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Daj sobie czas, by odszukac i nazwac:
e 5 rzeczy, ktore widzisz,
e 4 rzeczy, ktOre mozesz poczug;
e 3 rzeczy, ktdre mozesz ustyszec;
e ) rzeczy, ktore mozesz powachac;
e 1 rzecz, ktdrg mozesz sprobowac.
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Swiezej skorki pomaranczy, gatgzke lawendy, p

Zlar

na kawy, tabliczke czekolady, flakonik z

myC

Przygotuj rzeczy, ktore pachng. Popros uczniow, by
ocCzy (starszym mozna zawigzac opaske) i podaj
nym z pachngcych przedmiotow (np. kawatek

atki roz,

Der
etko, itp.) Teraz zapros do skupienia cate] uwagi na

umami,

zapachu I wtasnych odczuciach. Zadbaj, by uczniowie nie
tykali przedmiotow. Popros, aby powiedzieli, jakie
emaocje wywotdje w nich zapach, z czym sie kojarzy, jakie

do

mysli wywotuje.



Przygotuj rzeczy, ktore majg rozng fakture (ggbka,

DIOrko, pluszak, kamien, gatgzka...)

.Ucznidow potgcz w

pary. Popros, by zamkneli oczy i wylosowali po jednym

przedmiocie. Teraz, nie otwierajgc

0CzU, opowiedzieli

Sobie nawzajem, jakie wrazenia towarzyszg im, kiedy

dotykajg przedmiot. Nastepnie po
parach wymienili sie przedmiotarn
doznania.

Dros uczniow, by w

| I porownali swoje



Witgcz piosenke, ktorej dawno razem nie
stuchaliscie. Popros uczniow, by skupili sie na
stowach/muzyce i zauwazyli, Co azieje sie w tym
czasie z ich ciatem i emocjami.
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Podaj uczniom kartki. Popros, by wypisali nazwy
wszystkich emocji i uczud, jakie im towarzysza w
danej chwili. Nastepnie popros, by razemn

W jedng chmure wyrazowg wszystki

ktore okreslajg doznania ludzi, ktoryc
Sg zaspokojone.
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Wtacz muzyke relaksacyjng. Zapros uczniow do
Swiata ciszy. Popros, by usiedli w pozycji
Krolewskiej i przez 3 minuty mysleli tylko o
sobie, obserwowali swoj oddech, bicie serca,
poczuli swoje ciato. ZacheC ucznidw, by z

Ciekawoscig przyjrzeli sie sobie samym.


https://mindfulnessinside.pl/pozycja-medytacyjna-mindfulness/

Popros uczniow, by napisali sami do siebie
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krotkg, ale mitg wiadomosc.




Przygot

Jj Kilka cytatow motywacyjnych,

iNspirujgcych do bycia uwaznym. Rozmiesc je w
widocznych miejscach, by pomn

roznych sz

St0ika motywac]

Kolnych sytuacjac

wybierac, np. cytat

agaty uczniom w

N albo wtdz do

, Z ktorego uczniowie bedg

dnia.






