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Imi¢ i nazwisko autora innowacji: Izabela Szczepanek

Imi¢ 1 nazwisko nauczyciela realizujacego innowacje: 1zabela Szczepanek

Tytul innowacji: ,,Uwazno$¢ 1 spokoj zabki”

Rodzaj innowacji: metodyczna

Miejsce realizacji innowacji: Szkota Podstawowa nr 32 Bielsko-Biata

Czas trwania innowacji: 1.10.2022 r. — 23.06.2022 r.

Uczestnicy innowacji: klasa 1a, 25 0sob

Zajecia, na ktorych realizowana bedzie innowacja: edukacja wczesnoszkolna
Inne obszary pracy szkoty, ktére obejmie innowacja: warsztaty z nauczycielami
edukacji wczesnoszkolnej, warsztaty z rodzicami klasy 1a

1. WSTEP

1. 1. Ogolna charakterystyka innowacji

Innowacja oparta jest na metodzie holenderskiej terapeutki Elein Snel. Metoda
proponuje rozne proste ¢wiczenia, aktywnos$ci, dzieki ktorym dzieci ¢wicza
uwazno$¢ - $wiadoma obecno$¢. Poniewaz wspotczesne dzieci sg czesto
przebodzcowane, zestresowane, rozkojarzone, maj3 trudnosci ze skupieniem
uwagi, tatwo si¢ dekoncentrujg w procesie nauczania nie uzyskuja rezultatow na
miar¢ swoich mozliwosci. Aby proces uczenia si¢ przebiegal u ucznidw
prawidlowo potrzebna jest uwaznos¢, czyli $Swiadome skupienie si¢ na
wykonywanej czynnosci, osadzenie siebie w rzeczywistosci ,,tu 1 teraz”. Oprocz
tego ¢wiczenia uwaznosci pomagajg dzieciom odzyska¢ spokoj, pokonac¢ tzw.
»Zonitwe mysli”, a takze uswiadomi¢ sobie co czuje ich cialo, jakie pojawiaja
si¢ w nich emocje oraz otworzy¢ si¢ na innych ludzi. Gdy dzieci wyksztalcajg w
sobie umiejetnos¢ uwaznej obecno$ci, stajg si¢ spokojniejsze, potrafig si¢
koncentrowa¢ na ,tu 1 teraz”, uSwiadamiajg sobie swoje emocje, potrafig je
rozpoznawac¢ 1 nazywac, akceptuja je, a to powoduje, ze tatwiej sobie radza z
trudnymi emocjami, sg bardziej otwarte na innych i zyczliwe dla siebie, a w
procesie edukacyjnym uzyskujg lepsze rezultaty.

1. 2. Motywy wdrozenia innowacji wynikajace z przeprowadzonej diagnozy
Na podstawie obserwacji ucznidw mozna zauwazy¢, ze dzieci sg niespokojne,
rozkojarzone nie potrafig skupi¢ uwagi przez dluzszy czas, ich uwaga
przeskakuje z jednej aktywnos$ci na drugg — dzieci same si¢ rozpraszaja. Wielu
ucznidow nie potrafi zapanowa¢ nad swoimi emocjami, nie wie w jaki sposéb
poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami, jak zto$¢ czy smutek. Niejednokrotnie
mozna zauwazy¢, ze uczniowie nie rozpoznaja i nie potrafig nazwac tego co si¢
z nimi dzieje, a to rodzi zto$¢ 1 frustracje i1 przeszkadza w procesie edukacyjnym
1 osigganiu sukcesOw na miar¢ mozliwosci kazdego z uczniow.



1. 3. Wskazanie nowatorstwa innowacji

Innowacyjnos$¢ polega na wiaczeniu w proces edukacyjny krotkich przyjaznych
dzieciom ¢wiczen z metody Elein Snel i systematycznym ich powtarzaniu tak,
by w efekcie dzieci same mogly z tych ¢wiczen korzysta¢, aby poprawia¢ swojg
uwaznos$¢ - $wiadoma obecnosc.

1. 4. Przewidywane efekty wdrozenia innowacji

Dzigki systematycznemu stosowaniu ¢wiczen zaproponowanych w innowacji
uczniowie beda mieli mozliwos¢ wypracowania w sobie nawyku ,, bycia
uwaznym”, czyli $wiadomego osadzania siebie w ,.tu i teraz” i skupianiu uwagi
na aktywnosciach wykonywanych w danym momencie, przez co proces
edukacyjny bedzie skuteczniejszy. Przez ¢wiczenie uwazno$ci dzieci beda
zauwazaC swoje przezycia 1 emocje 1 dzigki temu, beda tatwiej sobie z nimi
radzity, bedg je akceptowaly. Umiejetno$¢ swiadomej obecnosci, podwyzszona
koncentracja uwagi 1 radzenia sobie z wlasnym wewngtrznym $wiatem
spowoduja, ze uczen bedzie osiggal lepsze rezultaty w procesie edukacyjnym, a
to z kolei pozytywnie wplynie na podniesienie u ucznia poczucia wlasne]
wartos$ci.

Na warsztatach dla nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej zostang
zaprezentowane ¢wiczenia uwaznosci tak, by kazdy z nauczyciel mogt w razie
potrzeb stosowac te ¢wiczenia w swojej klasie.

Rodzice uczniow klasy la podczas zorganizowanych dla nich warsztatow
zostang zapoznani z c¢wiczeniami uwazno$cl stosowanymi na zajeciach
edukacyjnych oraz otrzymajg propozycje <¢wiczen, ktoére beda mogli
wykorzysta¢ na co dzien w domu.

2. ZASADY INNOWACJI

2. 1. Warunki realizacji innowacji

Innowacja bedzie realizowana w klasie la podczas zajg¢ edukacji
wczesnoszkolnej od pazdziernika 2022r. do konca roku szkolnego tj. 23 czerwca
2023r. Systematycznie podczas zaje¢ edukacyjnych uczniowie bedg wykonywali
krotkie ¢wiczenia trwajace do 5 min. Raz w miesigcu beda realizowane
¢wiczenia tematyczne trwajgce do 35-45 min.

2. 2. Cel gtowny innowacji
Celem gltownym innowacji jest ¢wiczenie u ucznidw uwaznosci czyli swiadomej
obecnosci ,,tu 1 teraz”.



2. 3. Cele szczegotowe innowacji

- koncentrowanie uwagi na danej czynnos$ci/przedmiocie,

- utrzymywanie koncentracji na danej aktywnosci,

- kierowanie uwagi w pozadang strone,

- obserwowanie swoich emocji, odczu¢ z ciala,

- nazywanie 1 akceptowanie wlasnych emocji i mysli bez oceniania ich,

- rozpoznawanie trudnych mysli 1 trudnych emocji, by ich nie ttumi¢, ale umiec
dawac¢ im zyczliwg uwage,

- akceptowanie siebie takim jakim jestem, a poprzez to rozwijanie zyczliwosci
wobec siebie i innych.

2. 4. Dodatkowe srodki finansowania oraz ich zrodlo (jesli dotyczy)
nie dotyczy

3. SPOSOB REALIZACJI INNOWACJI

Krotkie ¢wiczenia do systematycznego stosowania podczas zaje¢ edukacyjnych:
1. ,,Spokoj 1 uwaznos¢ zabki” - ¢wiczenie koncentracji

2.,, Mata zabka ,, - ¢wiczenie koncentracji

3. ,.Swiadoma uwazno$¢” - ¢wiczenie uwagi, pamieci

4. ,Skupienie na oddechu” - ¢wiczenie koncentracji, Swiadomosci witasnego
oddechu

5. ,,Test Spaghetti” - ¢wiczenia koncentracji, Swiadomosci wlasnego ciata

6. ,,Przycisk pauzy” - samokontrola, radzenie sobie z trudnymi emocjami

7. ,,Przerwa muzyczna” - ¢wiczenie koncentracji, $Swiadomos¢ ciata

8. ,, Fabryka trosk” - ¢wiczenie uwagi, radzenie sobie ze zmartwieniami

9. ,.Dotadowanie energii”- ¢wiczenie uwagi, samoswiadomos¢, uwrazliwianie
na pozytywy

10. ,,Tajemnica komnaty serca” - ¢wiczenie uwagi, zyczliwo$ci

Tematyka zaj¢€ 1 ¢wiczenia tematyczne:

1. Temat: Jak ¢wiczy¢ migsien uwagi?

Zajecia I:

,Oddycham” — ¢wiczenia oddechowe,

,» Rysuje swoj oddech”

,» Superuwaga’”

Zajecia II:

,,Obserwuje” - sudoku obrazkowe,

,»,Skupiam si¢”- szukanie cienia,

,,Cwicze migsien pamieci” - gra memory obrazkowe
2. Tematyka: Moje cialo to moj najlepszy przyjaciel



Zajecia I:

,Moje cialo w ruchu” - proste ¢wiczenia gimnastyczne przy muzyce

Zajecia II:

,Rozcigganie 1 oddychanie” - wyczuwanie granic wlasnego ciala

3. Tematyka: Pi¢¢ super zmystow

Zajecia I:

»Patrze 1 dotykam z uwaga” - opisywanie o0séb, przedmiotow na podstawie
zmyshu wzroku 1 dotyku

Zajecia ll:

,,Smakuje z uwagg, mieszam i potrzgsam” - przygotowanie koktajlu owocowego
4. Tematyka: Swiat we mnie

Zajecia [;

,»Moja wewnetrzna prognoza pogody”

Zajecia II:

”Trzeba ugasi¢ pozar ztosci”

5. Tematyka: Maluje swoje zycie

zajecia I:

,Historia o chtopcu, ktéry do niczego si¢ nie nadawat”

6. Tematyka : Przyjemnie jest by¢ zyczliwym

Zajecia I:

,» Lysigc odcieni szczescia”

Opisy wszystkich wyzej wymienionych ¢wiczen znajdujg si¢ w ksigzkach:
»Moja Supermoc — uwaznos$¢ 1 spokoj zabki ,, 1 ,,Uwazno$¢ i spokdj zabki”
autorstwa Eline Snel.

4. FORMY | METODY EWALUACJI

-obserwacja postaw i zachowan dzieci podczas zaje¢ 1 wyjse,
-ankieta skierowana do rodzicéw
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