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Zabki ucza nas uwaznosci [1]
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to dwie zielone zabki, ktére towarzysza od wrzesnia uczniom klas IV-VI na
zajeciach dodatkowych z elementami uwaznosci. Zajecia sg prowadzone przez szkolnego pedagoga -
panig Agnieszke na podstawie ksigzki Eline Snel ,,Uwaznos¢ i spokdj zabki" i zainspirowane sg
warsztatami dla nauczycieli oraz rodzicéw przeprowadzonymi w naszej szkole przez panig Magde
Kasprzyk [2] - trenerke Uwaznosci dla dzieci metodg Eline Snel ,,Uwaga, to dziata!”.

Uwaznosé, czyli modne ostatnio mindfulness, to nic innego jak Swiadome, petne ciekawosci i
otwartosci doswiadczanie chwili obecnej. Koncentracja na tym, co dzieje sie tu i teraz. Swiadome
zauwazanie tego, co nas otacza: przedmiotéw, przyrody, innych ludzi, jak i tego, co dzieje sie w nas
samych, czyli naszych mysli, emocji, reakcji naszego ciata. To réwniez umiejetnos¢ wyciszenia sie,
zwolnienia, koncentracji, skupienia sie.

Uczniowie na pierwszych zajeciach byli zdziwieni ich forma, przebiegiem, przyzwyczajeni do tego, ze
ciggle musi sie cos$ dzia¢, do ciggtego hatasu, ruchu mieli na poczatku problemy z zatrzymaniem sie
w bezruchu, z byciem w ciszy i koncentrowaniem sie choéby na swoim oddechy. Szybko jednak
okazato sie, ze takie ,nic nierobienie”, wyciszenie sie jest bardzo potrzebne, o czym Swiadcza
wypowiedzi uczniéw po kolejnych zajeciach: ,po zajeciach czuje sie taki wuluzowany", , jestem taki
jakis lekki i spokojny", ., przestatem sie martwic¢ o oceny", ,mite uczucie, jakby taki masaz", , na
poczatku jak zaczetam chodzi¢ na zajecia, to trudno mi byto sie skoncentrowad, czesto sie ruszytam,
ale dzisiaj jestem taka spokojna", , takg ulge czuje, to jest mite".

To poczatek naszej drogi z uwaznoscia, kazde zajecia potwierdzajg jednak, ze w szkole petnej gwaru,
energii, nattoku dziatan i spraw konieczne jest uczenie sie uwaznosci, skupienia, wyciszenia i relaksu.
Zatem zapraszamy na kolejne zajecia!
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