~Misie poznajq
planete
mgqdrosci i uwaznosci”




,Uwaznosc daje nam wolnosc od swoich mysli, czasem emocji.
Pomaga nam by¢ z samymi sobq i innymi ludzmi blisko. A to daje
radosc, spokoj i poczucie, ze jestesmy OK- wiasnie tacy,
jacy jestesmy.”

J. Wowczak, Kowalska- Bebas K.
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Program , Misie poznajg planete mqgdrosci i uwaznosci” miaf na
celu pomoc dzieciom lepiej radzic sobie ze stresem, emocjami i
trudnymi myslami. Dzieci zdobyty wiedze o tym co nalezy zrobic¢
aby uspokoi¢ mysli i czuc sie bezpiecznie. Podczas zajec
dowiedziaty sie rowniez czym jest uwaznosc i jak mozna jg
cwiczyc. Program umozliwif wymiane poglgdow oraz
motywowat dzieci do dalszej pracy nad sobg.



Cele programu:

» Nabywanie umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi emocjami i stresem

» Zdobycie wiedzy jak zadbac o siebie, by moc byc¢ zyczliwym dla siebie i innych
» Rozumienie czym jest uwaznos¢

» Rozwijanie myslenia przyczynowo-skutkowego i proby dokonywania analizy
tekstu

» Wspotdziatanie w grupach i podgrupach, ksztattowanie poczucia sprawstwa
» Budowanie samooceny oraz zaspokajanie poczucia bezpieczenstwa

» Wyrazanie swoich uczuc stowami i zachowaniem w sposob akceptowalny
spotecznie



Korzystalismy z gotowych pozycji literackich:
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Dzieci wystuchaty opowiadanie o Kaju ktory za sprawg trudnych emocji przeniost sie na planete Mgdrosci,
zastanawiaty sie jak wyobrazajg sobie ,,.Stresowca” ktory przejmuje kontrole nad ich gtowami oraz kiedy
najczesciej sie to dzieje.Na zajeciach Misie dzielity sie pomystami jak mozna poradzi¢c sobie ze stresem-
burza mozgow, scenki dramowe. Dzieki tej podrozy dzieci dowiedziady sie jak dziata mozg kiedy dobre i zte
emocje nim rzqdzgq.
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Podczas stuchania opowiadania o przygodach Kajo i jego siostry Joki, dzieci dowiedzialy sie czym jest
uwaznosc. Poznajgc planete uwaznosci nauczylismy sie uzywac¢ noktowizora uwaznosci do odkrywania
wrazen ptyngcych ze zmystow. Dowiedzielismy sie jak to jest byc tu i teraz. Nauczylismy sie jak i kiedy w
codziennym Zyciu doskonali¢ uwaznosc. Dzieci utrwalaty zdohytqg wiedze i umiejetnosci za pomocqg cwiczen:
uwaznos¢ na zmysty, uwaznosc na ciato, uwaznosc¢ na oddech, tropiciele mysli.
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Na podstawie przygod dwojki przedszkolakéw, oraz
wiasnych codziennych doswiadczen, dzieci poznaty
dodatkowe metody samoregulacji. Pomoga one
opanowac nadmierny stres i zlikwidowac przyczyny
ztego samopoczucia, a nie tylko wstrzymywac¢ samo
zachowanie, ktore z niego wynika. Wspotpracowaty
podczas ustalania kolejnosci wydarzen historyjki
obrazkowej. Pracowaty w matych grupach wcielajac
sie w role i rozwigzujac konflikty. Wykonaty réwniez
prace plastyczng odzwierciedlajgcg emocje dzieci
pojawiajace sie przed wystepami publicznymi oraz
sposobami jak sobie z nimi poradza.
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Opracowata:
Katarzyna Matusik




