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Czas realizacji innowacji obejmuje rok szkolny 2023/2024 z mozliwoscig jej
kontynuowania w nastepnym roku szkolnym.

Zajecia innowacyjne odbywac sie bedg w ramach godziny wychowawczej, 60
minut w miesigcu.

Motywacja wprowadzenia innowacji:

Inspiracje do wprowadzenia tajze innowacji dat mi zdobyta wiedza i praktyka
z zakresu ,,Mindfulness czyli trening uwaznosci dla ucznia i nauczyciela” oraz
whnioski z obserwacji uczniow mojej klasy. Uczniowie pochtonieci s3a
wszechobecng technologia, wiele godzin spedzajg przed ekranem komputera
badz telefonu komoérkowego, przez co s3 mniej skupieni na tym co tu i teraz.
Ponadto czas lockdownu spowodowany pandemig nasilit odczuwanie stresu.
Chciatabym podjg¢ prébe przywotania uwagi moich ucznidw, zainspirowania do
choc¢by chwilowego ,zatrzymania” i wstuchania w siebie, a takze danie
gotowych technik redukujgcych stres. Chciatabym praktykowaé z uczniami
medytacje na podstawie ksigzki ,Uwaznos¢ i spokdj zabki”. Mam nadzieje, ze
spotkam sie z duzym entuzjazmem ucznidw i zaprocentujg wyciszeniem



i relaksacja.
I. Wstep

Zyjemy w czasach bardzo wygodnych ale i niebezpiecznych. Przy$pieszone
tempo zycia, wszechobecna technologia, nastawienie na wynik, rosngca ilos¢
zmian maja jednak swojg cene. Nadmiar bodzcow sprawia, ze jestesmy
zestresowani, niewyspani, pojawiajg sie problemy z koncentracjg. Problem ten
coraz bardziej uwidacznia sie u mtodego pokolenia. Uczniowie nie potrafig
pracowac ze swoimi emocjami, nie koncentrujg sie na zadaniu, wymagaja
wielokrotnego przywotywania uwagi. Dlatego zdolno$¢ do redukowania stresu
i budowania odpornosci nigdy nie byta wazniejsza.

Z pomoca przychodzi mindfulnes- sztuka uwaznosci, a mianowicie ,stan
Swiadomosci bedacy wynikiem intencjonalnego i nieoceniajgcego kierowania
uwagi na to, czego doswiadczamy w chwili obecnej". Uwaznos¢ jest sposobem
uczenia sie bezposredniego kontaktu ze wszystkim, co pojawia sie w naszym
zyciu, brania odpowiedzialnosci za wtasne zycie, dbania o siebie poprzez
Swiadomga i systematyczng witasng prace ze stresem, bdlem, chorobg oraz
wyzwaniami codziennego zycia. Dzieki zwiekszeniu $wiadomosci
funkcjonowania ciata i umystu i pojawiajgcych sie emocji odzyskujemy
wewnetrzng harmonie.

Cwiczenie uwaznoséci w szkole wcale nie oznacza przebywania w miejscu, gdzie
nie ma hatasu, ktopotéw czy wysitku i ciezkiej pracy. Oznacza natomiast bycie w
tym miejscu, gdzie jestesmy, wsrdéd réznych rzeczy, oséb i nadal pozostawanie
w spokoju, oznacza uspokojenie mysli, bycie Swiadomym tego, co dzieje sie w
danym momencie.

Uwaznos¢ w klasie moze dawac wiele korzysci. Jest udowodnione, ze pomaga
onha uczniom:

« zmniejszy¢ stres i niepokdj

e zwiekszy¢ koncentracje i zaangazowanie

* lepiej spaé¢ w nocy

® rozpoznac emocje

e doskonali¢ umiejetnosci podejmowania decyzji i rozwigzywania problemoéw
e komunikowac uczucia werbalnie zamiast fizycznie

e zwiekszy¢ zdolnos¢ do wspodtczucia.



Il. Zatozenia ogdlne
Opis przebiegu innowacji

Cwiczenia i zabawy wykorzystane w innowacji odbywac sie beda bez
wchodzenia w zawitosci systemu filozoficzno-religijnego. Program obejmowac
bedzie zaréwno teorie (pogadanki tematyczne) jak i konkretne ¢wiczenia.
Podzielony on zostat na IV moduty, sktadajgce w 30 % z wiedzy teoretycznej,
w 70% z ¢wiczen praktycznych

I. Mindfulness- wprowadzenie

e czym jest uwaznosé¢, jak byc¢ ,tu i teraz”? ¢wiczenia uwaznosci,
e podstawy relaksacji

e ¢wiczenia relaksacyjne

® nazywamy emocje i uczucia

kazdy z nas jest wyjatkowy, poczucie wtasnej wartosci

Il. Cwiczenia - medytacja, wyciszenie
e trening autogenny Schultza
e trening progresywny Jacobsona
e medytacja— m.in., Chodz na stéwko”

[ll. Uwaznos¢ a pamied i uczenia sie

® zwigzek uwaznosci z pamiecig i uczeniem sie
e trening uwagi

e ¢wiczenia praktyczne

IV. Stres

e jak dziata stres?

e przyktadowe ¢éwiczenia redukujgce stres

e techniki relaksacyjne

e pracaz oddechem, wizualizacje, praktyka wdziecznosci.



Poszczegdlne moduty realizowane bedg na lekcjach wychowawczych.

lll. Cele innowacji

Cel gtéwny:

Gtéwnym celem innowacji jest obnizenie u dzieci napie¢ emocjonalnych
poprzez poznanie roznych metod wyciszenia i roztadowania emocji,
ksztattowanie uwaznosci,

Cele szczegotowe:

e uspokojenie i wzmocnienie systemu nerwowego

e doskonalenie zdrowej i efektywnej techniki oddychania,
* rozwijanie zdolnosci koncentracji,

e wzmacnianie wiary we wtasne mozliwosci dziecka.

IV. Przewidywane osiggniecia (korzysci wdrozenia innowacji)

Przewidywanym osiggnieciem opisanej innowacji jest wydtuzenie czasu
koncentracji u ucznidow, wypracowanie wiekszej umiejetnosci radzenia sobie

z emocjami i stresem, podniesienie Swiadomosci wtasnego ciata, odczytywanie
sygnatéw ptynacych z ciata.

UCZEN:

* nauczy sie jak koncentrowac¢ uwage na oddechu i odkry¢ jak to wptywa na
samopoczucie

e zintegruje funkcje potkul mézgowych

e rozwinie zdolnosci koncentracji, wzmocni wiare we wtasne mozliwosci

* dowie sie jak poznawac objawy psychosomatyczne spowodowane stresem

SZKOtA/NAUCZYCIEL:
® nawigzanie dialogu z rodzicami
e wzrost efektywnosci dziatan szkoty wzgledem ucznia i jego potrzeb

V. Ewaluacja

Ewaluacji bedzie podlegaé:

e atrakcyjnosc¢ innowacji dla dzieci

e uzytecznos¢ — czego nauczyty sie dzieci podczas zajec



e strategia — czy stosowane metody sg skuteczne.

Zostang zastosowane réznorodne formy ewaluacyjne. Narzedziami zbierania
informacji beda:

e obserwacja ucznidow pod katem wykorzystania nabytych umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem

e opinie i refleksje rodzicow

e wywiad z dzie¢mi na wejscie dot. ich oczekiwan

e wywiad na zakoriczenie dot. ich uwag i pogladdéw

e obserwacja biezgca zachowan grupy podczas zajec
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