Technika uwaznosci
Zatrzymaj sie i postuchaj siebie - Materialy pomocnicze do lekcji: podcasty, techniki medytacji

Przed przeprowadzeniem zaj¢¢ lub catego cyklu warto zapozna¢ si¢ z materialem umieszczonym
ponizej, ktory pozwala przyblizy¢ charakter zajgc.

5 krokéw uwaznosci na co dzien — ¢wiczenie

Dzigki praktykowaniu mindfullness, tj. uwaznosci mozna osiggna¢ rownowage emocjonalng, nauczy¢
si¢ Sztuki koncentracji i relaksu, oraz tego, jak radzi¢ sobie ze stresem, jak zmniejszy¢ napigcie
nerwowe, wypracowa¢ W Sobie umiejetno$¢ uspokajania sie, kKiedy pojawiajg si¢ ztos¢ lub gniew.
Trening uwaznosci UCzy czerpa energi¢ Z zycia, cieszy¢ si¢ z prostych doswiadczen i sytuacji w
naszym zyciu, a takze akceptowac sytuacje i rzeczy, na jakie nie mamy wptywu, a jakie napotykamy
codziennie na swojej drodze. Dzigki temu mozemy si¢ nauczy¢ prowadzi¢ spokojne zycie, w harmonii z
soba, z innymi i z naturg. Cale nasze zycie jest okazja do tego, by ¢wiczy¢ mindfulness: odbieranie
dzieci z przedszkola, mycie naczyn, rozmowa z przypadkowym przechodniem, jazda samochodem,
picie herbaty, kapiel w jeziorze, spacer w lesie.

Ponizej przyklad ¢wiczenia uwaznos$ci w drodze do pracy, w pracy i po pracy.

Zapraszam do praktyki swojej uwaznosci i doswiadczania zycia na co dzien w pelni. 5 krokéw
uwaznos$ci mozesz wykonywa¢ w calosci lub na poczatek skupié¢ si¢ na jednym z nich, dla Ciebie
bliskim i stopniowo dolaczaé pozostale kroki.

5 krokéw uwaznosci na co dzien:

1. W drodze do pracy lub szkoly.

e Gdy jestes w drodze do pracy, znajdz jedna minute na koncentracje na wlasnym
oddechu. Przyjrzyj sie mu jaki on jest. Ptytki? Gieboki? Szybki? Wolny? Zrob kilka
$wiadomych wdechow i wydechow i przyjrzyj sie sobie ponownie.

* W drodze do pracy, np. w samochodzie, autobusie, spacerem.. badz $§wiadomy kazdego swojego
kroku, jazdy. Przenie$ cata swoja uwage na czynno$¢ poruszania sie.

e  Obserwuj, kiedy twoje cialo jest spigte, czy moze masz zaci$ni¢te rgce na kierownicy,
podniesione ramiona, zacisniete pigsci, uczucie napigcia W zotadku itp. Pozwol tym stanom, by
byty i same mingty. Jakie to uczucie jecha¢ lub i$¢ lub jecha¢ swiadomym swoich czynnosci,
poruszania si¢ do pracy?

*  Sprébuj nie wlaczaé radia, czy muzyki w telefonie, badz odléz rozmowy i fb na inny czas i
postaraj si¢ pozosta¢ przez ten czas sam na sam ze sobg. Pamietaj w tym czasie 0 swiadomym
oddechu i sprébuj zsynchronizowa¢ go z poruszaniem sie.

*  Poeksperymentuj z tym, aby jecha¢ prawym pasem i utrzymywac¢ predko$¢ mniejszg 0 5 km na
godzine 0d najwyzszej dopuszczalnej, badz skupi¢ uwage na tym co dzieje si¢ za oknem lub tym
co mijasz. Jakie drzewa, moze miejsca, ludzi spotykasz, ktorych wczesniej nie widziates.
Odkrywaj to co nowe, doswiadczaj znane miejsca, pehniej i §wiadomiej niz do tej pory. Angazuj
zmysty wzroku, stuchu i wechu. Pamietaj tym samym o $§wiadomym oddechu.

2. W pracy

*  Zanim zaczniesz pracg, spedz kilka chwil w ciszy.

»  Usiadz wygodnie i wyprostuj kregostup.

*  Badz swiadomy swoich mysli, uczué¢, doznan z ciata, dzwiekow i zapachow wokoét. Co czujesz?
Widzisz? Styszysz? W jakiej czeSci Twojego ciata odczuwasz natgzenie?

*  Rozejrzyj si¢ po swoim biurze jakbys je widzial/widziata pierwszy raz w zyciu i zauwaz C0$
czego do tej pory nie zauwazate$/tas. Moze kolor kwiatow, wnetrza?

. Popatrz za okno i przyjrzyj si¢ temu co widzisz. Obserwuj w petni.

Zamknij oczy i wez kilka swiadomych oddechéw i zacznij swojg prace.

3. Przerwy w pracy

Wykorzystaj przerwy, aby si¢ naprawde zrelaksowaé. Moze sprobujesz udaé si¢ na krotki
spacer przed biurem zamiast pi¢ kawe, pali¢ papierosy lub przegladac fb.



*  Sprébuj w czasie przerwy na obiad zmienié¢ swoje otoczenie, pokaéj, miejsce.

*  Sprébuj co godzing zrobi¢ sobie 1-3 minutowa przerwe, podczas ktorej swiadomie bedziesz
koncentrowac¢ si¢ na oddechu i sygnatach wysytanych przez ciato.

*  Wykorzystaj przerwe obiadowsg lub inny czas wolny, aby porozmawia¢ z ludzmi, ktérzy sa ci
zyczliwi. Znajdz tematy niekoniecznie zwigzane z pracg, tak by otworzy¢ swoja ciekawos¢ i
zainteresowanie na innych, na $wiat.

4. Po pracy

Sproébuj na koniec pracy zrobi¢ krotkie podsumowanie. Podzigkuj sobie wykonanej pracy i

sporzadz liste zadan na nastepny dzien.

*  Wychodzac z pracy, rozkoszuj sie temperatura, zapachem powietrza. Poczuj chtéd lub ciepto
powietrza i temperature Swojego ciata. Przystuchaj si¢ odglosom dochodzacym z zewnatrz. Skup
swojg uwage na to jak si¢ poruszasz, gdy nic ci¢ nie zmusza do pospiechu? Co si¢ stanie gdy
zwolnisz kroku?

*  Poswie¢ chwile w drodze do domu, abys$wiadomie zarejestrowaé zmiane¢ otoczenia.
Wykorzystaj t¢ chwile, aby po prostu tylko by¢. Teraz nadchodzi czas, aby skupi¢ si¢ na innych
zajeciach w domu.

5. Wejscie do domu

+  Gdy przybywasz do domu, znajdz chwile czasu, aby §wiadomie przestawi¢ si¢ na bycie w
domu (wraz z rodzing lub sam).

*  Zmien ubranie, ktore nosisz w pracy. By¢ moze ta prosta czynno$¢ pomoze Ci wczué si¢ W
prywatng rolg.

*  Przywitaj wszystkich domownikéw. Poswig¢ chwilke, by spojrze¢ im w oczy, wystuchaj co
maja do powiedzenia, jak minat im dzien. Jesli chcesz, podziel si¢ swoimi do§wiadczeniami.

«  Jezeli to mozliwe, sprobuj znalez¢ 5-10 minut czasu, aby si¢ wyciszy¢ i uspokoié. Mozesz wzigé
w tym czasie prysznic, wyj$¢ Z psem na spacer, badz postucha¢ ulubionej muzyki.

*  Jezeli mieszkasz sam, skoncentruj sie na ciszy panujacej W twoim mieszkaniu, na uczuciu,
kiedy przekraczasz prég domu i czerpiesz rados¢ z bycia ze soba.

Autor: Aleksandra Hamerska, psycholog w Gdynskim Centrum Zdrowia

Cykl 4 potgodzinnych zajeé mindfulness: "*Zatrzymaj si¢ i postuchaj siebie”

Ponizsza propozycja, ktora moze wzbogaci¢ zajecia z wychowawca, powstata dzigki udziatowi autorek
w szkoleniu "Recharging Educational Professionals — A wellbeing workshop for teachers and education
staff" w ramach programu Erasmus+. Zajgcia nie muszg by¢ przeprowadzane w cyklu. Kazda z lekcji
stanowi odrebng jednostkg. W podsumowaniu znajdujg sie linki mogace dodatkowo wzbogaci¢ zajgcia.
W sprzyjajacych warunkach atmosferycznych warto czgs¢ zajeé przeprowadzi¢ na §wiezym powietrzu.
Czes¢ proponowanych filmoéow jest w jezyku angielskim, mozna wiaczy¢ uczniom polska transkrypcje.



Lekcja 1:
Temat: Czym jest stres i jak zmienia nasze reakcje?
Cele zajeé:

1. Zrozumienie mechanizmow stresu i jego wpltywu na nasze ciato oraz emocje.
2. Rozpoznanie witasnych reakcji na stres.
3. Nauka podstawowych technik oddechowych dla relaksacji.

Przebieg zajec:

1.  Wprowadzenie (5 min)

*  Rozmowa o tym, czym jest stres. Uczniowie metodg burzy moézgow przedstawiajg swoje
przemyslenia. W rozmowie mozna postuzy¢ si¢ pytaniami.
Przyktadowe pytania:

> Jak czujesz sig, gdy jeste$ zestresowany?
> Co dzieje si¢ z twoim ciatem i umystem?

> Czy stres moze by¢ czasem pomocny?
«  Krotki film wprowadzajacy o stresie
https://www.youtube.com/watch?v=v-t175-0PtU

2. Dyskusjaw parach (10 min)

Uczestnicy dobierajg si¢ W pary i odpowiadaja na pytania:

> Jak reagujesz na stres w codziennych sytuacjach?

> Czy masz swoje sposoby na radzenie sobie z napieciem?
3. Cwiczenie oddechowe (10 min)

https://www.youtube.com/watch?v=LgRd1Mzhb O

*  Wprowadzenie do techniki "4-7-8":
> Wdech przez nos przez 4 sekundy.
> Wstrzymanie oddechu na 7 sekund.

> Powolny wydech przez usta przez 8 sekund.
«  Powtarzamy 3 razy w spokojnym otoczeniu. Cwiczenie mozna przeprowadzi¢ na §wiezym
powietrzu.
4. Podsumowanie i refleksja (5 min)

+  Co nowego dowiedzieliscie si¢ 0 stresie?
«  Czy techniki oddechowe chcielibyscie wyprobowac na co dzien?


https://www.youtube.com/watch?v=v-t1Z5-oPtU
https://www.youtube.com/watch?v=LgRd1Mzhb_Q

Lekcja 2:
Temat: Uwazno$¢ na co dzien

Cele zaje¢:

1. Zrozumienie, czym jest uwaznos$c¢ i jakie korzysci przynosi.

2. Cwiczenie zmystow W praktyce uwaznosci.

3. Wyciszenie podczas zaje¢ manualnych.

4. Rozwijanie kreatywnoS$ci poprzez prace plastyczna.
Przebieg zajec:

1. Wprowadzenie do uwaznosci (5 min)

+  Krotka rozmowa: "Co to znaczy by¢ uwaznym?” Film wprowadzajacy:
https://www.youtube.com/watch?v=30VMIEmA114

2. Cwiczenie "' Zatrzymaj sie i zauwaz" (10 min)

. Instrukcja:
o Zauwaz 5 rzeczy, ktére widzisz.
> Dotknij 4 roznych faktur wokét siebie.
> Uslysz 3 rézne dzwigki.
> Poczuj 2 rézne zapachy.

> Zastanéw sie: Jak sie czujesz teraz? Co odczuwa Twoje cialo, jak si¢ z tym masz.
+  Po wykonaniu ¢wiczenia uczestnicy dzielg si¢ swoimi doswiadczeniami.
3. Praca plastyczna (10 min)

»  Uczestnicy wybierajg faktury z otoczenia, ktore ich najbardziej zaintrygowaty i tworzg mata
prace plastyczng — np. kolaz z dostepnych materiatow (liscie, kamienie, papier, skrawki
materiatow). Mozna takze skupi¢ si¢ na kolazu papierowym, po uprzednim odbiciu roznych
faktur na papier.

4. Podsumowanie (5 min)

«  Jakie uczucia wzbudzity w was dzisiejsze ¢wiczenia?
. Czy zauwazyliscie co$ nowego w otoczeniu?


https://www.youtube.com/watch?v=30VMIEmA114

Lekcja 3:

Temat: Proste techniki wyciszenia

Cele zajeé:

l.
2.
3.

Wprowadzenie do relaksujacych aktywnosci, ktore mozna wykonywaé¢ samodzielnie.
Rozwijanie zdolnosci manualnych i koncentracji.
Tworzenie pozytywnych doswiadczen poprzez tworczo$¢ i ruch.

Przebieg zaje¢:

1.

Wprowadzenie (5 min)

Dyskusja z uczniami na temat: dlaczego relaksacja jest wazna? Jakie aktywnos$ci was
wyciszaja?Przyktad: krotki film o wptywie aktywnosci manualnych na relaks oraz o medytacji.

https://www.youtube.com/watch?v=GMSC95hEj2w).

https://www.youtube.com/watch?v=3yL6jFWf Hw

Dzialania relaksacyjne (20 min). Tutaj znajduje ie¢ kilka propozycji, w zaleznosci od
potrzeb zespolu mozna wybrac te najwlasciwsza lub pracowaé w podgrupach, by kazdy
wybral aktywnos$¢ zgodng z zainteresowaniami.

Origami: Nauka sktadania prostych figur (np. zurawia, serca).
Link do filmu: origami — skaczaca zaba.

https://www.youtube.com/results?sp=mAEB&search gquery=origami+%C5%BCaba+z+papieru

Kolorowanki relaksacyjne: Kazdy uczestnik dostaje wzory do wypetnienia.
Spacer: W terenie otwartym uczestnicy szukaja roznych odcieni zieleni lub dzwiekow natury.
Automasaz: Pokaz prostych ruchéw, np. masowania dtoni czy ramion.

Podsumowanie (5 min)

Ktora aktywno$¢ byta dla was najprzyjemniejsza?
Czy czujecie roznice W nastroju po tych zajeciach?


https://www.youtube.com/watch?v=GMSC95hEj2w
https://www.youtube.com/watch?v=3yL6jFWf_Hw
https://www.youtube.com/results?sp=mAEB&search_query=origami+%25C5%25BCaba+z+papieru

Lekcja 4

Temat: Jestem wazny

Cele zajeé:
1. Uswiadomienie znaczenia dbania o siebie w codziennym zyciu.
2. Nauka planowania czasu i praktykowania wdzigcznosci.
3. Zacheta do pozytywnego myslenia i doceniania matych rzeczy.

Przebieg zaje¢:

1. Wprowadzenie (5 min)

*  Rozmowa z uczniami "Dlaczego warto dba¢ o siebie?”
https://www.youtube.com/watch?v=h2zWopNUUJE

2. Jednym ze sposobow madrego zarzadzania sobg jest planowanie dnia z uwzglednieniem
przestrzeni na prace i odpoczynek.

Cwiczenie: Planowanie dnia (10 min). Do éwiczenia potrzebny jest papier A3 oraz kolorowe
flamastry. Uczniowie pracuje¢ indywidualnie przedstawiajac swoéj dzien w atrakcyjnej formie
graficznej, to moze by¢ diagram, mapa mysli, komiks...

Kazdy uczestnik tworzy "idealny dzien" z uwzglednieniem.

> (Czasu na obowigzki.
> Czasu na relaks.

> Czasu na co$, co sprawia rados¢.
*  Wspolna analiza, czego czesto brakuje w codziennosci.
3. Praktyka wdziecznosci (10 min)

«  Cwiczenie: Wypisz 3 rzeczy, za ktére jestes wdzieczny W ciagu ostatniego tygodnia. Cwiczenie
mozna przeprowadzi¢ W terenie otwartym: Kazdy wybiera jeden element otoczenia, ktory
chcialby doceni¢ i opowiada, dlaczego.

4. Podsumowanie (5 min)

+  Jak wprowadzisz elementy dbania o siebie do swojej codziennosci?
*  Refleksja o wartosci i 0 wdzigcznosci.


https://www.youtube.com/watch?v=h2zWopNUUJE

Podsumowanie cyklu

»  Zajecia mozna prowadzi¢ w klasie lub terenie otwartym, co sprzyja wyciszeniu i wigkszej
uwaznosci.

*  Materiaty wizualne i praktyczne ¢wiczenia angazujg uczestnikow i pomagajg zrozumiec
kluczowe koncepcje.

»  Wszystkie techniki sg dostosowane do mtodziezy, tatwe do powtorzenia w domu, wspierajg
rozwoj samoswiadomosci oraz redukcje stresu.

Dodatkowe materiaty do kontynuowania lub rozszerzania zajec:

https://www.youtube.com/watch?v=Fcx3WEhodBw

https://www.youtube.com/watch?v=ZP80ylogKdY

https://www.youtube.com/watch?v=GWGbOjlJDkU

https://www.youtube.com/watch?v=Il_NYrWqUR40 Jak wzmocni¢ poczucie pewnosci Siebie

https://www.youtube.com/watch?v=ZP80ylogKdY podcast

https://www.youtube.com/watch?v=hB54eD0T2gY. Poczuj si¢ jak gora

https://www.youtube.com/watch?v=URCOK_jzCtg Medytacja wdzi¢cznosci

Materialy zebraty i przygotowaty Malgorzata Chodura i Agnieszka Strzadata.
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