
„Misie poznają 
planetę 

mądrości i uważności”



„Uważność daje nam wolność od swoich myśli, czasem emocji. 
Pomaga nam być z samymi sobą i innymi ludźmi blisko. A to daje

radość, spokój i poczucie, że jesteśmy OK- właśnie tacy, 
jacy jesteśmy.”

J. Wowczak, Kowalska- Bębas K. 



Program „Misie poznają planetę mądrości i uważności” miał na
celu pomóc dzieciom lepiej radzić sobie ze stresem, emocjami i
trudnymi myślami. Dzieci zdobyły wiedzę o tym co należy zrobić

aby uspokoić myśli i czuć się bezpiecznie. Podczas zajęć
dowiedziały się również czym jest uważność i jak można ją

ćwiczyć. Program umożliwił wymianę poglądów oraz
motywował dzieci do dalszej pracy nad sobą. 



Cele programu: 
» Nabywanie umiejętności radzenia sobie z trudnymi emocjami i stresem
» Zdobycie  wiedzy jak zadbać o siebie, by móc być życzliwym dla siebie i innych
» Rozumienie czym jest uważność
» Rozwijanie myślenia przyczynowo-skutkowego i próby dokonywania analizy
tekstu 
» Współdziałanie w grupach i podgrupach, kształtowanie poczucia sprawstwa 
» Budowanie samooceny oraz zaspokajanie poczucia bezpieczeństwa
» Wyrażanie swoich uczuć słowami i zachowaniem w sposób akceptowalny
społecznie 



              Korzystaliśmy z gotowych pozycji literackich:



Dzieci  wysłuchały opowiadanie o Kaju który za sprawą trudnych emocji przeniósł się na planetę Mądrości,
zastanawiały się jak wyobrażają sobie „Stresowca” który przejmuje kontrolę nad ich głowami oraz kiedy
najczęściej się to dzieje.Na zajęciach Misie dzieliły się pomysłami jak można poradzić sobie ze stresem-
burza mózgów, scenki dramowe. Dzięki tej podróży dzieci dowiedziały się jak działa mózg kiedy dobre i złe
emocje nim rządzą. 



Podczas słuchania opowiadania o przygodach Kajo i jego siostry Joki, dzieci dowiedziały się czym jest
uważność. Poznając planetę uważności  nauczyliśmy się używać noktowizora uważności  do odkrywania
wrażeń płynących ze zmysłów. Dowiedzieliśmy się jak to jest być tu i teraz. Nauczyliśmy się jak i kiedy w
codziennym życiu doskonalić uważność. Dzieci utrwalały zdobytą wiedzę i umiejętności za pomocą ćwiczeń:
uważność na zmysły, uważność na ciało, uważność na oddech, tropiciele myśli. 





Na podstawie przygód dwójki przedszkolaków, oraz
własnych codziennych doświadczeń,  dzieci poznały
dodatkowe metody samoregulacji. Pomogą one
opanować nadmierny stres i zlikwidować przyczyny
złego samopoczucia, a nie tylko wstrzymywać samo
zachowanie, które z niego wynika. Współpracowały
podczas ustalania kolejności wydarzeń historyjki
obrazkowej. Pracowały w małych grupach wcielając
się w rolę i rozwiązując konflikty. Wykonały również
pracę plastyczną odzwierciedlającą emocje dzieci
pojawiające się przed występami publicznymi oraz
sposobami jak sobie z nimi poradzą.
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