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Zakres innowacji:

O )
Adresatami innowacji s3 dzieci w wieku przedszkolnym 170 czas realizacji innowacji obejmuje rok

szkolny 2022/23 z mozliwoscia jej kontynuowania w nastepnym roku szkolnym.
Zajecia innowacyjne odbywac sie bedg jako staty element dnia.

Niniejsza innowacja ma na celu rozwéj emocjonalno - spoteczny dzieci ze szczegélnym
zaakcentowaniem umiejgtnosci rozpoznawania, rozumienia, akceptowania i radzenia sobie z
emocjami z wykorzystaniem prostych ¢wiczeri oddechowych oraz innych technik Mindfulness
Ma ona zachecac i motywowac dzieci do stosowania prostych technik i ¢wiczenn oddechowych w

sytuacjach dnia codziennego.

Motywacja wprowadzenia innowacji:

W ostatnich latach coraz wiecej dzieci i mfodzieiy boryka sie z problemami emocjonalnymi i
psychicznymi. Nie wszystkie potrafia sobie poradzi¢ ze zmieniajgcymi sie warunkami zewnetrznymi
(pandemia, wojna), presja otoczenia, samotnoscig i ograniczong liczbg kontaktéw spotecznych.
Innowacja ,Zabawa w spokojny umyst” jest odpowiedzig na potrzeby dzieci w wieku przedszkolnym

i wezesnoszkolnym, a takze nauczycieli, ktérzy zgodnie z zapisami podstawy programowej s3



zobowiazani wspiera¢ rozwdj spoteczno-emocjonalny kazdego dziecka. Wieloletnie badania
przeprowadzone na catym $wiecie jasno dowodza, ze regularnie stosowany trening Mindfulness
pozwala lepiej radzi¢ sobie z emocjami w sytuacjach trudnych i stresujacych, wptywa korzystnie na
procesy poznawcze, pamiec i zdolnos¢ koncentracji uwagi, poprawia zdolnos¢ do podejmowania

racjonalnych decyzji i zwieksza empatie wéréd najmtodszych.

Opis innowacji:

I. Wstep

Innowacja swoje zatozenia opiera na prowadzonych na catym $wiecie programach edukacyjnych

wykorzystujacych techniki Mindfulness, a takze badaniach potwierdzajacych ich skutecznos¢.

Mindfulness, czyli uwaznos¢ to szczegdlny rodzaj uwagi skierowanej na chwile obecng, odczucia
pojawiajace sie w ciele oraz obserwacje otoczenia. Regularnie ¢wiczona uwazna samoobserwacja
umozliwia przerwanie nawykowego btednego kota, w ktérym czesto bezwiednie reagujemy na
pojawiajace sie wewnetrzne i zewnetrzne bodZce. Oddech i inne proste ¢wiczenia pozwalaja na
wybor reakcji nawet u matych dzieci. Juz sama s‘.Qviadomos’é 'stanu emocjonalnego (,jestem
zdenerwowany”, ,jestem smutny”, ,ciesze sig”), nazwanie go i zaakceptowanie otwiera przestrzen
do przezywania kazdej chwili w petni i zauwazenia, ze mamy wyboér w kwestii reakcji na to, co nam

sie przydarza.

W ten sposéb zaréwno dzieci, jak i dorosli czuja sie mniej reaktywni. Zamiast koncentrowac sie na

skutkach, skupiaja sie na tym, by w danej chwili reagowac roztropnie i adekwatnie do sytuacji.

Il. Zatozenia ogdlne
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Gtéwne zatozenia pracy na innowacyjnych zajeciach:

+ wykorzystanie ¢wiczern oddechowych i innych prostych zabaw zaczerpnigtych z programow

Mindfulness w codziennej pracy z dziecmi,

+ zapoznanie dzieci z budowa mézgu i procesami zachodzacymi w ludzkim ciele podczas reakcji

stresowych oraz momentow wyciszenia,



* regularne ¢wiczenia wprowadzone jako staty element dnia, np. rytuat powitalny, wprowadzenie

do zajec, przerwa srodlekcyjna

lll. Cele innowacji

Cel gtowny:

Rozwijanie kompetencji spoteczno-emocjonalnych dzieci ze szczegélnym uwzglednieniem
ksztattowania umiejetnosci rozpoznawania wtasnych stanéw emocjonalnych, wyciszania w

sytuacjach trudnych oraz koncentracji uwagi na chwili obecne;j.
Cele szczegotowe:
Dziecko:

* jest Swiadome wiasnych stanéw emocjonalnych;

* potrafi rozpoznawac emocje u siebie i innych oséb,

akceptuje caly wachlarz emocji i wie jak reagowaé w danej sytuacji,
* potrafi stosowac proste ¢wiczenia oddechowe,

* uczestniczy w zabawach ruchowych,

* wspdtpracuje z innymi dziecmi rozwijajgc w sobie empatie,

* koncentruje swoja uwage na wykonywanym zadaniu i chwili obecne;j.

IV. Metody i formy

’

Innowacja jest realizowana podczas zaje¢ obowigzkowych poprzez pogadanki, éwiczenia praktyczne

zabawy i prace z tekstem. Dzieci/uczniowie pracuja indywidualnie lub w grupie.

V. PrzewidyWane osiggniecia

Dzieci po udziale w rocznym projekcie:

* potrafig rozpoznawac i nazywac podstawowe emocje i probuja radzi¢ sobie z ich przezywaniem:;



* szanujg emocje swoje i innych osob;
« przezywaja emocje w spos6b umozliwiajacy radzenie sobie w roznych sytuacjach;

* rozréiniaja emocje i uczucia przyjemne i nieprzyjemne, majg Swiadomos¢, ze odczuwajy i
]

przezywaja je wszyscy ludzie;
» szukaja wsparcia w sytuacjach trudnych emocjonalnie i wdrazaja wtasne strategie;

* zauwazaja, ze nie wszystkie przezywane emocje i uczucia mogg byc podstawg do podejmowania

natychmiastowego dziatania;

* WCZUWaj3 sie w emocje i uczucia 0s0b z najblizszego otoczenia.

Nauczyciel:

v Wykorzystuje proste techniki Mindfulness w pracy z dziecmi umozliwiajacim wszechstronny

rozwoj

v lJest éwiadomy wiasnych stanéw emocjonalnych i wykorzystuje cwiczenia oddechowe do

radzenia sobie w sytuacjach stresujacych

VI. Tematyka zajec

Zagadnienia zostaly opracowane w oparciu o podstawe programowg ksztafcenia ogolnego dla
wychowania przedszkolnego/edukacji wczesnoszkolnej. 53 one zgodne z treéciami szczegotowymi

dotyczacymi rozwoju spoteczno-emocjonalnego dziecka.
Tematy poruszane podczas realizacji innowacj‘i:

1. Jak dziata moj mézg?

2. Po co by¢ uwainym?

3. Co to sq emocje i czy sq nam potrzebne?

4. Przyjemne i nieprzyjemne uczucia

5. Pauza - czyli jak sie zatrzymac



6. Sposoby na wyciszenie
7. Swiadome oddychanie
8. Skupiona uwaga

9. Wdziecznosc w naszej klasie/grupie
. VII. Ewaluacja

W celu uzyskania informacji zwrotnej nauczyciel przeprowadzi:
* obserwacje dzieci

* rozmowy indywidualne i grupowe z dzie¢mi

-

* rozmowy z rodzicami dzieci.

Szczegotowa analiza przeprowadzonych obserwacji, rozméw pozwoli oceni¢ stopien realizacji
zamierzonych celéw. Dziatania te pomoga wyciggnaé wnioski, zaplanowaé prace i ewentualnie
zmodyfikowa¢ metody pracy. Podjeta zostanie takze decyzja o ewentualnej kontynuacji innowacji

w tej grupie.

Wszystkie wyniki i uwagi zostang opracowane w sprawozdaniu oraz udostepnione dyrektorowi

szkoty.



