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Scenariusz lekcji Dostrzec wiecej

Cele:
*wprowadzenie do tematu pracy z uwaznoscia,

*rozwijanie kompetencji intrapersonalnych i budowania wlasnych zasobéw w obszarze
samo$wiadomosci, autoregulacji napigcia, kierowania uwaga.

Formy pracy:

*praca z calg grupa,

*praca indywidualna.

Metody:
*gry 1 zabawy integracyjne,
*metody aktywizujace: burza mozgdw, mapa mysli,
*metody slowne: rozmowa,

*metody praktycznego dziatania.

Srodki dydaktyczne:

tablica sucho$cieralna/typu flipchart ze sprz¢tem do zapisywania, stoiki, woda, brokat, nagranie
dowolnego utworu muzycznego i sprzet do jego odtwarzania.

Uwagi: przed przeprowadzeniem zaje¢ prosimy uczestnikow, aby kazdy z nich zaopatrzyt si¢ w
maly stoik.

Przebieg:
1. Rozpoczecie — przywitanie z dzie¢mi

Kazdy podchodzi do kazdego, podaje dton, przez 3 sekundy patrzy w oczy osobie, z ktdra si¢ wita.
I tak po kolei, az przywitamy wszystkich.

2. Wprowadzenie do tematu uwaznosci
Prowadzacy prezentuje uczniom kilka nietypowych sytuacji z zycia codziennego:

*chleb schowany w lodoéwce,
*klucze wyrzucone do kosza na $mieci,
telefon komorkowy w pralce,

*wykonanie polaczenia pod inny numer telefonu, niz zamierzono,



*pojscie inng niz zaplanowana droga.

Uczestnicy zaje¢ wspolnie zastanawiajg sie, co laczy wymienione sytuacje — wszystkie sg skutkiem
roztargnienia, po$piechu, braku uwaznos$ci. Nastepnie uczniowie dzielg si¢ swoimi pomystami na
to, jak rozumieja uwazno$¢, zapisuja swoje pomysty w formie mapy mysli.

3. Uwaznos$¢ zamknieta w stoiku

Kazdy z uczniéw wlewa wode do przyniesionego ze sobg stoika, dosypuje brokat, zakrgca stoik.
Nastgpnie prowadzacy prosi ucznidw, aby energicznie potrzasneli stoiczkami i zaobserwowali

wir brokatu wewnatrz. Prowadzacy wyjasnia, ze zawarto$¢ stoika przypomina stan umystu, kiedy
jeste$my roztargnieni, nieuwazni, spieszymy si¢ — wszystko wiruje, miesza si¢ ze soba, trudno o
porzadek. Jesli jednak damy sobie chwile na zatrzymanie 1 oddech, wszystko uspokaja si¢ 1 uktada.

Prowadzacy moze zaproponowac uczniom sposob na przywrdcenie stanu uwaznosci — uczniowie
ponownie potrzasaja stoiczkiem, a w czasie, w ktérym drobinki brokatu wiruja i opadaja, wykonuja
wybrane ¢wiczenie oddechowe, np.:

*jak najdtuzszy wdech i rytmiczny wydech,
*sposob oddychania nasladujacy zwierze, np. oddychaj jak waz, kot, lub jak ston,
*oddychanie z liczeniem — biorgc wdech, licz od 1 do 4, wykonujac wydech, liczod 4 do 1.

4. Zabawa: start — stop

Prowadzacy zaprasza uczestnikéw zaje¢ do zabawy — podczas odtwarzania muzyki poruszajg si¢ w
swobodny sposob, kiedy muzyka milknie, majg si¢ zatrzymac i skupi¢ uwage na doznaniach
ptynacych z ciata, starajac si¢ zapamigtac jak najwiecej wrazen, np. co si¢ dzieje z moim oddechem,
biciem serca, co czuj¢ w glowie, a co w brzuchu.

5. Fotoreportaz z uwaznosci

Prowadzacy zaprasza chetnych uczniéw do dokumentowania momentow, ktdre podczas kolejnego
tygodnia w szczegdlny sposob przyciagng ich uwage. Z wykonanych przez ucznidéw prac mozna
urzadzi¢ fotowystawe i rozpoczaé dyskusje nad tym, jak wiele mozna dostrzec dzigki uwaznosci w
otaczajacej nas rzeczywistosci.

6. Zabawa na pozegnanie: 5,4,3,2,1

Na koniec zaje¢ prowadzacy prosi uczniow, aby uwaznie przyjrzeli si¢ swojemu otoczeniu przez
minute i zidentyfikowali w nim:

*pie¢ rzeczy, ktore mozna zobaczy¢,
scztery rzeczy, ktére mozna ustyszec,
*trzy rzeczy, ktére mozna dotknac,
*dwie rzeczy, ktore mozna powachac,

*jedng rzecz, ktorg mozna posmakowac.
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