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ZABAWY NA DYWANIE

Dzieci z natury sg ciekawe, gotowe do poznawania $wiata, zadawania pytan, badania i eksplorowania.
W sposob naturalny sg tez uwazne. Jednak wyzwania, przed ktorymi na co dzien staja, powoduja,
ze czasami doswiadczajg stresu, ktory ogranicza te wrodzone umiejetnosci.

Mindfulness, czyli uwazna obecno$¢, to bycie w danej chwili, tu i teraz. Inaczej nazywana jest pehnig
obecnosci. Uwazno$¢ oznacza otwarte 1 przyjazne nastawienie, rozumienie tego, co si¢ w nas 1 wokot nas
dzieje bez potrzeby osadzania czy negowania.

Cwiczenie uwaznosci jest jak wcisniecie przycisku ,,pauza”. To moment ztapania oddechu, wylaczenia
autopilota, skupienia na tym, czego w danej chwili potrzebuj¢, by wroci¢ do rownowagi. Dzieci stajg si¢
mniej impulsywne, ucza si¢ akceptowac zardwno przyjemne, jak i trudne emocje. Dzigki uwaznej obecnosci
rozumieja swoj wewnetrzny swiat, a to stwarza przestrzen do rozwoju i autentycznego bycia soba.

Trening mindfulness, zarbwno w pracy z dzie¢mi, jak 1 osobami doroslymi, stanowi pewien wstep
do praktyki uwazno$ci w zyciu codziennym. Giéwng warto$cig treningu mindfulness jest nauczenie
si¢ kierowania swoja uwaga w sposob niecoceniajgcy ani zauwazanych tresci, ani samego przebiegu tego
dziatania tak, by mozna bylo zgeneralizowac bycie uwaznym na czynnosci zycia codziennego. Celem jest
wiec wyrobienie nawyku bycia bardziej §wiadomym. Taka zdolno$¢ pozwala na zauwazanie wlasnych
potrzeb, emocji czy stanow fizjologicznych oraz podejmowanie wilasciwych reakcji uwzgledniajacych
wewnetrzne sygnaly, a nie tylko wymagania i oczekiwania otoczenia zewngtrznego.

W wieku wczesnoszkolnym

W okresie pdznego dziecinstwa (7—-10/12 rok zycia) coraz bardziej mozliwe staje si¢ wprowadzanie technik
bezposrednio odwotujacych si¢ do funkcji poznawczych i metapoznawczych. Uwaga dziecka zmienia SWOj
charakter z mimowolnego na dowolny. Nie podaza wigc juz jedynie za bodZzcami pojawiajagcymi si¢ W jej
polu, ale moze by¢ intencjonalnie kierowana na pozadang aktywnos$¢ lub wybrany bodziec. Dugo$¢ czasu
koncentracji uwagi ulega ciggtemu wydhluzaniu si¢. Zmianom podlega charakter pamigci, ktora staje sie
coraz bardziej logiczna 1 zwigzana ze zrozumieniem tre$ci zadania, a nie tylko mechanicznym
zapamigtywaniem sekwencji. Myslenie wchodzi w nowy wymiar logiczny, dzigki czemu mozliwa staje si¢
analiza zwigzkOw przyczynowo-skutkowych. Warto stosowaé¢ techniki oparte na pracy z cialem, w tym
¢wiczenia oddechowe, ale tez bardziej dostepne staje si¢ obserwowanie pojawiajacych sie mysli i1 taczenie
ich w zwiazki przyczynowo-skutkowe z do§wiadczanymi emocjami. Nalezy jednak zawsze mie¢ na uwadze
indywidualne mozliwosci dziecka i do nich dopasowywa¢ oddzialywania.
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W szkole

Techniki uwazno$ci utatwiaja rozwdj funkcji poznawczych i metapoznawczych, ich stosowanie moze
poprawia¢ wydajno$¢ procesu nauczania, wplywaé¢ na organizacj¢ nauki oraz przeklada¢ si¢ na ogdlne
funkcjonowanie szkolne w zakresie zwigkszania poziomu wiedzy, kompetencji, a tym samym poprawy ocen
szkolnych. Wzrost zdolnosci do koncentracji uwagi i zarzadzania pamigcig zanotowano w badaniach nad
wpltywem wprowadzania zaje¢ z uwazno$ci do szkét w Stanach Zjednoczonych i krajach zachodniej
Europy. Dzigki lepszemu zarzqdzanlu wiasng aktywnoscw, na polu nauki aktywuje si¢ korzystniejsze
procesy motywacyjne. Lepsze poznanie i zrozumienie wlasnych mozliwosci i potrzeb oraz dopasowanie do
nich sposobu wykonywania dziatan obniza poziom odczuwanej frustracji.

Funkcjonowanie spoleczne

Nauka 1 zwigzane z nig procesy poznawcze oraz motywacyjne nie s3 jedynym obszarem wplywajacym
na szkolne i pozaszkolne funkcjonowanie dzieci, ktorego dziatanie podlega korzystnym zmianom pod
wplywem treningu mindfulness.

Kolejnym z nich jest takze funkcjonowanie spoteczne. Badania wykazuja pozytywny efekt w dziedzinie
kontroli zachowania i agresji interpersonalnej. Spadek zachowan impulsywnych i agresywnych oraz wzrost
optymizmu umozliwiajg zwigkszenie integracji i wspoOlpracy w grupie 1 zmniejszenie liczby konfliktow.
Powoduje to wzrost pozytywnych doswiadczen w obszarze relacji spolecznych i postrzeganie ich jako
bardziej przyjemne i pozadane. Natomiast rozw0j empatii utatwia zrozumienie intencji i potrzeb innych,
dzigki czemu relacje stajg si¢ glebsze 1 oparte na wzajemnym szacunku.

Autonomia

Innym waznym polem wykorzystywania podej$cia uwazno$ci w pracy z uczniami jest rozwoj ich autonomii
1 niezaleznos$ci dziatania. Poniewaz mindfulness sktania ku organizacji wiasnych dziatan 1 dopasowywaniu
ich do indywidualnych potrzeb oraz mozliwos$ci, jest ono takze sprzymierzencem w rozwoju tworczosci.
Takie postawy w §rodowisku szkolnym ulatwiaja wykorzystanie potencjatu ucznia w kierunku osiggania
przez niego celow edukacyjnych. Wiele badan psychologicznych i neurologicznych potwierdza, ze praktyka
uwazno$ci ma korzystny wptyw:

obniza poziom stresu,

przynosi ulge w bolu,

uspokaja,

sprawia, ze muzyka brzmi lepiej,

poprawia smak jedzenia,

pomaga nawigzac lepszy kontakt ze sobg i innymi osobami,
uczy akceptacji samego/samej siebie,

poprawia zdolnos$¢ koncentracji,

poprawia pamie¢,

poprawia wynika w nauce,

pomaga poradzi¢ sobie z uzalezniajacymi i natrgtnymi myslami,
podnosi odpornos¢.

Medytacja — c6z to takiego?

To nic innego jak ¢wiczenie umyshi, zagladanie wewnatrz siebie, shuchanie i rozumienie sygnatow
wysylanych nam przez cialo, bycie uwaznym. Nazwa tych praktyk pochodzi od facinskiego stowa meditatio,
ktére oznacza zaglebianie si¢ w mys$lach, rozwazanie, namyst.

Sztuka medytacji nie nalezy do najlatwiejszych, ale z pewnoscia warto si¢ pokusi¢ o opanowanie tej
umiejetnosci, ktora dla kazdego z nas jest bezptatna. Wystarczy zainwestowa¢ w bycie ze soba 10 minut
dziennie, by zauwazy¢ pozytywne efekty, jakich doswiadczymy dzigki medytacji.



Ponad 40-letnie badania dowodza, ze regularne praktykowanie medytacji ma pozytywny wplyw migdzy
innymi na:

e kondycje mézgu — zwigkszajac koncentracje, poprawiajac czujno$¢ psychomotoryczng i zdolnos¢ pracy
W stresujacych warunkach,

e wzrost pewnosci siebie 1 wiary we wlasne mozliwosci,

e poprawe przejrzystos$ci myslenia i usprawnienie podejmowania decyzji,

e minimalizacje stresu, depresji, zmniejszenie niepokojow i na 0gdt regulacje nastroju,

e serce, ciSnienie krwi, leczenie wielu choréb i przypadlosci wspolczesnego czlowieka,

e wydluzenie zycia.
Pamigtajmy, ze nasze dzieci zyja w zupetnie innych czasach niz my, oczekuje si¢ od nich wigcej, wszystko
robig szybciej, tong w natloku informacji, a w konsekwencji si¢gaja po uzywki czy uzalezniajg si¢ od gier,
komputerow, telefonéw. Juz dzis wiadomo, ze brakuje miejsc w szpitalach psychiatrycznych dla dzieci,
a polskie placowki czesto nie sg nawet przygotowane na 8- czy 9-letnich pacjentow.

Badania prowadzone przez ,,JJournal of the American Academy of Child & Adolescent Psychiatry” w latach
2003-2012 potwierdzity, ze w USA u ponad 2 milionéw dzieci ponizej 6. roku zycia zdiagnozowano
ADHD. Czynnikiem, ktory skutecznie lagodzi te przypadio$¢ jest wlasnie medytacja. U medytujacych
dzieci zauwazono poprawe relacji z rodzicami 1 wyzsze poczucie wlasnej wartosci, te dzieci byly
spokojniejsze, szczesliwsze, bardziej skoncentrowane 1 miaty lepsze relacje z rowiesnikami. 50% z dzieci,
ktore leczyly sie farmakologicznie, zupehie odstawito leki.

Jak rozpocza¢ nauke medytacji?

e Przede wszystkim zacznijcie praktykowac ciszg. Aby uatrakcyjni¢ zabawe — pobawcie si¢ w kréla ciszy.
Krolem zostaje ten, ktory jest najciszej i ostatni si¢ odezwie.

e Naucz dzieci kontrolowa¢ oddech. Potdzcie si¢ na matach i skoncentrujcie na tym, jak pracujg klatki
piersiowe podczas glebokiego wdechu i1 dlugiego, powolnego wydechu. Zrobcie konkurs na najwolniejszy
wdech i najwolniejszy wydech. Wazna jest tez umiejetnos¢ swiadomego oddychania, ktdra przynosi
znaczace korzy$ci w sytuacjach silnie stresujacych, takich jak egzamin czy sprawdzian. Dzieci
odkrywaja, ze nie muszg natychmiast reagowac na stresor. Dajg sobie czas na wyciszenie, a tym samym
stwarzajg przestrzen, by dziata¢ w pelni swoich mozliwosci.

e Zadawaj dzieciom pytania otwarte i naucz je rozmawia¢ o towarzyszacych im emocjach. Mozecie do tego
wykorzysta¢ wiele dostepnych na rynku gier, kart czy opowiadan socjoterapeutycznych.

e Dawaj dobry przykiad, czyli sam zacznij medytowaé. Mozecie tez przygotowaé specjalny kacik, do
ktorego chodzicie, aby si¢ wyciszy¢. Sporg dawke medytacji dla dzieci znajdziecie na YouTube. Polecana
jest medytacja dla dzieci prowadzona przez Elzbiete Krzyzaniak-Smolinska — autorke bajki Teczowy
duszek: https://youtu.be/zXR2RgHgjwc.

Mindfulness na zaje¢ciach

Nie trzeba by¢ profesjonalnym trenerem, aby prowadzi¢ treningi mindfulness w szkole, mozna wples¢ kilka
aktywnosci w lekcje przedmiotowe lub wychowawcze i realizowaé je konsekwentnie w ciggu catego roku
szkolnego.

Propozycje ¢wiczen:

1. GONG - UWAZNE SLUCHANIE (MINDFUL LISTENING)
Czas trwania: okoto 2 minuty.

Cel: skupienie uczniow przed rozpoczgciem zajgc.

Opis wykorzystania:

o Kiedy dzieci zbiorg si¢ w klasie po zakonczonej przerwie, nauczyciel uderza w gong.
e Uczniowie skupiaja swoja uwage na stabnagcym dzwieku.



e Dzieci uswiadamiajg sobie moment, w ktérym dzwigk przestaje by¢ styszalny.

e W trakcie shuchania mozna zamkna¢ oczy i otworzy¢, kiedy dzwiek ucichnie.

e Mozna poprosi¢ ucznidw o podniesienie r¢ki w momencie, kiedy dzwigk ucichnie.
Materialy: gong, dzwon Iub inny instrument, ktory wydaje dlugi, stopniowo cichnacy dzwick.
Wiek dzieci: od 6 lat.

Wskazowkal

»Stuchanie gongu” sprawdza si¢ jako d¢wiczenie na codzienne rozpoczecie zajec. Uczniowie
przyzwyczajaja si¢ do dzwigku, po ktorym konczy si¢ przerwa. Rozpoczecie lekcji od skupienia i ciszy
ufatwia dalszg prace.

2. CWICZENIA ENERGETYZUJACE
Czas trwania: okoto 5 minut.

Cel: podniesienie poziomu energii i koncentracji, ¢wiczenie uwaznosci, wspolpraca ucznidw w parach.
Opis wykorzystania:

Cwiczenie 1.

Dzieci wykonuja to ¢wiczenie w parach. Stajg naprzeciwko siebie i licza do trzech (a w zasadzie do dwoch
+ klasnigcie). Pierwsze dziecko mowi ,jeden”, drugie dziecko mowi ,dwa”, pierwsze dziecko, zamiast
mowic ,trzy” — klaszcze w dionie. Drugie dziecko mowi ,,jeden”, pierwsze mowi ,,dwa”, drugie klaszcze
w dlonie itd. Cwiczenie jest trudne, ale dobrze skupiajace uwage.

Cwiczenie 2.

Dzieci wykonuja ¢wiczenie w parach. Kazda para dostaje kartke A4 1 marker. Uczniowie maja za zadanie,
trzymajac jeden marker, narysowa¢ wspolnie prosty rysunek np.: stonce, kwiat, auto. By tego dokonac,
muszg wspoltpracowac, oderwac si¢ od ¢wiczen z terapii lub lekcji.

Cwiczenie 3.

Wykonywane indywidualnie — prosimy, aby dziecko pisato lub rysowalo rekg niedominujacg. Aktywujemy
woweczas inne obszary mozgu, pétkule niedominujaca.

Materialy: kartka papieru i markery; klepsydra, minutnik.

Wiek dzieci: od 10 lat.

Wskazowka!

Powyzej opisane ¢wiczenia mozna wykorzysta¢ na poczatku lub w $rodku lekcji do skupienia uwagi
dzieci, oderwania ich od czynnosci i mysli, ktérymi zajmowaly si¢ np. podczas przerwy. Przed
¢wiczeniami okreslamy z gory czas trwania aktywnos$ci, mozemy wykorzysta¢ do tego klepsydre 3- lub
4-minutowa, minutnik. Cwiczenia te mozemy wykorzysta¢é na wszystkich przedmiotach, rowniez na
zajeciach terapeutycznych.

3. SLOIK UWAZNOSCI (MINDFULNESS JAR)
Czas trwania: okoto 3 minuty.
Cel: uspokojenie wzburzonych emociji.

Opis wykorzystania:



Jak przygotowac sloik?

Do $rodka wlewamy ciepta wodg, mniej wiecej do 3/4 wysoko$ci naczynia. Nastepnie wpuszczamy
wybrane przez siebie kleje brokatowe.

Idealnie, gdyby udato si¢ wybrac trzy kolory: jeden z nich bedzie odpowiadal mys$lom, drugi emocjom,
trzeci za§ impulsywnym zachowaniom (najlepiej, jesli to uczniowie wybiora kolory).

Energicznie mieszamy roztworem, tak, aby brokatowy klej si¢ rozpuscit. Dodajemy kilka kropel
gliceryny (plus ewentualnie jedng krople mydfa w ptynie). Jesli chcemy, mozemy zabarwi¢ substancje¢
barwnikiem do zywnoSci.

Dolewamy wody do petna, calo$¢ jeszcze raz energicznie mieszamy i zamykamy szczelnie naczynie.
Stoik, ktory wiasnie otrzymaliscie, pomoze Tobie, Twojemu dziecku lub Twoim uczniom w zrozumieniu,
na czym polega zarzadzanie (regulacja) swoich emocji.

Kiedy korzysta¢ ze sloika?

W razie potrzeby (ktotnia, zto§¢, smutek itp.) wstrzgsamy stoikiem, chwilke czekamy 1 moéwimy: Zobacz, co
si¢ dzieje, jesli przez chwilg poczekamy. Przyjrzyj si¢ uwaznie, jak te wszystkie drobinki brokatu zaczynaja
powoli opada¢ na dno. Ptyn znowu staje si¢ przezroczysty. Podobnie jest z twoimi wzburzonymi mys$lami,
emocjami i impulsami — jesli tylko dasz sobie chwile — one opadng, a ty z powrotem poczujesz spokoj
I bedziesz wyraznie widziat $wiat.

Materialy/aplikacje: niewielki stoik z woda, trzy roézne kolory brokatu w kleju, gliceryna.
Wiek dzieci: od 6 lat.

4. WSPANIALY DZIEN (WONDERFUL DAY)

Czas trwania: okoto 10 minut.

Cel: wprowadzenie do lekciji, wyciszenie grupy, koncentracja.
Opis wykorzystania:

Uczniowie zamykaja oczy i maja pomysle¢ o wczorajszym dniu i o najlepszych 15 minutach tego dnia.
Dzieci w ciszy dokonuja wyboru.

Nauczyciel spokojnie i powoli zadaje pytania:

Z kim byliscie w tym czasie?

Jaka to byta pora dnia?

Jakie byty wtedy zapachy?

Jakie dzwieki?

Jakie glosy styszeliscie wokot siebie?

Czy dzialo si¢ co$ wyjatkowego?

Po czasie odpowiadania w mys$lach uczniowie otwieraja oczy, wstaja, mieszaja si¢, znajduja partnera
do rozmowy i opowiadaja o najlepszych 15 minutach z wczoraj.

Wiek dzieci: od 6 lat.

Mindfulness, czyli uwazno$¢, pomaga nie tylko uczniom. Rodzice tez cenig sobie techniki, dzigki ktorym
moga uspokoi¢ gonitwe mysli. Samo myslenie jako proces nie ustaje, ale mozna zatrzymac si¢ i poradzi¢
sobie z wilasnymi myS$lami. Zatrzymaé si¢, aby modc ich postuchaé. Oto kilka ciekawych pozycji
ksigzkowych dotyczacych uwaznosci:



Dla uczniow:

Snel E., Uwaznosé i spokdj zabki;

Snel E., Moja supermoc;

Snel E., Daj przestrzen i bgdz blisko;

. Pawlowska A., Kraina Uwaznosci (seria ksigzek dla dzieci).
Dla uczniéw i nauczycieli:

el A =

1. Greenland S. K., Zabawa w uwaznos¢. Mindfulness i medytacja dla dzieci, mtodziezy i rodzin;
2. Hanh T. N., Weare K., Szczesliwi nauczyciele zmieniajq Swiat. Praktyka uwaznosci dla nauczycieli
i uczniow.
Dla rodzicéw i nauczycieli:

Williams M., Penman D., Mindfulness. Trening uwaznosci — Jak znalez¢é spokoj w pedzgcym swiecie;

zinn J. K., Praktyka uwaznosci dla poczatkujgcych;

Penman D., Burch V., Mindfulness dla zdrowia. Jak radzi¢ sobie z bolem, stresem i zmeczeniem;

Sweet C., Dziennik uwaznosci. Cwiczenia, ktére pomogq ci odnalezé spokdj harmonie w kazdej sytuacji;
Oliver J., The Book of YOU — Codzienne mikroakcje, dzigki ktorym poczujesz sie lepiej, praca zespotowa
spotecznosci YOU,

Tolle E., Potega terazniejszosci;

Pontus D., Kreatywnos¢ i mindfulness. 100 inspirujgcych wzorow do kolorowania;

Bays J. Ch., Jak wytresowa¢ dzikiego stonia i inne przygody w praktyce uwaznosci,

Wielobob M., Uwaznosé w praktyce.
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Wprowadzenie treningdw uwaznosci w polskich szkotach mogloby skutecznie poprawi¢ funkcjonowanie
spoteczne 1 odpornos¢ na stres zarbwno ucznidw, jak i nauczycieli. Zachowania buntownicze i opozycyjne
wigzg si¢ m.in. z deprywacja potrzeby autonomii. Trening uwaznosci w duzej mierze opiera si¢
na swobodnych wypowiedziach uczniéw. Jesli wypowiedzi sg przyjmowane, a nie oceniane, zaspokajana
jest wtedy potrzeba autonomii. Nauka uwaznosci zwigksza u ucznidéw wiedze i rozumienie wptywu mysli na
emocje 1 zachowania, co moze stanowi¢ wazny czynnik profilaktyki stanéw depresyjnych i lgkowych.
Uwaga jest podstawa procesu uczenia. Aktywne skupianie uwagi, czyli takie, ktore podlega woli i moze by¢
zgodnie z tg wolg utrzymywane mimo rozpraszajacych bodzcow, sprzyja optymalnemu wykorzystaniu przez
ucznia czasu spedzonego na lekcji. Wiele badan wskazuje na potencjalne korzysci treningu uwaznosci dla
zdrowia psychicznego i1 rozwoju osobistego, a zwlaszcza kompetencji szkolnych i umiejg¢tnosci spotecznych
dzieci.
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