtasnie!




UCZYMY SIE RADZIC SOBIE Z ROZCZAROWANIEM

Cel ogolny:
e Rozpoznawanie stanu emocjonalnego zwigzanego z rozczarowaniem

¢ Nauka technik oddechowych wspomagajacych radzenie sobie z rozczarowaniem

Cele operacyijne - dziecko:

e rozumie i nazywa emocje

e potrafi przyjac zyczliwg postawe wzgledem siebie i innych

e potrafi regulowac swoj oddech

e potrafi wskazac¢ pozytywne strony trudnych sytuacji/sytuacji zwigzanych z rozczarowaniem

e aktywnie uczestniczy w zajeciach

Grupa wiekowa odbiorcow:
o 4-6lat

Formy pracy:
e stowna - rozmowa kierowana

e czynna - ¢wiczenie ruchowe, ¢wiczenie uwaznosci
Metody pracy:
e stowna - rymowanki, opowiadanie/stuchowisko, rozmowa kierowana

e czynna - ¢wiczenie ruchowe, ¢wiczenie uwaznosci

Srodki dydaktyczne / pomoce:

e materiaty plastyczne: kredki, flamastry, kartki
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Wskazowki metodyczne przed zajeciami:




PRZEBIEG ZAJEC:

Rozpoczecie

Rozpocznij od krétkiego przypomnienia postaci pandy Klementyny i fenka Maurycego. Zapytaj,
czy dzieci pamietaja, w czym pomagali oraz czego uczyli bohateréw wczesniejszych historyjek
(bez wchodzenia w szczegoty - chodzi o 0gdlng impresje i przywotanie tamtych zajed).

POGADANKA

Zapro$ przedszkolaki do rozmowy na temat sytuacji zwigzanych z przezywaniem rozczarowania.
Wyijasnij, ze rozczarowanie mozna porownac do utraty czego$ waznego, np. kiedy wyjscie na
atrakcyjna wycieczke okazato sie niemozliwe z powodu ztej pogody lub otrzymato sie inng rzecz niz

ta, o ktorej sie marzyto, np. nudna zabawka czy niesmaczne lody.

Mozesz zapyta¢ o doswiadczenia dzieci w tym zakresie, a takze opowiedzie¢ o wtasnych. Popros
dzieci, aby zastanowity sie, czy w podanych przez was przyktadach ktokolwiek miat wptyw na
przebieg wydarzen. Chodzi o to, aby dostrzegty, ze czasem nie mamy wptywu na przebieg
wydarzen i nie jest to niczyjg wing. Wtedy zamiast skupiac sie na tym, co sie nie udato, mozna

sprobowac zaakceptowac strate oraz skierowac energie na pozytywne dziatanie.

Uswiadom dzieciom, ze maja prawo do przezywania swoich emocji oraz ze istniejg réznice miedzy
ludZzmi, w jakich sytuacjach to rozczarowanie moze sie pojawi¢. Podkres$l, ze chociaz emocje zawsze
sg w porzadku, to nasze zachowanie z nimi zwigzane juz nie. Porozmawiajcie o tym, ze czasem
nasze zachowanie moze zrani¢ innych i dobrze jest stara¢ sie zatrzymac na chwile i pomysle¢, co

zrobi¢ dalej.



Przyktadowe pytania, ktére mozesz zadac¢:

Kiedy czuliscie sie rozczarowani?

Co wtedy czuliscie?

Czego potrzebowaliscie, czujac rozczarowanie?

Jak mozna pomodc osobie, ktdra czuje sie rozczarowana/przezywa rozczarowanie?
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CWICZENIE RELAKSACYJNE

Zapros dzieci do udziatu w ¢wiczeniu, ktére wspomaga umiejetnos¢ relaksowania sie. Przeczytaj im
krétka relaksacje. Postaraj sie czytaé spokojnym gtosem, w wolnym tempie, robigc pauzy

w odpowiednich miejscach. Zanim zaczniesz czytac, popros, aby dzieci potozyty sie na plecach.

,Potdz sie wygodnie na plecach i zamknij oczy... Wez dwa gtebokie i dtugie oddechy. Najpierw
gteboki wdech..., a potem dtugi wydech... Pamietaj, zeby wdycha¢ powietrze noskiem, a wydycha¢
ustami. A teraz jeszcze raz... Wdech... i wydech... Wyobraz sobie jakies mite i przyjazne miejsce.

W tym miejscu jest cicho, ciepto i spokojnie... Moze to by¢ plaza z cieplutkim piaskiem i szumem
fal albo piekna zielona trawa u podnéza gor... A moze to bezpieczne miejsce to twoj dom? Wyobraz
sobie to miejsce doktadnie... Mozesz nawet przypomniec sobie jego zapach... Caty czas spokojnie
oddychaj... Wdech i wydech... Wdech i wydech... A teraz postaraj sie, aby podczas oddychania
powietrze dostawato sie az do brzuszka. Wdech... i wydech... Udato sie? Jesli nie jestes pewny,
mozesz potozy¢ reke na swoim brzuszku i sprawdzaé, czy podczas wdechu brzuszek unosi sie,

a podczas wydechu opada. Sprébuj jeszcze raz... Wdech... i wydech... Teraz juz na pewno ci sie

udato. Poczuj, jak twoje ciato zaczyna sie relaksowac.”

ZABAWA ,SZUKAM PLUSOW ZAMIAST MINUSOW”

Zapro$ dzieci do zabawy wspierajgcej zwracanie uwagi na pozytywne strony réznych wydarzen
Z naszego zycia, ktére moga powodowac rozczarowanie. Mozesz podac przyktad obecnie
przezywanej trudnosci lub skorzystaé z pomystéw dzieci.

Przyktad:

,Kiedy z powodu ztej pogody nie mogliscie pdjs¢ w miejsce, ktdre bardzo chcieliscie odwiedzi¢ lub
zobaczy¢, przypomnijcie sobie, ze w tym czasie np. spedziliscie wiecej czasu z rodzicami/

rodzenstwem/kolezankami i kolegami, grajgc w ulubiong gre. Sprawito wam to duzo radosci etc.”

Nauczyciele oraz dzieci mogg podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami w tym zakresie.
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ZABAWA SYMBOLICZNA ,BAWIMY SIE NA NIBY”

Zapros dzieci do udziatu w zabawie ruchowej, ktéra pomoze obnizy¢ poziom rozczarowania u dzieci
oraz dostarczy nowych, pozytywnych wrazen. Jezeli wykorzystujesz ten scenariusz w konkretnej
sytuacji, np. odwotanie wyczekiwanej przez dzieci atrakcji, zastanéw sie, czy dana atrakcja moze
zostac odegrana w sali przedszkolnej. Np. mozesz zaprosi¢ dzieci do spacerowania/bawienia sie na
placu zabaw w sali. Dzieci moga na niby ubierac/rozbierac sie, ustawia¢ w pary, obserwowac ptaki,
zbiera¢ dary natury. Pokaz dzieciom, ze wyobraznia potrafi by¢ doskonatym narzedziem

tagodzacym, ostadzajgcym rozczarowanie.

ZABAWA PLASTYCZNA

Po zakonczonej zabawie mozecie wykona¢ prace plastyczne zwigzane z odgrywang scenka
z wyobrazni. Popro$ dzieci, aby staraty sie pokazac¢ to, co sprawito im rados$¢ lub przyjemnosé

w zabawie, aby utrwali¢ pozytywne mysli i emocje.

ZAKONCZENIE

Po zakonczeniu wszystkich zabaw i ¢wiczen zapytaj dzieci, jak im sie podobato, jak sie czuja, co
zapamietaty etc. Podziekuj dzieciom za uczestnictwo i przypomnij o dostrzeganiu pozytywnych

stron tego, co je spotyka.
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UCZYMY SIE STAWIAC GRANICE DOTYCZACE NASZEGO CIAtA

Cel ogélny:
o ksztattowanie umiejetnosci wyznaczania oraz stawiania granic dotyczacych naszego ciata
e rozpoznawanie i szanowanie granic zwigzanych z cielesnoscig wtasng oraz innych oséb

¢ nauka postawy zyczliwosci i wspotczucia dla swojego ciata

Cele operacyjne - dziecko:

e rozumie, ze szanowanie ciata (wtasnego i innych) jest bardzo wazne

e potrafi odméwic innym, jesli czuje, ze jego granice mogg zostac przekroczone
e potrafi przyjac zyczliwg postawe wzgledem siebie i swojego ciata

e aktywnie uczestniczy w zajeciach

Grupa wiekowa odbiorcow:
o 4-6lat

Formy pracy:
e praca grupowa

e ¢wiczenia indywidualne
Metody pracy:
e stowna - rozmowa kierowana

e czynna - ¢wiczenie ruchowe, ¢wiczenie uwaznosci

Srodki dydaktyczne / pomoce:

e hula hop w liczbie rownej liczebnosci grupy



Wskazowki metodyczne przed zajeciami:
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PRZEBIEG ZAJEC:

Rozpoczecie

Rozpocznij od krotkiego przypomnienia postaci pandy Klementyny i fenka Maurycego. Zapytaj,
czy dzieci pamietajg, w czym pomagali oraz czego uczyli bohateréw wczesniejszych historyjek
(bez wchodzenia w szczegdty - chodzi o ogdlng impresje i przywotanie tamtych zajed).

POGADANKA

Zapro$ przedszkolaki do rozmowy na temat naszych granic w kontekscie cielesnosci. Jesli
zamierzasz wykorzystac ten scenariusz w odpowiedzi na konkretne zdarzenie (np. bojke), przywotaj

je teraz.

Bardzo wazne: nie chodzi o rozstrzyganie istoty sporu, kto zaczat lub kto zawinit, tylko o nauczenie
dzieci / przypomnienie im, ze ciato - zaréwno wtasne, jak i innych - nalezy szanowac. Nie
przywotuj imion dzieci, ktérych dotyczyt konflikt - twoim celem jest pokazanie dobrych praktyk

oraz pozadanych zachowan, bez oceniania czy karania poszczegélnych dzieci.

Uswiadom dzieciom, jak ciezka prace wykonuje codziennie nasze ciato, np. jest naszym domem
przez cate zycie, dzieki niemu mozemy biegac, skakaé, uczy¢ sie i robi¢ wiele innych rzeczy.
Porozmawiajcie o tym, ze kazde ciato jest wyjatkowe i niepowtarzalne, poniewaz nie ma drugiego
takiego jak nasze. Dzieci powinny wiedzie¢, ze majg prawo do tego, aby inni okazywali im szacunek
poprzez szanowanie ich ciata. Inne osoby zawsze powinny zapytac¢ o zgode, zanim sie do nas
przytula lub dadzg nam buziaka, a my zawsze mozemy powiedzie¢ nie.

Porozmawiajcie o waszych granicach. Podkresl, ze kazdy z nas ma inne potrzeby w zakresie
bliskosci: niektérzy lubig by¢ blisko innych, a niektérym taka bliskosé przeszkadza. Waznym
punktem w trakcie tej rozmowy bedzie powiedzenie dzieciom, ze istnieje nietykalnos¢ cielesna

i kazdy powinien jej przestrzegac. Wyttumacz, ze bicie innych to przyktad braku szacunku dla

czyjegos ciata.



e Jak nasze ciato pomaga nam w zyciu?

e Jak mozemy zadbac o nasze ciato?

e Jak mozemy zadba¢ o ciato innych oséb?

e Dlaczego szanowanie ciata jest takie wazne?

e (Czy dziecko moze odméwic¢ innemu dziecku lub dorostemu, ktéry chce je przytuli¢?

e Czy kazdy lubi sie przytula¢?

ZABAWA ,ZGADZAM SIE, NIE ZGADZAM SIE”

Zapro$ dzieci do zabawy, ktéra bedzie wspierata umiejetnos¢ stawiania granic:

,Poprosze, abyscie teraz dobrali sie w pary i staneli naprzeciwko siebie. Najpierw jedno dziecko
zadaje pytanie swojemu partnerowi: ,Czy moge dotkng¢ twojej gtowy?”, a druga osoba odpowiada
zgodnie z tym, co czuje: ,zgadzam sie” lub ,nie zgadzam sie”. Nastepnie robicie zamiane, osoba,

ktéra odpowiadata, teraz zadaje to pytanie partnerowi, a on odpowiada zgodnie z tym, co czuje.”

Dalsze pytania powinny dotyczy¢ poszczegdlnych czesci ciata, podkresl, zeby odpowiedzi byty
zgodne z tym, co dzieci czujg. Powinny rowniez dotyczy¢ innego rodzaju kontaktu z ciatem
(uscisniecie, przytulenie etc.), aby pokazac réznice w odbiorze réznego rodzaju interakcji z ciatem

drugiego cztowieka.



ZABAWA RUCHOWA ,MOJA PRZESTRZEN”

Zapro$ dzieci do zabawy, ktéra pozwoli im zaobserwowaé, jak kazdy z nas rézni sie od siebie

w potrzebie posiadania wtasnej przestrzeni.

,Prosze was, zebyscie zrobili teraz duze koto. Kazdy z was bedzie mogt to tego kota wejsé, jesli tylko
ma na to ochote. Poprosze pierwsze dziecko do srodka. Zabawa polega na tym, zeby osoba, ktéra
stoi w $rodku, mogta nam pokazaé, jaka bliskos¢ lubi. Moze méwi¢ ,blizej”, jesli lubi bliskos¢, lub
ydalej”, jesli woli, kiedy inni stojg w wiekszej odlegtosci od niej. Na kazde stowo ,blizej” lub ,dalej”
bardzo wolniutko przysuwamy sie do osoby stojgcej w kole lub oddalamy od niej. Kiedy osoba

stojaca w kole powie ,STOP!”, wszyscy sie zatrzymuja.”

Zapytaj dziecko stojace w kole, czy to jest przestrzen, ktéra lubi jego ciato - jesli potwierdzi,
skomentuj to stwierdzeniem, ze jest to jego przestrzen. Potem kolejne dziecko wchodzi do kota
i zabawa zaczyna sie od nowa. W zaleznosci od czasu, jaki przeznaczytas/przeznaczytes na te
zabawe - pozwdl je wykonac wszystkim dzieciom lub chocby 3-4 z grupy, aby pokazaé, jak

subiektywne moze by¢ wyznaczanie wtasnej przestrzeni.

CWICZENIE RUCHOWE ,SPACER”

Zapro$ dzieci do udziatu w zabawie ruchowej, ktéra bedzie wspierata umiejetno$¢ szanowania ciata

innych.

,Niech kazdy z was wejdzie do hula hop, podniesie je i zatrzyma na wysokosci pasa. Hula hop
wyznacza waszg przestrzen. Za chwile wybierzecie sie na spacer po sali, trzymajac hula hop na
wysokosci bioder. Waszym zadaniem bedzie poruszac sie w taki sposéb, aby nie potraci¢ ani nie

dotkna¢ drugiej osoby. Jesli kto$ dotknie innego dziecka, méwi mu ,przepraszam” i spaceruje dalej.”



CWICZENIE UWAZNOSCI | WDZIECZNOSCI

Na zakonczenie zajec zapros dzieci do udziatu w ¢wiczeniu, ktére wspomaga uwazne stuchanie oraz

praktykowanie wdziecznosci dla swojego ciata.

,<Usiadziecie teraz w kole i postarajcie sie stucha¢ uwaznie. Bede opowiadata o jakiej$ czesci ciata,

a waszym zadaniem jest odgadnac, o jakiej czesci ciata mowie. Nastepnie kazdy z was pogtaszcze te
czes$¢ ciata i pomysli, za co mogtby jej podziekowac. Najpierw sprobujemy razem.”

Powiedz:

,Dotknij tej czesci ciata, dzieki ktérej mozesz mnie ustyszec.”

Kiedy dzieci dotkng uszu, powiedz:

»1ak, dobrze, chodzito o ucho. Podziekujmy teraz naszym uszom, ze dzieki nim mozemy stysze¢.

Nastepnie wymysl kolejne zagadki o innych czes$ciach ciata, a dzieci - gtaszczac je - mogg méwic, za

co moga byc¢ im wdzieczne.

ZAKONCZENIE

Po zakonczeniu wszystkich zabaw i ¢wiczen zapytaj dzieci, jak im sie podobato, jak sie czujg, co
zapamietaty etc. Podziekuj za uczestnictwo i przypomnij, aby pamietaty o szanowaniu swojego ciata

i innych.



Umiejetnosc rozpoznawania swoich emocji i radzenia sobie z nimi jest jedng z cenniejszych
kompetencji cztowieka, ktéra nalezy ksztattowad juz w dziecinstwie. Mimo to mato miejsca
przeznacza sie jej w programach przedszkolnych i codziennej przedszkolnej praktyce. Dla osdb,
ktére czuja, ze to wazna dziedzina, ale nie wiedza, jak towarzyszy¢ dzieciom w rozwijaniu tych
umiejetnosci, program ,Uwazniaki” bedzie niezwykle cenny i przydatny. Materiat w nim
przedstawiony bardzo dobrze przygotowuje nauczyciela do pracy z dzieémi - zapewnia mu zaplecze
teoretyczne i cykl ciekawych zaje¢ dla przedszkolakow. Pomimo widocznej struktury pozostawia
sporg przestrzen do modyfikacji w zaleznosci od potrzeb konkretnego dziecka lub grupy. Autorzy
jednak zalecaja: dobrze przemysl i przygotuj zajecia. Uwrazliwiajg prowadzacego, by zwracat uwage
na szczegoty, na kazde wypowiedziane stowo, gest, otoczenie, by stwarzat dziecku przyjazny klimat.

To istotne wskazowki szczegdlnie dla nauczycieli poczatkujacych.

Inng cenng cecha tego programu jest to, ze osoba realizujaca go z dzieckiem moze czerpaé rowniez
dla siebie, praktykujac uwaznos¢, cierpliwosé, akceptacje.

Program jest kierowany do nauczycieli przedszkolnych, ale moim zdaniem bardzo wazne jest, by
zawsze byt realizowany przy swiadomej akceptacji rodzicéw i we wspotpracy z nimi. Czesé
teoretyczna, opowiadania o Klementynce i Maurycym, zajecia relaksacyjne, zabawy ruchowe to
komplementarna catos¢, bogaty wszechstronny materiat, z ktérego moze korzystac kazda osoba
opiekujaca sie dzieckiem, by lepiej je rozumied i by¢ w petniejszej z nim relacji. Rodzice sg tu pierwsi

na liscie.

Zaprezentowanie tego programu rodzicom moze byc¢ rowniez dobrg okazjg do upowszechniania
wiedzy o tym, ze rozpoznawania emocji i radzenia sobie z nimi powinno sie uczy¢ juz
przedszkolakéw. Nalezy wspiera¢ dziecko w osigganiu tych kompetencji z takg samg troska, z jaka
sie je wspiera przy nabywaniu wszystkich innych umiejetnoéci potrzebnych w zyciu. Swiadomos¢
doznawanych emocji i zdolnosé radzenia sobie z nimi wazy przeciez na jakosci zycia, stosunku do

samego siebie i innych ludzi.



Wykonali Panstwo ogromna prace. Przekazujecie wychowawcom i rodzicom ciekawie
przygotowany, cenny materiat. Z pewnoscig bedziemy z niego korzystaé¢ w prowadzonym przeze

mnie przedszkolu. Bede go réwniez polecata rodzicom i nauczycielom przedszkolnym.

Anna Florek
psycholozka, zatozycielka
i dyrektorka pierwszego w Polsce niepublicznego przedszkola
integracyjnego,

realizujacego jej autorski program
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Zestaw przewodnikow pt. ,Uwazniaki. Historie o byciu i czuciu dla najmtodszych” autorstwa
Katarzyny Bartosik, Rafata Kaminskiego, Anny Szyszko i Joanny Twardo-Kaminskiej to pozycja, ktéra
porusza niezwykle wazny temat zwigzany z wspieraniem rozwoju emocjonalnego dzieci w wieku

przedszkolnym.

Rodzice, nauczyciele, specjalisci i terapeuci - ci, ktdérzy na co dzien zajmuja sie wychowaniem

i nauczaniem, zwracajg uwage na narastajgcy problem, z ktérym nie zawsze potrafig sobie poradzic.
Konsekwencjg sg kolejki do specjalistéw, wizyty w poradniach psychologiczno-pedagogicznych,
poszukiwanie dobrych psychologdéw czy psychiatréw, odsytanie dzieci na zajecia treningu
umiejetnosci spotecznych. To niestety sytuacje, z ktérymi mamy coraz czesciej do czynienia. Kto

Z nas, nauczycieli pracujagcych w przedszkolu, nie zna problemu dzieci ciggle domagajacych sie
uwagi, wchodzacych w konflikty albo izolujacych sie i wycofanych? To zjawiska towarzyszace naszej
pracy kazdego dnia. Nauczyciele z dtuzszym stazem pracy twierdza, ze czestsze niz kiedys. To obraz
codziennosci kazdego przedszkola czy szkoty. Wydawac by sie mogto, ze emocje i uczucia to cos
tak naturalnego i bliskiego ludziom, ze nie powinno nikomu sprawia¢ trudnosci. Jest jednak inaczej.
Wynikiem bezradnosci nas, dorostych jest etykietowanie ,to dziecko nie$miate”, ,to dziecko
agresywne”. Opinie te mogg by¢ krzywdzace i wptywacé na dalszy rozwdj dziecka, jego relacje

z ludZmi i wyniki w nauce.

Autorzy przewodnikéw przygotowali nam, tzn. rodzicom, nauczycielom i specjalistom, pomoc

w postaci materiatéw do nauki i ¢wiczen regulacji emocji oraz koncentracji uwagi dla dzieci w wieku

przedszkolnym.

W czesci teoretycznej autorzy zawarli kompendium wiedzy dotyczacej rozwoju emocjonalnego. To
kroétki, ale konkretny opis etapdw rozwoju emocjonalnego nierozerwalnie zwigzanego z rozwojem
uktadu nerwowego. Wiedza bardzo cenna, pozwalajaca lepiej zrozumie¢ obserwowane u dzieci
zachowania, ktére tak czesto nas niepokoja. Dla tych, ktérzy chcg dowiedziec sie wiecej,
przygotowano linki bezposrednio odsytajgce do stron rozwijajgcych poruszane tematy. Autorzy
wyraznie zwracaja tez uwage na role srodowiska, a szczegélnie dorostych, ich wptyw na jakos$¢

wczesnych doswiadczen radzenia sobie z emocjami.
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W kolejnej czesci autorzy przygotowali propozycje kompletnego materiatu oraz pomoce, ktére
mozna wykorzystac nie tylko podczas cyklicznie prowadzonych zajeé. Forma opracowania daje
mozliwos¢ korzystania z niego w bardzo wygodny sposéb, bez jakiegos specjalnego przygotowania,
zarowno w przedszkolu, jak i w domu. Autorzy proponujg zréznicowane srodki do przekazania tresci
bazujace na naturalnej potrzebie zabawy oraz krétkie i praktyczne wskazéwki dotyczace
przygotowania przestrzeni, ktére nie s3 w zaden sposéb ktopotliwe i ktére mozna szybko
zastosowac. S3 tu propozycje zabaw ruchowych, muzycznych i plastycznych, a takze ilustracje,
wiersze, teksty do przeczytania albo odstuchania. To jasny, przejrzysty i starannie przygotowany
materiat, bez zbednego przetadowania, zachowujacy staty rytm, ktéry pozwala komfortowo z niego
korzysta¢ zaréowno dorostym, jak i dzieciom. Duze podziekowania dla autoréw za $wietny pomyst

z udostepnieniem bezposrednich linkéw i kodéw QR. To bardzo praktyczne i wygodne rozwigzanie.

Osobiscie za wazne uznatam to, ze autorzy zwrdcili uwage na:

e naukowe podstawy proponowanych dziatan,

¢ role dorostych, udzielajgcych dzieciom madrego wsparcia,

e przemyslane modelowanie, gdyz dzieci nas obserwuja, a potem nasladuja,

e postawe szacunku i zrozumienia dla wszystkich stanéw emocjonalnych, bez bagatelizowania
i umniejszania ich znaczenia,

¢ nauke pokonywania trudnosci z zachowaniem akceptacji siebie i innych ludzi,

e przygotowanie przewodnika takze z myslg o rodzicach (by¢é moze rodzice powinni by¢

pierwszymi uzytkownikami tych materiatéw).

Opieka nad dzie¢mi oraz ich wychowywanie w atmosferze wspétpracy nauczycieli i rodzicéw,
wzajemne zrozumienie i podjecie spéjnych dziatan daje szanse na lepsze efekty i harmonijny
rozwoj przedszkolakéw. Autorzy, idac ta drogg, napisali przewodniki dla szerokiego grona
odbiorcow. Napiecie u dzieci obserwujemy kazdego dnia. Czesto jest ono efektem ciggtego
pospiechu, ktére my, dorosli wprowadzamy w zycie wtasne i dzieci bedacych pod nasza opieka.
Korzystanie z odpoczynku i relaksu to co$, czego powinnismy nauczy¢ sie wszyscy. Cwiczenia
relaksacyjne powinny by¢ elementem codziennego zycia. To nie jest strata czasu, tylko wazny
element naszego rozwoju, rownie istotny jak nauka liczenia, pisania czy czytania. Lektura

materiatéw sktadajacych sie na program ,Uwazniakéw” sktania do refleks;ji.
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Mysle, ze niejedna osoba dorosta zechce skorzysta¢ z proponowanych ¢wiczen z myslg o osobistym,
witasnym procesie regulowania emocji. Coz, zeby moc swiadomie towarzyszy¢ w przezywaniu

emocji naszym dzieciom, powinni$my najpierw przejs¢ te droge sami.

A zatem na poczatek... gteboki oddech. Juz sprébowatam i serdecznie polecam.
Anna Gromadzka
wicedyrektorka, nauczycielka i pedagozka specjalna

w Spotecznym Przedszkolu Integracyjnym
Fundacji CZAS DZIECINSTWA
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Ta innowacja nie powstataby, gdyby nie Marcin Zasempa. Pewnego wieczoru usiadt z czescig z nas
przy stole i wspdlng rozmowg zasiat ziarno, z ktérego wykietkowaty ,Uwazniaki”. Marcin na etapie
preinkubacji wspodlnie z nami rozwijat nasza idee i pomdégt nam znalez¢ sie w tym miejscu, w ktérym

obecnie jestesmy - dziekujemy Ci za to!

Dziekujemy za otwartosc¢ i zaangazowanie paniom: Joannie Lesniewskiej, dyrektor Niepublicznego
Przedszkola MiniEinstein w Legionowie, oraz Ewie Galej, dyrektor Przedszkola Miejskiego
Integracyjnego nr 5 im. Misia Uszatka w Legionowie, za stworzenie odpowiednich warunkéw
organizacyjnych i zgode na wtgczenie naszego programu do zaje¢ prowadzonych przez cztery

tygodnie w ww. placowkach.

Dziekujemy nauczycielkom wychowania przedszkolnego i opiekunkom grup przedszkolnych, ktére
na poszczegodlnych etapach tworzenia i testowania innowacji zaangazowaty czas i energie,
przekazujac swoje spostrzezenia i uwagi: Annie Borzym, Marcie Olech, Ewelinie Jusinskiej

i Sandrze Kowalskiej z Niepublicznego Przedszkola MiniEinstein w Legionowie oraz Agnieszce
Miksztal i Marzenie Markowskiej z Przedszkola Miejskiego Integracyjnego nr 5 im. Misia Uszatka
w Legionowie. Mamy nadzieje, ze pilotazowe zajecia na podstawie programu ,Uwazniakow”
zaowocuja wykorzystaniem naszej innowacji podczas zaje¢ z kolejnymi rocznikami dzieci oraz
zainspiruja Was do lepszego poznania idei uwaznosci i stosowania technik relaksacji, oddychania

i uwaznosci na wtasne ciato w codziennej pracy z przedszkolakami. Wierzymy tez, ze mozliwe jest
budowanie sojuszu nauczycieli i rodzicow, aby lepiej wyposazy¢ kolejne pokolenia w umiejetnosci

rozpoznawania i regulacji emocji z wykorzystaniem naszych materiatow.

Dziekujemy dzieciom z grup: Pszczétek, Sowek oraz Granatowej z ww. placéwek - byliscie dla nas
niewyczerpanym zrédtem motywacji do dziatania, a Wasz entuzjazm i zaciekawienie ,Uwazniakami”
utwierdzito nas w przekonaniu, ze idziemy w dobrym kierunku. Dziekujemy rodzicom tych dzieci, ze
tak dzielnie wspierali je we wzmacnianiu nowych kompetencji i budowali pozytywna wiez

z bohaterami historii.
Dziekujemy paniom: Annie Florek i Annie Gromadzkiej za cenne komentarze do przygotowanych

przez nas materiatéw - ich eksperckie spojrzenie pozwolito nam lepiej umiejscowic¢ program

“Uwazniakow” w kontekscie potrzeb i wyzwan, z jakimi obecnie mierzg sie placéwki przedszkolne



w Polsce.

Dziekujemy pani Barbarze Otdakowskiej-Zytce za stowa wsparcia dla naszego programu, poparte
wieloletnim doswiadczeniem w pracy z dzieémi. Jej gtos jest dla nas szczegdlnie wazny ze wzgledu
na koniecznos$¢ zaangazowania rodzicéw do pracy w obszarze emociji, aby dzieci mogty w petni

rozwija¢ swoj potencjat.

Dziekujemy Aleksandrze Perec za ogrom pracy wtozony w graficzne przygotowanie materiatéow i za
przepiekne ilustracje, dzieki ktorym bohaterowie ,Uwazniakéw” ukazali sie oczom matych i duzych
odbiorcow. Twoje zaangazowanie i pasja wtozone w tworzenie przewodnikéw dla nauczycieli
i rodzicow uczynity przygotowany przez nas czarno-biaty tekst ciekawym dla oka, kolorowym

obrazem.

Dziekujemy Bartoszowi Bartosikowi za czas spedzony z nami na nagraniach w studio oraz za
montaz bajek i relaksacji. Dzieki temu zwierzaki ,Uwazniaki” przeméwity ludzkim gtosem, a ten
ozywit bohateréw i towarzyszyt przedszkolakom za dnia podczas zajec i wieczorem podczas

relaksacji z rodzicem.

Dziekujemy Aleksandrze Niziot za podjecie sie redakgji i korekty tresci obydwu przewodnikéw.
Dzieki temu oszlifowana rzezba naszych stow bedzie mitym dla oka doswiadczeniem dla

czytajacego.
Dziekujemy catemu zespotowi SENSE Consulting za mozliwo$¢, jakg otrzymalismy, aby przygotowac
i sprawdzi¢ w praktyce przedszkolnej pomyst na program ,Uwazniakdéw”, oraz za inspirujacg nauke

0 rozwijaniu innowacji spotecznych.

Wreszcie - dziekujemy naszym rodzinom, ktére z cierpliwoscia i wyrozumiatoscig znosity nasze

liczne narady i dyskusje oraz prace w nietypowych porach i miejscach.
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Innowacja spoteczna ,Uwazniaki”
zostata zrealizowana dzieki wsparciu uzyskanemu
w ramach projektu ,POPOJUTRZE 2.0 - KSZTALCENIE”
nr POWR.04.01.00-00-1108/19
wspotfinansowanego ze Srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

oraz srodkéw budzetu panstwa

Fundusze . ; ;
icki Rzeczpospolita /s Unia Europejska
E Eviligzggglilfjle;qozwéj - Polska Po JUTRZE Europejski Fundusz Spoteczny
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