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MINDFULNESS

W KLASIE

Pomysty na gry i zabawy
do wykorzystania w trakcie lekcji

Erasmus-+



Ponizszy zbiér 10 gier i zabaw powstat dzieki wyjazdowi na
dwutygodniowy kurs w ramach projektu Erasmus+ i ma na
celu zachecié nauczycieli do rozwijania w dzieciach
umiejetnosci bycia uwaznym i Swiadomym, a takze nauczy€ ich
regulacji emocji oraz poprawi¢ koncentracje w zabawny i
angazujacy sposob w trakcie lekgcji.
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DRWAL

Uczniowie stajg w kole. Nauczyciel wybiera drwala. Drwal unosi
rece do gory i wybiera ucznia-drzewo, w ktérego celuje rekoma,
wykrzykujgc “HA”". Drzewo unosi rece do gory, a osoba po jego
lewej i prawej stronie symultaniczne i jak najszybciej Scina je,
uktadajgc rece w pite i wykrzykujgc “HA!". Nastepnie to drzewo

staje sie drwalem i mianuje kolejne drzewo z grupy.

CEL: Budowanie zaufania i odczytywanie intencji innych oséb, a
takze trenowanie szybkich reakgcji

02
CUKIEREK

Kazdy uczen otrzymuje cukierka i umieszcza go w ustach, ale
zamiast go zu¢, ma pozwoli¢ mu stopniowo rozpuszczac sie.
Nauczyciel zacheca dzieci do skupienia sie na smaku, teksturze
i uczuciach zwigzanych z jego rozpuszczaniem sie w ustach, a
takze zauwazeniu, jak zmienia sie jego konsystencja.

CEL: Zachecenie do praktykowania uwaznosci w codziennych
czynnosciach, jak spozywanie positkow
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UWAZNY SPACER

Dzieci spacerujg powoli woko6t pomieszczenia lub na zewnatrz,
skupiajac sie na kazdym kroku i odczuwajgc kontakt z podtozem,
patrzac przed siebie. Nauczyciel podaje tempo marszu od 1-10.
Uczniowie dostosowujg odpowiednio predkos¢. Nauczyciel
wielokrotnie manipuluje tempem, a uczestnicy jednoczesnie
probujg skupi¢ uwage na wybranym przez siebie punkcie w miejscu
odbywania sie ¢wiczenia, nie odrywajgc od niego wzroku.

CEL: Przywotanie Swiadomosci ciata i otoczenia

04

LUSTRO W PARACH

Uczniowie w parach ustawiajg sie na przeciwko siebie. Jedna z
0sOb zostaje przewodnikiem, a druga jego lustrem. Przewodnik
pokazuje gesty np. podnosi reke, staje na jednej nodze,
delikatnie sie usmiecha itd.

Lustro stara sie jak najdoktadniej odtworzy¢ czynnosci, ale takze
emocje oraz mimike przewodnika. Po okoto 5 minutach
uczniowie zmieniajg sie rolami.

CEL: Cwiczenie uwaznosci na otoczenie i drugiego cztowieka




KOLORY EMOGJI

Dzieci wybierajg kolor, ktéry najlepiej odpowiada ich aktualnemu
nastrojowi, a nastepnie na kartce rysujg obrazki z przedmiotami
w kolorze tej emocji. Nauczyciel zbiera anonimowe prace i
zaprasza dzieci do kota. Uczniowie probujg zgadnad, jaka emocja
towarzyszyta autorowi kazdego z rysunkow.

CEL: Zwiekszenie samoswiadomosci emocjonalnej i nauka
wyrazania uczuc

PRZYBIJ PIATKE

Dwojka dzieci siada naprzeciwko siebie. Gracze na poczgtku
kazdego ruchu stukajg dwukrotnie dtoimi w kolana, a nastepnie
wybierajg kierunek, w ktérym chcg unies¢ dtonie (w lewo, w
prawo, w gore lub dét). Jesli gracze wybiorg ten sam kierunek, po
kolejnym uderzeniu w kolana przybijajg sobie pigtke i kontynuuja
gre dalej, od klasniecia w kolana i wyboru kierunku. Podczas gry
wazny jest rytm i predkosc reakgji.

CEL: Praktykowanie uwaznosci poprzez skupienie sie na reakgcji i
wspotpracy z inng osobg
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Dzieci biorg sie za rece, tworzgc koto. Jeden z graczy jest
odpowiedzialny za tworzenie baniek mydlanych, delikatnie
dmuchajgc. Pozostali gracze w zupetnej ciszy staraja sie delikatnie
ztapac, otoczy¢ banke mydlang dtorimi, ale w taki sposéb, zeby
nie pekta. Gdy banka mydlana jednak peknie, cata grupa
pozostaje w ciszy, ale reaguje uSmiechajac sie do siebie.
Nauczyciel zmienia osobe, tworzgcg banki po peknieciu 10.

CEL: Praktykowanie uwaznosci poprzez skupienie sie na
Swiadomosci i delikatnosci ruchéw w chwili obecne;.

LUSTRO W KOLE

Nauczyciel prosi dzieci, aby usiadty w kole. Nastepnie wyjasnia, ze
klasa bedzie "lustrem", a jedna wybrana osoba bedzie "obrazem".
Grupa nasladuje wszystkie ruchy, mimike i gesty “obrazu”. Po
kilku minutach nauczyciel zmienia role miedzy dzie¢mi, aby kazde
dziecko miato szanse by¢ zaréwno "lustrem"”, jak i "obrazem". W
trakcie zabawy nauczyciel zacheca dzieci do skupienia sie na
obserwacji ruchéw “obrazu” partnera i na jak najbardziej
precyzyjnym nasladowaniu tych ruchéw.

CEL: Zachecenie do pozytywnej interakcji i wspotpracy miedzy
partnerami podczas treningu uwaznosci



SItA ODDECHU

Kazdy uczen znajduje dla siebie odrobine przestrzeni i siada wygodnie.
Nauczyciel prosi dzieci, aby zamknety oczy i skupity sie na swoim
oddechu. Powinny zwréci¢ uwage na to, jak powietrze wchodzi i
wychodzi z ich nosa lub ust. Mogg réwniez skupic sie na ruchach

brzucha i klatki piersiowej podczas oddychania. Nauczyciel instruuje, aby
dzieci skupity sie na tym, jakie uczucie wywotuje u nich przeptywajgce
powietrze w réznych czesciach ciata.

CEL: Uspokojenie umystu i zwiekszenie Swiadomosci oddechu

10
PIEG RZECZY

Nauczyciel prosi dzieci, aby wokot siebie znalazty piec réznych
przedmiotdw i skupity sie na ich ksztatcie, fakturze, kolorze i innych
szczegobtach. Nastepnie grupa siada w kole i chetni opisujg wybrany

przedmiot, uzywajgch tych kategorii, a klasa zgaduje, o jakiej rzeczy byta
mowa.

CEL: Zwiekszenie swiadomosci sensorycznej, spostrzegawczosci
i obecnosci w terazniejszosci
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