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Proponujemy ¢wiczenia w formie prostych polecen, ktére mozna
zaréwno odczytac na gtos, jak i zastosowac bezposrednio wzgledem
siebie. Zaczynamy od zadan indywidualnych, do wykonywania
przez kazdego osobno w ciszy. Na koficu podajemy kilka propozycji
wymagajacych wspétpracy grupy.

Podczas wykonywania tego typu ¢wiczen ustal z grupa jasne zasady
i dbaj o ich przestrzeganie. Popro$ o nieprzerywanie dziatania

w trakcie, nawet jesli kto$ poczuje sie znuzony, znudzony,
zirytowany (to zaledwie kilka minut!). W szczegé6lnosci popro$

o niekomentowanie na gtos w trakcie. Za to po zakonczeniu

pozwdl uczniom ,odparowac” emocje. Zapytaj, jak sie majgicoim
to ¢wiczenie dato, co za$ byto wyzwaniem.

Dobre pytania po kazdym ¢wiczeniu to np.:

Jak sie teraz masz?

Co czujesz?

Jak ci byto w tym ¢éwiczeniu?

Co byto dla ciebie wyzwaniem?

Co sie zaskoczyto?

Co byto przyjemne?

Co ci pomagato, a co przeszkadzato?

Gdybys$ miat(a) zrobié to jeszcze raz, to co zrobit(a)by$
inaczej?

Czy cos ci to ¢wiczenie dato? Jesli tak, to co?

Jesli wywotato u ciebie trudne emocje, to jakie?

Czy masz ochote powtdrzyc to ¢wiczenie? Jesli tak, to teraz,
od razu, czy w jakiej$ innej sytuacji? Kiedy? Gdzie?

Oczywiscie nie musisz zadawac wszystkich tych pytan.
Wybierz 1-3 najbardziej adekwatne.

Pamietaj, ze reakcje moga by¢ skrajne i nie ma w tym nic ztego.
To samo ¢wiczenie dla jednych okaze sie przyjemne i relaksujace,
ainnych zirytuje czy nawet pobudzi. Komentujac, nie oceniaj -
pozwol na wszelkie reakcje.




Ostatecznie chodzi o to, by kazdy znalazt indywidualny sposéb na
trenowanie uwaznosci. Celem nie jest sprowadzenie wszystkich do
wspdélnego mianownika ani wmdéwienie komus, ze cos powinno
go relaksowac, tylko dlatego, ze u wigkszosci tak wtasnie zadziatato.
Ale zeby znalez¢, trzeba prébowad réznych rzeczy, réwniez takich,
ktére budza nasze watpliwosci (mozesz poréwnac to do eksploracji
réznych smakodw, takze poprzez ryzykowne eksperymenty
kulinarne).

Jesli komus éwiczenie pomogto, zache¢ do tego, by wracac¢ do niego
regularnie. Moze z czasem uda sie doprowadzi¢ do stanu, kiedy
przez pierwsze 3 minuty kazd ej lekcji wychowawczej uczniowie
beda sie relaksowaé w ciszy, kazdy na swoj ulubiony sposéb.



Uwazna pigtka

Nazwij:
e 5dzwiekdw, ktdre teraz styszysz,
® 5zapachow, ktore dzisiaj poczute$/poczutas,

® 5odczucwciele.

Liczenie w myslach

Policz w myslach od 1do 50, a kiedy skoriczysz, policz od 50 do 1.

Kreslenie znaku nieskoiiczonosci (,,leniwa 6semka”)

Wyprostuj reke przed sobg i wystaw kciuk. Zacznij wodzi¢ wzrokiem
za kciukiem, ktéry kresli znak nieskoriczonosci. Gtowa niech pozostaje
nieruchoma.

Kapturek Mysliciela

Chwy¢ matzowiny uszne palcami wskazujacymi i kciukami obu rak.
Masuj ucho, delikatnie odciagajac je do tytu i Sciskajac. Zacznij masaz od
gory matzowiny i przesuwaj sie w dét w kierunku ptatka ucha. Nastepnie
zamien rece - lewa masuje prawg matzowine, prawa - lewa. Powtérz
kilka razy.

Oddech 4-7-8
Oddychaj w nastepujacy sposob:

Nabieraj powietrze przez doktadnie 4 sekundy, zatrzymaj na 7 sekund
i wydychaj przez 8 sekund.



Pies po kapieli

(To ¢wiczenie trzeba wykona¢ na stojaco).

Sprébuj wytrzasnac z siebie cate napiecie - swobodnie potrzasaj
wszystkimi czesSciami ciata (jak pies po wyjsciu z wody).

Ciezar ciata

Stojac prosto z rekami wzdtuz tutowia, poczuj ciezar swojego ciata

i spojrz na staty punkt przed soba. Przenies$ ciezar na lewa stope i zegnij
prawe kolano, powoli je unoszac. Jednocze$nie wez gteboki oddech.
Delikatnie przytrzymaj kolano obiema rekami przez kilka sekund

i utrzymuj naturalnie prosty kregostup. Wez 5 gtebokich oddechéw.
Opusc¢ noge podczas wydechu. Powtérz procedure, unoszac druga
noge. Kiedy skonczysz, pomysl o wyobrazonej linii biegnacej od
kregostupa do czubka gtowy, utrzymujacej rownowage we wszystkich
ruchach.

Skupienie uwagi

Narysuj na kartce tréjkat i pokoloruj go na dowolny kolor. Gdy obrazek
jest gotowy, potdéz go przed sobg i spéjrz na niego. Od tego momentu
nic innego sie nie liczy, tylko narysowany na kartce tréjkat. Unikaj
wszelkiego rodzaju myslii rozproszen. Wszystko, co istnieje, to ty

i trojkat przed toba. Nastepnie zamknij oczy i zwizualizuj rysunek

w swoim umysle. Jedli obraz zniknie, otwérz na chwile oczy, spéjrz na
trojkat i powtorz proces.

Coraz wigksze

Siedzac w tawce, skup swoj wzrok na jakims przedmiocie, detalu
znajdujacym sie w sali. Patrz na niego przez 30 sekund, myslac o tym,
jaki jest: na przyktad wyobrazajac sobie, jaki jest w dotyku, co by sie
stato, gdyby spadt na ziemie itd.

Mineto 30 sekund. Teraz poszukaj przedmiotu, ktéry jest wiekszy od
tego, na ktéry patrzyte$/patrzytas poprzednio. Przez kolejne 30 sekund
mys$l wytgcznie o tym, co rézni te przedmioty. Postaraj sie znalez¢ jak
najwiecej réznic.

Po 30 sekundach wyszukaj kolejny przedmiot, wiekszy od
poprzedniego. Cata procedure powtdrz jeszcze raz lub dwa razy.



Co stychac?

Przez 60 sekund zastygnij w bezruchu i skup sie wytacznie na dzwiekach
otoczenia. Zarejestruj ich jak najwiecej, w myslach nazywajac je

i okreslajac ich zrédta. Po uptywie minuty zapisz wszystkie dzwieki,
ktére pamietasz.

Po wykonaniu tego ¢wiczenia w klasie mozecie odczytaé sobie
wzajemnie swoje listy lub poréwnac je w parach.

Funkcje zyciowe

Przez 1,5 minuty skup swojg uwage na swoim organizmie. Obserwuj
wszystko, co Swiadczy o tym, ze zyjesz. Mozesz potozy¢ reke na piersi

i poczuc bicie serca, rejestrowac swoj oddech, poczu¢ kazde swedzenie,
napiecie miesni, moze bél?

Po wykonaniu tego ¢wiczenia w klasie mozecie omoéwié swoje wrazenia.

To dziwne!

Kiedy powiem ,start”, pozostan w bezruchui ciszy tak dtugo, az powiem
.Stop”. Bedzie to okoto 1,5 minuty. W tym czasie stan sie bacznym
obserwatorem otoczenia i szukaj wszystkiego, co nietypowe, dziwne,
ciekawe. Po uptywie tego czasu zapisz swoje obserwacje w formie pytan,

np:

.Kto przykleit gume do krzesta przede mng?”
.Dlaczego sufit jest popekany?”

.Komu burczato w brzuchu?”

Nie musisz wcale szuka¢ odpowiedzi na te pytania. W tym ¢wiczeniu
celem jest obudzenie twojej ciekawosci.



Ile trwa minuta?

Kiedy powiem ,start”, zamknij oczy i skup sie wytacznie na mijajacym
czasie. Bedziemy odmierzaé czas jednej minuty. Mozesz liczy¢

w gtowie sekundy lub zda¢ sie na intuicje. Powiedz ,stop”, kiedy twoim
zdaniem minie ten czas. Ja bede patrzeé na stoper i powiem ci, jak

to sie miato do faktycznego uptywu czasu.

Jeslirobisz to éwiczenie w klasie, wtqcz stoper i spokojnie poczekaj,

az kazdy z uczniéw powie stop. Zarejestruj, po jakim czasie padto pierwsze
.Stop’, a po jakim ostatnie. Zanotuj tez, kto byt najblizej doktadnego czasu
60 sekund. Nie wprowadzaj elementu rywalizacji: wystarczy,

Ze podsumujesz ¢wiczenie, méwiqc klasie, jak duza byta rozbieznos¢
pomiedzy pierwszym a ostatnim ,stop” (bez wskazywania, kto je
wypowiedziat). Mozesz ewentualnie wskazad, kto byt najblizej doktadnego
czasu, ale znacznie ciekawiej bedzie, jesli spytasz uczniéw o to, jakie
strategie obrali w mierzeniu czasu.

Badanie dotykiem

Zamknij oczy. Z zamknietymi oczami, nie przemieszczajac sie, sprobuj
poszukaé w swoim zasiegu jakiego$ przedmiotu. Mozesz szukaé przed
sobg, obok siebie, w kieszeniach... Nie jest istotne, czy wiesz, co to za
przedmiot. Badaj go dotykiem tak, jakbys pierwszy raz w zyciu miat(a)
znim do czynienia. Skorzystaj ze zmystéw dotyku, stuchu i wechu, by
zarejestrowac jak najwiecej jego cech. Na badania masz 1,5 minuty.
Nie przerywaj wczesnie;j.

Rysowanie w powietrzu

Wyciagnij przed siebie reke, ktorag piszesz i rysujesz. Poprosze cie
o narysowanie/napisanie kilku rzeczy w powietrzu. Mimo ze twdj
palec nie zostawi zadnego $ladu, sprébuj skupic sie na precyzji
swojego rysunku.

Przez 2 minuty rysujcie kolejno:

proste figury geometryczne,

mate i duze 6semki,

napis: ,Ala ma kota" (kaligrafujac jak w | klasie),

proste, charakterystyczne zwierzeta (kot, $limak, ryba, ston,
krokodyl).



Mapa

Pot6z przed sobg czysta kartke papieru i przygotuj kredke, flamaster
lub otéwek. Przez najblizsze 3 minuty skup sie wytacznie na

rysowaniu. Powiem ci, kiedy minie potowa czasu. Twoim zadaniem jest
narysowanie mapy drogi, ktora tu dzi$ dotarte$/dotartas. Sprébuj zrobic
to najdoktadniej, jak potrafisz. Nie kresli nie zaczynaj od nowa, jesli ci
sie nie uda. Nie bede oceniaé twojej pracy - ani ja, ani nikt inny, bo nie
to jest celem tego ¢wiczenia. Wazne, zeby w tym czasie narysowac cata
trase i jednoczesnie uja¢ w rysunku maksymalnie duzo szczeg6tow.
Potraktuj to jako wyzwanie, ale nie jako konkurs.

Maty ogrédek zen

Do tego ¢wiczenia kazdy powinien mie¢ papierowy talerzyk lub tacke.
Przygotuj tez sypki materiat, najlepiej sprawdzi sie sél, drobna butka
tarta lub piasek.

Twoim zadaniem jest utozenie ziarenek na tacce w idealnie prosta figure.
Jesli chcesz, mozesz zacza¢ od czego$ bardzo prostego - na przyktad

od tréjkata. Niech to jednak bedzie tréjkat idealnie prosty. Mozesz tez
sprobowac czegos trudniejszego: np. utwdrz ksztatt kota, gwiazdy, albo
utéz swdj inicjat.

Mozesz pomoc sobie przedmiotami, ktére masz w zasiegu reki, ale nie
wstawaj z miejsca i postaraj sie nie hatasowac.

Sktadanki

Przygotuj kartke papieru (do tego ¢wiczenia uzyjcie kartek zapisanych,
ale nieuszkodzonych).

Twoim zadaniem bedzie ztozenie tej kartki w taki sposéb, by
skompresowac jg do najmniejszego mozliwego rozmiaru.

Jesli robisz to ¢wiczenie w klasie, nie poréwnuj, kto osiqgnagt najlepszy efekt.
Mozesz zamiast tego poprosic, by osoby, ktére sq zadowolone z tego, jak im
poszto, opowiedziaty, co wptyneto na ich sukces i jakimi radami mogq sie
podzieli¢ z tymi, ktérzy mieli z tym zadaniem trudnos¢.



Taniec rak

Puszcze muzyke. Poprosze, zebys$ zamkneta/zamknat oczy i nie
otwierat(a) ich przez caty czas trwania utworu. Zapraszam cie za to
do wykonania dowolnego, spontanicznego tanca, ktéry w twoim
odczuciu dobrze koresponduje z ta muzyka. Od zwyktego tafca
bedzie go réznic to, ze wykonasz go wytacznie przy uzyciu rgk

(w szczegblnosci dtoni i palcow).

Moja piosenka mocy

(To ¢wiczenie wymaga zaopatrzenia sie przez kazdego uczestnika
w sprzet: telefon z internetem oraz stuchawki).

Pomysl o utworze muzycznym, ktéry daje ci moc spokoju. Wycisza
cie, uspokaja, relaksuje. Moze przenosi cie do dobrych, przyjemnych
wspomnien.

Teraz daje ci czas, zebys sobie jg odstuchat. Nie musisz méwi¢ mi,
co to za utwor. Po prostu postuchaj i ciesz sie nim.

Mozesz tez poprosic ucznidw w parach o puszczenie sobie wzajemnie
swoich piosenek. Wymaga to jednak otwartej, zyczliwej atmosfery

w kazdej parze, wzajemnego szacunku i ciekawosci uczniéw. Jesli te
warunki nie sq spetnione, uwazaj, by ¢wiczenie nie stato sie pretekstem
do docinkdw, dokuczania sobie, wysmiania kogos, hejtu.

Pisanie oburacz

Wez do kazdej z ragk jeden otéwek lub flamaster. Sprébuj pisac lub
rysowac jednoczesnie, kazda reka osobno:

gwiazde,

swoje imie,

cyfryod1do10,

dowolne kilkuwyrazowe zdanie.

Wersje trudniejsze:

Sprébuj narysowac serce tak, by prawa reka stworzyta jego prawa
czesc, alewa - lewg (obie rece rysuja jednoczesnie). Jesli ci sie uda,
narysuj dom z kominem i oknami.

Sprébuj zapisac cyfry - prawa reka zapisuje je w kolejnosci od 1do 9,
a lewa odwrotnie: od 9 do 1.



Lewa reka (lub prawa, dla oséb leworecznych)

Sprébuj wykonaé czynnosci, o ktére cie poprosze, nie ta reka, ktora
wykonujesz je zwykle. Np.:

e kolorowanie prostego obrazka,
® staranne napisanie swojego imienia,
e temperowanie kredek.




Cwiczenia te wymagaja z reguty tego, by klasa potrafita przyja¢ wspélny
celido niego dazy¢, bez oceniania sie nawzajem i krytykowania
btedéw poszczegblnych osdb. Mozesz potraktowad je jako trening

w tym zakresie. Jesli jednak klasa jest sktécona lub bardzo
rywalizacyjnie nastawiona do siebie, poczatki moga by¢ bardzo trudne.
Szczegblnie wazne jest wéwczas, by pilnowad zasad dobrej wspotpracy
oraz reagowac na ich przekroczenie oraz podsumowywac ¢wiczenia
wytacznie w kategoriach szukania sukceséw catej grupy, nie za$
winnych poszczegélnych ,potkniec”.

Skojarzenia kolorystyczne

Podam wam za chwile nazwe koloru. Jako grupa sprébujcie w ciagu
minuty poda¢ jak najwiecej przyktaddw czegos, co jest w tym kolorze
lub co sie z tym kolorem kojarzy (np.: czerwony - krew, wino, Polska,
mak, $wiatto...). Odpowiadajcie po kolei (jesli siedzicie w kregu,
bedzie tatwiej. Jesli w tawkach - ustalcie statg kolejnos¢). Po jednym
okregu rozpocznijcie kolejny, az do wyczerpania czasu. Starajcie sie
robic to ptynnie, nie robigc ,przestojéw”. Jesli ktos w danej chwili nie
ma pomystu (co moze sie zdarzy¢ kazdemu), po prostu méwi ,pas”

i kontynuuje kolejna osoba. Stuchajcie sie nawzajem, tak by nie
powtarzac tego samego pomystu.

To ¢wiczenie wymaga zawieszenia oceny. Nie komentuj dobrych i ztych
odpowiedzi, w szczegdlnosci nie pozwdl klasie komentowac, kiedy ktos
powie ,pas” Jesli nie zrobicie wokét tego ,sprawy’, taka osoba ma szanse
odblokowad sie i wréci¢ do stanu uwagi w kolejnej kolejce. Jesli zostanie
speszona lub wysmiana - zestresuje sie, wybije ze skupienia i zablokuje
swojg kreatywnos¢.

To ¢wiczenie warto powtarzac co jakis czas. Pracujqc dtugo z dang klasg,
mozna pokazac sukces, np.: ,Kiedys udawato wam sie wypracowac 10
skojarzen, a dzi$ to juz ponad 30!".

Zeby nie byto nudno, za kazdym razem zmieniaj ,zadanie”. Oprécz koloréw
moggq to by¢ zadania typu:

n



.Co jest okrggte?”

.Czego obawiajq sie youtuberzy?”

.Kto pracuje w nocy?”

,Kto ma powody, zeby nienawidzi¢ lata?”
.Czego na $wiecie jest mniej niz 10?”

itd.

tancuch skojarzen

Podaje pierwsze stowo. Prosze pierwszg osobe o podanie dowolnego
skojarzenia do powiedzianego przeze mnie stowa. Kazda kolejna
osoba (warto ustali¢ kolejnos¢) dodaje skojarzenie do stowa
wypowiedzianego przez poprzednig osobe. Starajcie sie robic to

w tempie, bez przerw na $miech, zarty czy ponaglanie kogos.

Na koficu mozecie zestawié pierwsze, wyjsciowe stowo z ostatnim
skojarzeniem i zastanowic sig, co one maja ze sobg wspdlnego.

Lustro

Potaczcie sie w pary. Staniecie sie dla siebie osobg przed lustrem oraz
jej odbiciem. Ustalcie role. Pierwsza osoba wykonuje jaka$ czynnos¢,
adruga ja nasladuje. Zacznijcie od prostych, powolnych czynnosci,
ale po chwili utrudniajcie sobie zadanie, wykonujac czynnosci nagte,
ztozone, w szybkim tempie itd. Jako osoba stojaca przed lustrem
pamietaj jednak, zeby troszczyc sie o swoje odbicie - stawia¢ mu
wyzwania, ktére sg trudne, ale mozliwe do wykonania. Dawaj mu
chwile oddechu, przeplatajac zadania trudniejsze z tatwiejszymi.

To ty odpowiadasz takze za bezpieczenstwo twojego odbicia.

Nie pozw6l mu sie uderzy¢, wywrdci¢, nie zmuszaj go do
przekroczenia granic swojego komfortu, nie o§mieszaj go.

Po 1,5 minuty zmiana.
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Wielogtowy ekspert

Zadam wam, jako klasie, pytanie, wymagajace dtuzszej odpowiedzi.
Odpowiedzi udziela cata klasa, w szczegdlny sposéb: kazda kolejna
osoba moze dorzucic tylko jedno stowo (za stowa uznajemy tez zaimki,
spéjniki, przyimki itd.). Kazdy moze sam zdecydowad, co powie, wiec
powstrzymajcie sie od komentarzy. Wazne jest ustalenie kolejnosci
(najlepiej do tego siedzie¢ w kole, ale w tawkach tez mozna - wystarczy
umowic sie na statg kolejnosé, kto méwi po kim). Odpowiedz ma sie
odbywac ptynnie, nie ma czasu na naradzanie sie.

Przyktadowe pytania:

e Jakie sg wspotczesne nastolatki?

e Copowiniem wiedzie¢ kazdy uczen, ktéry jest nowy w tej szkole?
® Zacouczniowie kochajg wakacje?

e Pocostoniom trgba?

e Dokad tupta nocajez?

Liczenie do 20 (lub w wersji prostszej: do 10)

Cwiczenie polega na tym, by odliczy¢ od 1 do 20 w taki sposéb, by kazda
cyfre powiedziata na gtos inna osoba. Moze to sie wydarzy¢ w dowolnym
tempie, ale nie mogg odezwac sie dwie osoby rownoczesnie - gdy tak sie
stanie, liczenie jest rozpoczynane od nowa. Nie mozna méwic po kolei,
umawiac sie na zaden system (np. méwi co druga osoba we wskazanej
kolejnosci), wskazywaé, kto ma méwié - éwiczenie opiera sie wytgcznie
na uwaznosci i obserwacji siebie wzajemnie. Niedozwolone jest tez, by ta
sama osoba powiedziata dwie cyfry pod rzad.

Uwaga: zabawa bywa frustrujqgca, bo zadanie wbrew pozorom wcale nie jest
proste. Jest jednak doskonatym treningiem uwaznosci na siebie nawzajem.
Warto je powtarzaé regularnie, az do skutku.
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