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Jak uczyé¢ dzieci uwaznosci w edukacji wczesnoszkolnej, czyli mindfulness w praktyce

W pracy z uczniami klas I-IIT ciagle poszukujemy atrakcyjnych metod i technik nauczania-uczenia sig.
Chcemy, aby nasi uczniowie byli aktywni, a przy tym zdyscyplinowani i uwazni podczas zaje¢. Trudnos¢
z koncentracja uwagi i jej utrzymaniem przez dluzszy czas stanowi problem dla niejednego z naszych
ucznidw. A jak wiemy w przyjaznej atmosferze, w poczuciu bezpieczenstwa latwiej przyswajamy nowa
wiedz¢ i nabywamy umiejetnosci. A przeciez o to nam gléwnie w szkole chodzi. Tylko jak tworzy¢ taka
atmosfere? W szkole przewazaja dzialania ukierunkowanie na edukacje, osiggnigcie zamierzonych celow,
duzo stéw, ocenianie, krytyka oraz wedrujaca uwaga, bo przeciez tyle si¢ w szkole dzieje.

Zyjemy w $wiecie zabieganym i pelnym réznorodnych bodZcéw. A moze warto czasami zatrzymaé sie
I poswigci¢ troche czasu na wyciszenie si¢ wlasne i naszych uczniow? A moze nawet wiecej, czyli podjac
dziatania w ¢wiczeniu ich uwaznos$ci?

Z uwaznoscig spotkalam si¢ podczas szkolenia zrealizowanego w MSCDN Wydziat w Ostrotece.
Doswiadczylam uwaznosci w oddychaniu i pomyslatam, ze warto, by dzieci uczyly si¢ wyciszania
i wshuchiwania si¢ w siebie. Skupienie uwagi na otaczajacej rzeczywistosci, na oddechu oraz na tym, co
czujg dzigki swoim zmystom, CO pozwoli im si¢ zatrzymaé, lepiej koncentrowac, a tym samym efektywniej
pracowac na zajeciach.

,»Rozszerzalna pilka oddechowa dla dzieci, $nigodnica dekompresji” jest jedng z pomocy wykorzystywang przeze
mnie W pracy z uczniami. Skupia na sobie uwage i pozwala kontrolowa¢ oddech, a przy okazji jest §wietnym
¢wiczeniem oddechowym. Dobrymi praktykami wprowadzajacymi ucznidow w $wiat uwaznosci sa ponizsze
propozycje ¢wiczen zaczerpniete z artykutu: ,,Jak uczyé uwaznosci” (Zycie Szkoty 5/2022), ktére dzieci wykonuja
chetnie, traktujac je jako zabawe:

Smakowanie Zycia, czyli wspdlne uwazne $niadanie

,Wspolne $niadanie w klasie jest wspanialy okazjg do tego, by podzieli¢ si¢ z innymi swoimi wrazeniami, jak
smakuje zycie w momencie $niadania. Uczniowie, ktorzy majq podz1ehc si¢ swoimi wrazeniami smakowyrm
zapachowymi, wzrokowymi, a takze dotykowymi, skupiajg si¢ na samej czynnosci jedzenia, co zdarza si¢ rzadko,
gdy jedza éniadania, jednoczesnie chodzac, biegajac, rozmawiajac. Swiadome jedzenie pozwala rowniez
na odczuwanie przyjemnosci z samego faktu, ze jemy, wachamy, patrzymy, dotykamy, angazuje rézne zmysty,



daje okazje do selekcjonowania bodzcow — inaczej smakuje sam ogorek, a inaczej w polaczeniu z bulkg, mastem
I serem.”

Uwazne spacery, czyli co widzimy, co czujemy, czego dotykamy

»Warto, by uwazne spacery staly si¢ nawykiem, poniewaz aktywno$¢ fizyczna jest niezbedna do prawidlowego
funkcjonowania organizmu, a uwazne spacery, czyli takie, ktore stanowig cel sam w sobie, podczas ktorych nie
dazymy do osiggnigcia innych celéw, ale skupiamy si¢ na tym, czego doswiadczamy: co widzimy, czujemy i czego
dotykamy, pozwalajg na otwarcie umystu. Podczas uwaznych spacerow warto dostrzega¢ to, co nas dziwi,
zaskakuje, zachwyca, docenia¢ to, czego doswiadczamy w danej przestrzeni i w okreslonym momencie. Dzieci s3
doskonatymi obserwatorami otaczajacej je rzeczywistosci i dostrzegaja wiele rzeczy, ktdre przyciagaja ich uwage.
Bardzo lubig na otaczajacy je $wiat patrze¢ oczami kogo$ innego, a zatem mozna im zaproponowac, by patrzyty
jak fotograf, jak lekarz czy badacz przyrody.”

Poszukiwacze emocji, czyli rozpoznawanie i nazywanie emocji

,,Uswiadomione emocje zapobiegaja blokadom umystu, spychaniu tego, co nieprzepracowane do podswiadomosci,
dlatego wazne, by dzieci uczyly si¢ rozpoznawac 1 nazywac to, co czujg. Mozna po danej aktywnosci, np. po graniu
w gry planszowe, zapyta¢ dzieci, co czuly — mogg moéwi¢ same lub wybiera¢ rysunki czy napisy z emocjami.
Mozna réwniez zapytac, jak mysla, co w danej sytuacji czuli inni, np. gdy czyj$ pionek zostat zbity z pola, gdy ktos
pierwszy dotart do mety i co wskazywatlo ich zdaniem na to uczucie/odczucie — jakie zachowania ujawnialy dang
emocje, np. zmarszczenie brwi, szczery usmiech. Taka praktyka pozwala rowniez trenowaé wspolodczuwanie
wobec samego siebie oraz empatie wobec drugiego czlowieka, a takze uswiadamia, ze emocje s3 czyms
naturalnym i towarzysza nam w kazdej sytuacji naszego zycia.”

»Badacze swiata”, czyli smakowanie czekolady

Zwracanie uwagi na szczegOly wyostrza zmysty, powoduje, ze dzieci zaczynaja dostrzega¢ to, czego nie
zauwazaly, mimo iz przedmiot, ktory badaja, jest im dobrze znany. Najwiecej przyjemnosci daje dzieciom badanie
stodkosci, np. kawatka czekolady, ktory ogladaja pod lupa, dotykaja 1 wachajg przy zamknietych oczach, oblizuja
jezykiem, nadgryzaja przednimi zgbami, a na koniec wkladaja do ust, klada na jezyk i czekaja, az czekolada si¢
rozpusci. Pozwala to na takie doswiadczanie, ktorego brakuje, gdy szybko wkladamy czekolade do ust, rozgryzamy
1 potykamy. Dla dzieci to czgsto pierwszy raz, gdy czuja wyrazny smak czekolady. Mozna rowniez zaproponowac
malutkie kawatki roznych rodzajow czekolady, zwracajgc uwage na podobienstwa i rdznice w wygladzie, ksztalcie,
konsystencji, twardo$ci, zapachu i smaku. Dzieci uwielbiajg by¢ badaczami czekolady.”

Codzienna porcja marzen, czyli rozbudzanie wyobrazni

,Dzieciece umysly zaangazowane w wiele aktywnosci potrzebuja chwili spokoju na uspokojenie i konsolidacje
tego, czego si¢ uczyly. Warto wigc zadba¢ o codzienng porcje marzen, czyli o chwile, gdy dzieci siedza lub leza
i wyobrazaja sobie co$, o czym marza. Moga to nazywac, okresla¢ wielko$¢, ksztalt, zapach, fakture itd. Wazne, by
dzieci miaty przestrzen do tego, by otworzy¢ umysly, by Smiato podazaty za swoimi marzeniami i chcialy o nich
mowi¢. Pozwala to na pobudzanie ich wyobrazni, na u§wiadamianie sobie tego, co jest dla nich wazne oraz
rozbudza che¢ do realizacji wlasnych celow.”

Jesli zadbamy o dobrostan naszych uczniow, mamy szans¢ wplyna¢ na efektywne zarzadzanie nasza klasa
i budowanie dobrych relacji z uczniami.

Polecam artykut z Zycia Szkoty ,Mindfulness w klasie”, w ktérym opisane s3 walory trenowania uwaznosci oraz
proste ¢wiczenia i wskazOwki, jak uczy¢ uwaznosci pracujac z uczniami klas I-111.
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