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Wspotczesny nauczyciel jezyka obcego w przedszkolu  JUSTYNA ROJEWSKA
powinien by¢ otwarty na innowacyjne formy Uniwersytet todzki
prowadzenia zaje¢. Dostosowanie tresci i sposobow

pracy do dynamicznie zmieniajgcej sie rzeczywistosci,

a takze ciggte podgzanie za dzieckiem i jego

potrzebami stanowig priorytet dziatan dorostego.

Przyktadem takiej odpowiedzi na dzieciece potrzeby

moze by¢ wprowadzenie technik uwaznosci na grunt

zajec jezyka obcego. Takie podejscie do nauczania

i uczenia sie daje mozliwosc realizacji nauczania

tresci jezykowych i gwarantuje rozwdj inteligenciji

emocjonalnej, samoswiadomosci i umiejetnosci

spotecznych uczniow.

MINDFUL ENGLISH FOR THE YOUNG LEARNERS: MINDFULNESS
TECHNIQUES IN LANGUAGE CLASSES

This article explores the application of mindfulness techniques in preschool language lessons, emphasising their
potential to support both language acquisition and socio-emotional development. By incorporating simple practices
such as mindful breathing, focused listening, and movement-based activities, teachers can create an atmosphere

of calm attention that enhances children’s engagement with new vocabulary and communication tasks. The article
highlights practical strategies for integrating mindfulness into playful classroom routines and discusses how these
approaches foster concentration, emotional regulation, and positive interaction among young learners.
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echniki uwaznosci coraz czesciej wykorzystywane sg w procesie nauczania i ucze-

nia sie jezyka angielskiego w przedszkolu. Wiele dziatan nawigzujacych do zato-

zen mindfulness jest bardzo skutecznych podczas realizacji réznorodnych celéw

edukacyjnych. Techniki te utatwiajg poznanie i zaakceptowanie wtasnych emocji

oraz wptywajg na poprawe kondycji psychicznej (Zeilhofer 2023). Moga by¢ zatem
doskonatym narzedziem stosowanym podczas ¢wiczen autoregulacji. Umiejetnos¢ samore-
gulacji poddana zostata badaniom w réznych aspektach: metapoznawczym, motywacyjnym
oraz behawioralnym (Zimmerman 1998). W ostatniej dekadzie coraz wieksze znaczenie przy-
pisuje sie tego typu umiejetnosciom wspierajgcym proces nauki drugiego jezyka. Stosowanie
technik uwaznosci na zajeciach jezykowych w przedszkolu jest nie tylko zasadne, ale takze
zalecane ze wzgledu na ich nowoczesny i atrakcyjny charakter. Co wiecej, moga by¢ one wy-
korzystywane tylko podczas pewnych fragmentéw zajeé, doraznie lub w trakcie wykonywa-
nia konkretnych zadan. Nie wymagaja od nauczyciela przeformutowania swojego metodycz-
nego warsztatu pracy, a jedynie zmiany sposobu realizacji niektorych tresci — z potozeniem
akcentu na emocje i poczucie dobrostanu w grupie. Nie ma przeszkdd, by stanowity forme
intuicyjnego wychowania jezykowego z wykorzystaniem codziennych sytuacji w przed-
szkolu. Powinny uwzglednia¢ potrzeby dziecka funkcjonujgcego w grupie (z przestrzenig
do odpoczynku oraz skupieniem na sygnatach wtasnego ciata, nastroju i tym, co dzieje sie
wokot). Systematycznie wprowadzane dziatania oparte na technikach mindfulness mogg sie
stac jedna z drég wiodacych do alternatywnego nauczania jezyka obcego na wczesnym eta-
pie edukacyjnym. Ponadto mogg stanowic przyktad dobrych praktyk stosowanych w przed-
szkolach z poszerzong ofertg jezykowa czy w placoéwkach dwujezycznych. W dalszej czesci
artykutu omoéwie mozliwosci praktycznego wykorzystania uwaznosci w pracy z dzie¢mi
na lekcji jezykowej.

Termin ,uwaznos¢” odnosi sie do gtebokiej koncentracji i uwagi skupionych na tym, co
sie dzieje tu i teraz (Kabat-Zinn 1990). W ciggu ostatnich lat idea uwaznosci zyskata liczne
grono zwolennikéw. Jest praktykowana w wielu placéwkach wychowania przedszkolnego
— w codziennej pracy z dzieémi oraz podczas realizacji innowacyjnych projektow eduka-
cyjnych. W ostatniej dekadzie pojawito sie sporo publikacji i programéw nauczania wyko-
rzystujacych techniki mindfulness. Zawieraja one propozycje aktywnosci na roznym etapie
rozwoju dziecka. Wsréd tych najbardziej popularnych i dostepnych na polskim rynku wy-
dawniczym znajduja sie: Kosmos i Kajo (Wowczak i Kowalska-Bebas 2024), Rosne z uwazno-
scig (Willard 2022), Okruszki uwaznosci (Warchatowska 2024) i Uwaznosc. Nasza sita. Wielka
moc (Gruszka 2024). Istnieja takze ciekawe inicjatywy edukacyjne popularyzujace techniki
uwaznosci w pracy z dzie¢mi. W minionym roku szkolnym 2024/2025 az 600 placéwek, czy-
li ponad 70 000 ucznidw, wzieto udziat w Ogdlnopolskim Tygodniu Uwaznosci, co pokazu-
je duze zainteresowanie tematem mindfulness. Programy te zaktadaja nie tylko ¢wiczenia
nad oddechem i regulacja emocjonalng, ale takze uczenie sie przy uzyciu technik mindful-
ness, a wiec realne wykorzystanie tego narzedzia w procesie przyswajania wiedzy oraz zdo-
bywania kompetencji i umiejetnosci. Dalszym krokiem moze by¢ trening uwaznosci na lek-
cji jezyka angielskiego w przedszkolu. Mindful English to nauka jezyka obcego w atmosferze
spokoju, koncentracji, skupienia, a takze bliskosci przyrody bez rygoru oceniania. Uwazno$¢
na lekcji jezyka obcego moze by¢ jednym z elementéw wspierajgcych otwarto$é na wie-
dze. Zatozenia mindfulness beda tez bardzo pomocne w pracy z dzie¢mi, ktére sg niezwykle
aktywne i chcg zdobywad nowe doswiadczenia (Piechurska-Kuciel 2022).

W dynamicznie zmieniajgcej sie rzeczywistosci dostrzegalne sg trudnosci w funkcjono-
waniu dzieci. W literaturze poswieconej tym zagadnieniom czytamy o dziecinstwie w kry-
zysie (Matyjas 2008), dziecinstwie w oblezeniu (Rittelmeyer 2009), dziecinstwie w opresji
(Bakan 2013) czy dziecinstwie po presja (Kietb-Grabarczyk 2013). Stwarza to obraz dziecka zy-
jacego w nadmiarze bodZcdw i w niedostatkach nudy, cierpigcego na brak harmonii i odpo-
czynku. Tymczasem dobrostan psychiczny dzieci jest jednym z najwazniejszych postulatéw



polityki o$wiatowe] ostatnich lat — réwniez w roku szkolnym 2025/2026. Zatem niezwykle
waznym celem wychowawcéw i pedagogodw (juz od edukacji przedszkolnej) bedzie plano-
wanie i realizowanie procesu ksztatcenia, ktory zaktada dbatosé o dobrostan ucznidw. W ni-
niejszym artykule formutuje tezy mowigce o mozliwosci stworzenia takiej przestrzeni na lek-
cji jezyka obcego w przedszkolu.

Uwaznos¢ w edukacji przedszkolnej

Koncepcja podkreslajagca znaczenie emocji i relacji w nauczaniu odnosi sie do relacji mie-
dzy nauczycielem a uczniami, atmosfery panujgcej podczas zajec¢ oraz do emocji towarzy-
szgcych dziecku podczas jego aktywnosci (Perkun 2006). Jest ona zgodna z zatozeniami
uwaznej edukacji, w ktérej nadrzedna funkcje petni atmosfera oparta na zaufaniu, poczuciu
bezpieczenstwa i prawie do popetniania btedéw. Uwazna edukacja (ang. mindful education)
to sposob nauczania i uczenia sie, ktory wykorzystuje techniki uwaznosci (mindfulness).
Jej celem jest wspieranie swiadomego przezywania doswiadczen oraz rozwijanie zdolnosci
koncentracji, samoregulacji emocjonalnej i empatii — zaréwno u ucznidw, jak i nauczycieli.
Z definicji uwazno$¢é wskazuje na ,koncentracje promujaca aktywna uwage na tym, co sie
dzieje tu i teraz” (Kabat-Zinn 1990). Uwaznosc jest wiec zbiorem praktyk, ktore majg na celu
rozwijanie swiadomosci przez stymulowanie koncentragji. Stanowi zatem nie lada wyzwanie
dla wspotczesnych nauczycieli i ich ucznidow poszukujgcych multisensorycznych doswiad-
czen. Metodycznym wsparciem dla nauczycieli, ktérzy decyduja sie na korzystanie z technik
mindfulness, sg niewatpliwie polskie i obcojezyczne publikacje.

Podczas prowadzonych zaje¢ uwaga dzieci skupiona jest wokodt wiasnych odczud,
na $wiadomosci swojego ciata i na tym, co sie dzieje ,tu i teraz”. Dziatania te wspieraja do-
brostan ucznia oraz jego pozytywne emocje i doswiadczenia. W treningu uwaznosci oprécz
wymiaru duchowego pojawia sie takze wymiar edukacyjny. Zaleznosci te zostaty dostrze-
zone i opisane juz przez Rudolfa Steinera i Marie Montessori. W pedagogice waldorfskiej
zwracano uwage na duchowe aspekty wychowania i edukacji, ktadac nacisk na refleksyjnosc,
umiejetnosc obserwacji i samopoznanie. Maria Montessori méwita o sile ciszy jako nagrodzie
dla dzieciecych umystéw. Twierdzita, ze uwazno$¢ stanowi osobliwe wyzwolenie i przenosi
dziecko ,z powrotem do siebie” (Montessori 1989).

Stosowanie technik mindfulness w codziennej pracy z dzie¢mi podczas nauki jezyka ob-
cego w przedszkolu bedzie wzmacniato nie tylko zdolnosci komunikacyjne, ale takze po-
moze budowac pozytywne skojarzenia z jezykiem obcym. Niestety, powszechnie wyste-
pujacym zjawiskiem w edukacji szkolnej jest lek jezykowy (ang. learning anxiety) — czynnik
afektywny wywotujacy wiele niepozadanych skutkéw (Zybert 2006).

W ostatnich latach uwaga badaczy zainteresowanych emocjami towarzyszacymi nauce
jezyka obcego koncentrowata sie gtéwnie na pozytywnych aspektach. Jest to scisle zwia-
zane z rozwojem psychologii pozytywnej i uwzglednianiem jej zatozen w badaniach nad
przyswajaniem jezyka obcego (Seligman 2011). Uczucie satysfakgji, pozytywne doswiadcze-
nia i rado$¢ majg wymierny wptyw na zwiekszenie efektywnosci uczenia sie jezyka obcego
(Maclntyre i Gregersem 2012). Wedtug Sarah Mercer i jej wspotpracownikdw (2018) klasa je-
zykowa jest doskonatym miejscem budowania dobrostanu ucznidéw. Czynniki afektywne
uznaje sie za niezwykle wazny element skutecznego nauczania jezyka obcego dzieci i doro-
stych (Dewaele 2016). Pozytywny wptyw emogji na nauke jezyka przejawia sie takze zwiek-
szong percepcja formalnych cech jezyka (Dewaele 2016). Poczucie satysfakgji i zadowolenia
towarzyszace uczniom w trakcie akwizycji jezyka obcego moze sie pojawi¢ w wyniku wta-
$ciwie wykonywanej pracy nauczyciela (jako efekt zewnetrzny). Powszechnie wiadomo,
ze dziecko chetniej chtonie wiedze od oséb, ktére lubi. Zgodnie z teorig Lwa Vygotskiego
rozwdj dziecka odbywa sie przede wszystkim dzieki relacjom spotecznym. Dzieci szybciej
sie ucza od tych dorostych, ktérzy potrafig stworzy¢ atmosfere zaufania i bezpieczenstwa
(Vygotsky 1978). Dlatego tak wazne sa relacje i klimat panujace w klasie.
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Dostrzegamy wiele analogii pomiedzy mindfulness a dydaktyka przedszkolna.
Rozmaite zadania sensoryczno-motoryczne, ¢wiczenia uwagi selektywnej, rozwijanie umie-
jetnosci stuchania, spostrzegawczosci i koncentracji uwagi, a takze poznawanie emocji swo-
ich i innych — wszystko to znajdziemy w treningu uwaznosci najmtodszych (Rosati 2023).
Podczas tego rodzaju ¢wiczen ,zanurzymy” dziecko w jezyku obcym, dzieki czemu dosko-
nale sobie poradzi z przyswojeniem materiatu. Techniki mindfulness mozna stosowa¢ w do-
wolnej czesci lekgji jezykowej: jako rozgrzewke, jako wyciszenie w trakcie zadan lub na za-
konczenie spotkania. Nie nalezy jednak faczy¢ treningu uwaznosci z konkretng jednostka
lekcyjng. W odpowiednich warunkach, np. w obecnosci dwujezycznego nauczyciela, dzieci
moga praktykowa¢ mindful English w réznych porach dnia: w trakcie odpoczynku po posit-
ku, przed innymi zajeciami, w czasie spaceréw lub na dobry poczatek pobytu w przedszkolu.
Czestotliwosc i korzysci stosowania tego rodzaju technik na lekgji jezykowej w duzej mierze
zalezg od nauczyciela i jego przekonania co do ich wartosci. Stanowig zatem forme intu-
icyjnego wychowania jezykowego z wykorzystaniem codziennych sytuacji w przedszkolu.
Moga przybrac takze forme swoistego rytuatu, ktéry pomoze dziecku obnizaé poziom stre-
su przed nieznanym i skupi¢ sie na danej aktywnosci (Szplit 2016). Wprowadzenie okreslo-
nych, cyklicznych zadan i zwyczajéw buduje w uczniach poczucie bezpieczenstwa, tak wazne
na poczatkowym etapie edukacji.

Techniki uwaznosci na lekcji jezyka angielskiego w przedszkolu

— ujecie praktyczne

Ponizej prezentuje wybrane obszary edukacji jezykowej w przedszkolu, w ktérych mozna
stosowac techniki uwaznosci.

a. Rozgrzewka jezykowa w duchu uwaznosci

Rozgrzewka jezykowa to bardzo wazny element pracy z dzie¢mi. Pierwsze minuty zaje¢ oraz
klimat, jaki wprowadza, majg znaczenie dla dalszego przebiegu lekcji. Naukowcy odwotujgcy
sie do paradygmatu konstruktywistycznego zwracajg uwage na fakt, ze w procesie dydak-
tycznym niezbedny jest staty element powodujgcy zwiekszenie uwagi i wrazliwosci (Biatek
2018). Wielu badaczy podkresla motywacyjng funkcje rozgrzewki, ale dostrzega takze jej
relaksacyjna role i wprowadzenie ucznidw w dobry nastréj (Rushidi 2013). Mindfulness do-
skonale sie sprawdzi zaréwno na poczatku lekcji jezykowej (np. w placowkach propaguja-
cych dwujezyczno$é), jak i na poczatku dnia (przed rozpoczeciem zajec). Niezwykle cen-
ne jest stosowanie wyciszenia przed pracg w grupach, gdy wielu uczniéw ma trudnosci ze
skupieniem uwagi. W trakcie prowadzenia ¢wiczen w duchu uwaznosci nauczyciel powinien
zwracac sie do dzieci wytgcznie w jezyku obcym, formutujac proste polecenia. Tembr gto-
su, sposdb mowienia, akcentowanie fraz — to wszystko ma wprowadza¢ ucznia w stan har-
monii, spokoju i niewymuszonej koncentracji. Jest to nie tylko moment, w ktorym mozemy
wstuchiwac sie z naszymi uczniami w dzwieki otoczenia, probujac je wyodrebnic i nazwad
w jezyku obcym, ale takze czas poswiecony na liczenie oddechéw lub proby skupienia sie
na roznych czesciach ciata. Przyktadem takiego ¢wiczenia moze by¢ (wymyslone i nazwane
przeze mnie) ,mindfulbreathing z przytulanka” lub powitanie w krequ z matym przedmio-
tem. Dodatkowo juz na etapie rozgrzewki, mozliwe jest doskonalenie umiejetnosci leksy-
kalnych, np. poprzez nazywanie wiasnych emocji lub czesci ciata. Rozgrzewce jezykowej
moze towarzyszy¢ muzyka oraz swobodny i spokojny ruch. Merytorycznym wsparciem dla
nauczycieli beda przyktady ¢wiczen, ktére mozna znalez¢ w rozmaitych powszechnie do-
stepnych materiatach, np. w aplikacji GoNoodle czy serwisie YouTube.

b. Uwaznos$¢ w ruchu i dziataniu

Techniki uwaznosci stosowane w przedszkolu nie s medytacjg w czystej postaci. Uwzgled-
niajg one potrzeby rozwojowe dziecka, wykorzystujg przede wszystkim ruch oraz metode
nauki przez dziatanie i doswiadczenie. Zgodnie z teorig kinezjologii edukacyjnej Dennisona



to wiasnie ruch jest podstawa uczenia sie dzieci. Dlatego techniki mindfulness przeniesione
na grunt wychowania przedszkolnego musza uwzglednia¢ zaréwno umiejetno$¢ zatrzyma-
nia sie (fizycznego oraz mentalnego), jak i przede wszystkim odpowiednio zorganizowana
przestrzen i mozliwos$¢ swobodnej ekspresji ruchowej. Zresztg aktywnos$é motoryczna dzie-
ci jest stale wykorzystywana na lekcjach jezykowych. Najlepszym przyktadem moze by¢ po-
wszechno$¢ metody reagowania catym ciatem, zwanej Total Physical Response (Asher 1969).
Aktywnosci na zajeciach jezykowych beda sie zmieniaty w zaleznosci od warunkdw i celéw
nauczania. Duze znaczenie ma tu nie tylko doskonalenie umiejetnosci zwigzanych z samo-
regulacja i skupieniem uwagi, ale takze intensywnos¢ doswiadczen sensomotorycznych.
Dlatego tez zadania na lekcji jezykowej w duchu mindfulness wykorzystujg ruch, dzwiek,
dziatanie i gromadzenie doswiadczen. Uwaznos¢ bowiem wprowadza dziecko na niezwykty
poziom przezy¢. Nie brakuje tu spontanicznosci, dziwienia sie, radosci i innych emocji. Sg
one jednak odkrywane w inny sposéb — w atmosferze uwaznosci, ktéra wykorzystuje kon-
centracje, spostrzegawczos¢, powstrzymanie sie od oceniania i refleksyjnosci. Co wazne,
w przypadku dzieci w wieku przedszkolnym uwazno$¢ nie musi towarzyszy¢ grupie w czasie
catej lekcji. Doskonale sprawdzi sie jako rutynowa metoda wprowadzajgca w stan wyciszenia,
np. miedzy przechodzeniem z aktywnosci dynamicznej w statyczng. Takie , przystanki uwaz-
nosci” powinny by¢ uproszczone, powtarzalne i modyfikowane, np. pod katem wprowadza-
nia nowego stownictwa.

c. Let’s go outside! — czyli uwazny angielski w plenerze

Uwazna edukacja (nie tylko jezykowa) to takze zajecia prowadzone na zewnatrz oraz w ple-
nerze: w parku, w lesie, na tace. Blisko$¢ natury sprzyja osigganiu standw gtebokiej koncen-
tracji, uwaznosci i skupieniu sie na tym, co jest wokét. Srodowisko naturalne niesie ze sobg
takze ogromny potencjat edukacyjny i nie powinno by¢ pomijane na zajeciach jezykowych
dla najmtodszych. W lesie, w parku i na face mozna przeciez liczy¢, segregowad, wstuchi-
wac sie w dzwieki, rozmawiaé o emocjach, powtarzac stownictwo, np. zwigzane z pogoda,
roslinami, porami roku. Mozliwosci sg nieograniczone, a dzieci zawsze ochoczo reaguja na
propozycje zaje¢ outdoorowych. Srodowisko naturalne zapewnia dzieciom przestrzen do
odkrywania i badania otaczajgcego ich $wiata. Outdoor education wymaga doswiadczone-
go wychowawcy, ktéry pozwoli uczniom na samodzielnosc i jednoczesnie wzbogaci ich do-
$wiadczenia jezykowe. Warto pamietad, ze naturalne otoczenie ma by¢ tylko ttem dla dzie-
ciecych dziatan edukacyjnych (LeSny 2014).

d. Uwaznos¢ z muzyka wtle

Zazwyczaj zajeciom jezykowym w przedszkolu towarzyszg utwory muzyczne. Na pierwszym
etapie edukacjisg to proste rymowanki najczesciej potgczone z nasladownictwem ruchowym
tak jak w metodzie TPR. Muzyka jest nieodtagcznym i bardzo atrakcyjnym elementem zajec.
Wykorzystywanie jej przez nauczyciela doskonale sie wpisuje w postulat dbatosci o emo-
cje ucznia i jego dobrostan psychiczny. W doborze utworu muzycznego warto uwzglednic
upodobania grupy, uzyte stownictwo oraz jego tempo, ktére moze stymulowad pozadane
stany emocjonalne. Muzyka stanowi kluczowy element lekcji jezykowej — buduje atmosfere
i nadaje rytm wykonywanym czynnosciom. Mozna uzy¢ jej jako tta (np. do wyciszenia dzieci)
lub elementu, ktory w danym momencie jest najbardziej istotny dla ucznia (np. w ¢wicze-
niach uwaznego stuchania). Wykorzystywana regularnie na zajeciach jezykowych z dzie¢mi
wzmachnia nie tylko ich zdolnosci percepcyjne, ale takze rozwija funkcje poznawcze, w tym
koncentracje i uwage — tak istotne dla uwaznej edukacji (Szplit 2016).

e. Podejscie narracyjne a techniki uwaznosci
W klasie jezykowej wazng kwestig jest opowiadanie historii oraz ¢wiczenie umiejetnosci
uwaznego stuchania. Amerykanski psycholog Jerome S. Bruner (1991) uwaza, ze snucie
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opowiesci jest poteznym srodkiem edukacyjnym, poniewaz wszyscy mamy tendencje do
przedstawiania wtasnych doswiadczen poprzez narracje. Opowiadanie historii ma ogromny
potencjat wychowawczy i dydaktyczny w kazdym jezyku. Podejscie narracyjne — znane w li-
teraturze przedmiotu jako storytelling (Davies 2005) — w edukacji jezykowej nie jest niczym
nowym. To technika uzywana na lekgji jezyka obcego w przedszkolach, ale tez dobra prak-
tyka w placéwkach z ofertg dwujezyczna. Storytelling na zajeciach jezykowych z dzie¢mi
wzmacnia koncentracje, rozbudza wyobraznie, petni funkcje wychowawcze, terapeutyczne
i relaksacyjne. Ponadto zwieksza okres inkubacji jezykowej. Nauczyciel wykorzystujgcy me-
tode narracyjna powinien niezwykle starannie wybieraé opowiesci do uwaznego stuchania.
Historyjki, po ktore siegnie, nie mogg mie¢ zbyt wartkiej akcji ani wielu elementéw zasko-
czenia. Oprocz autorskich tekstéw (najlepiej dopasowanych do danej grupy) wykorzystac
mozna szereg publikacji dla najmtodszych stuchaczy. Wiele z nich wpisuje sie w filozofie
uwaznosci. Przyktadami takich opowiesci mogg by¢ historie o emocjach, przyrodzie czy do-
strzeganiu potrzeb innych.

Ponizsze zestawienie (w tabelce) zawiera propozycje ¢wiczen w duchu uwaznosci. Mo-
g3 by¢ one poprzedzone lub zakonczone pracg nad oddechem, krotkim odpoczynkiem
albo zadaniem na uwazne stuchanie. Opisane aktywnosci s w duzej mierze opracowaniem
wiasnym, a czesciowo nawigzujg do zadan z wybranych programoéw uwaznosci dla dzieci

(Kosmos i Kajo, Uwaznosd i Spokdj Zabki).

Tab. 1. Cwiczenia wykorzystujace techniki uwaznosci na lekcji jezykowej w przedszkolu

PRZYSWAJANE/
gcvzl(\?;;NlA OPIS DZIALAN CEL POWTARZANE
SEOWNICTWO LUB FRAZY
Dzieci spacerujg po sali, lesie lub ogrodzie | - uwaga - stownictwo z najblizszego
Spacer i nastuchuja dzwiekow z otoczenia. - koncentracja otoczenia w klasie lub
uwaznego Dzwieki moga by¢ tez odtwarzane przez stuchowa z zewnatrz
stuchacza nauczyciela. - stownictwo dotyczace
Nauczyciel pyta: ,What do you hear?” zjawisk atmosferycznych
Nauczyciel prezentuje dzieciom karty - spostrzegawczo$¢ - nazwy kolorow
Kolory koloréw. Nastepnie dzieci, przygladajac sie - nazwy przedmiotéw
uwaznosci sobie i otoczeniu, poszukuja przedmiotéw z najblizszego otoczenia
w danym kolorze i prébuja je nazwad
Nauczyciel wiacza muzyke relaksacyjna. - spokdj - stfownictwo dotyczace
Dzieci na dywanie zajmujg wygodne - samoregulacja okreslania potozenia
Balonowy pozycje. Nauczyciel prosi, aby wyobrazity w przestrzeni
oddech sobie, ze ich ciafa to balony, ktére na — czesci ciata
zmiane napetniaj sie powietrzem
i wypuszczajj je
. ) Dzieci wykonuja proste rozciagajace - $wiadomos¢ ciata - czesci ciata
Rozcigganie ze . . . . . s
stowami ¢wiczenia, wypowiadajac przy tym powoli | — praktyka stownictwa | — okreslenia: wolno—szybko
nowo poznane stownictwo i fraz
Nauczyciel prezentuje karte z obrazkiem. - skupienie uwagi - stowa: tak—nie
Ciche keiuki Gdy nazywa go poprawnie, dzieci - redukcja hatasu — doskonalenie zdolnosci
podnosza kciuki do géry. Kiedy sie myli, - uwaznosc¢ stuchowa rozpoznawania
opuszczaja kciukiw dot poznanych stéw
Cwiczenie mozna wykonac np. w czasie - ugruntowanie - stfownictwo i wyrazenia
Uwazne positku lub jedzenia owocow. Dzieci w terazniejszosci zwigzane ze zmystami
jedzenie / staraja sie jes¢ z uwaznosciag i moéwic i emocjami
Uwazne zmysty | o swoich odczuciach: co widza, co stysza,
co czuja i co im smakuje
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PRZYSWAJANE/
QCVZI(\;\;AENIA OPIS DZIALAN CEL POWTARZANE
SEOWNICTWO LUB FRAZY
To ¢wiczenie moze by¢ dowolnie - empatia - stownictwo zwigzane
modyfikowane. Dzieci mogg opowiadac - autoregulacja z nazywaniem emogji
Nazywanie o wtasnych emocjach lub emocjach - wiezi spoteczne
emodji innych. Nauczyciel moze sie postugiwac - taczenie sprawnosci

zdjeciami lub opowiesciami

jezykowych
z samoswiadomoscig

Uwazny ruch

Nauczyciel prosi dzieci, aby przybraty
okreslona pozycje (stand like a tree,
stretch like a cat, curl like a ball) i przez

— uwazny ruch
- umiejetnosc
reagowania na frazy

- proste polecenia
- zwierzeta
- przedmioty

Uwazne dfonie

jakis czas w niej pozostaty w jezyku obcym
Dzieci zamykaja oczy i dotykaja roznych - koncentracja - okreslenia faktur
elementow (np. piorko, klocek, kamien, - relaksacja i struktur

gabke) lub faktur. Prébuja nazwad to, co
czuja: soft, smooth, hard, heavy...

- odniesienia do zmystow

Reagowanie na
dzwieki

Nauczyciel wykorzystuje prosty

dzwiek (np. dzwoneczek) i prosi dzieci

o wykonanie aktywnosci dopasowanej do
tego dzwieku

- uwazno$¢ stuchowa
— reagowanie na
dzwiek

- doskonalenie stownictwa

Nowo poznane stowo przekazywane jest

- skupienie grupowe

- doskonalenie i utrwalanie

f;:cpjizi szeptem w kregu od dziecka do dziecka - redukcja hatasu Nowo poznanego
- praktyka stownictwa stownictwa
Dzieci nasladuja zwierzeta, taczac to - $wiadomos¢ - stownictwo dotyczace
Uwazne z oddechami lub powolnymi ruchami, np. wiasnego ciata aktywnosci ruchowej
zwierzaki ,Breathe like a bunny” (krétkie oddechy), | - koordynacja - stownictwo odnoszace sie
,Stretch like a cat”, ,Walk like an elephant” ruchowa do zwierzat
Do ¢wiczenia mozna wykorzystac - odczuwanie - stownictwo dotyczace

Stoik uwaznosci
/ Stoik
wdziecznosci

przygotowane przez dzieci stoiki

z ptynem i brokatem. Dzieci potrzasaja
stoikami, a nastepnie ogladaja opadajacy
brokat. Méwig przy tym réznego rodzaju
rymowanki, np. Stormy mind, stormy
mind. Now | found my calm

pozytywnych emocji
- autoregulacja
- relaksacja

emodji
- stownictwo dotyczace
zjawisk atmosferycznych

Kroki uwaznosci

Dzieci poruszaja sie po sali, liczac swoje
kroki. Moga sie porusza¢ po okregu lub
innych ksztattach utozonych za pomoca
tasm na podtodze

- ugruntowanie
w terazniejszosci

- koordynacja
ruchowa

- praktyka stownictwa

- stownictwo zwigzane
z liczeniem (liczby
i liczebniki porzadkowe)

Dzieci rysuja ksztatty, dostosowujac sie do

Uwazne tempa muzyki wtaczanej przez nauczyciela
rysowanie
Podsumowanie

- spokdj

- samoregulacja

— reagowanie na
dzwieki

Techniki mindfulness doskonale wpisujg sie w metodyke zaje¢ jezykowych w przedszkolu.
Co wazne, pozbawione sg sztywnych ram i dajg duzg swobode dziatania zaréwno nauczy-
cielom, jak i dzieciom. Poza tym sprawdzg sie w rozmaitych typach przedszkoli i beda spdjne
z kazdym sposobem realizacji zaje¢: od doraznych dziatan w publicznych placéwkach az po
programy przedszkoli z rozbudowang ofertg dwujezyczng. Dodatkowym atutem tego ro-
dzaju lekcji s réznorodnosc i elastycznosé, ktore nie narzucajg nauczycielowi tylko jednej
metody. Mindfulness nie jest bowiem metoda dydaktyczng — jest sposobem realizacji me-
tod nauczania. Zapewne dtugo jeszcze nie bedzie wiarygodnych badan na temat skutecz-
nosci stosowania tego rodzaju technik w edukacji — mam tu na mysli podejscie ilosciowe, ze
Jlepiej” to znaczy szybciej i wiecej. Jednak gteboko wierze, ze przedszkola sg miejscem,
gdzie ,lepiej” to znaczy z wiekszg empatig, z poszanowaniem potrzeb i uczu¢, z podgzaniem
za dzieckiem. Z uwaznoscia.
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JUSTYNA ROJEWSKA absolwentka pedagogiki przedszkolnej Artykut zostat pozytywnie
i wczesnoszkolnej na Uniwersytecie todzkim, pracownik naukowo-dydaktyczny w Katedrze zaopiniowany przez
Pedagogiki Wieku Dzieciecego Ut. Aktywna zawodowo nauczycielka wychowania recenzenta zewnetrznego
przedszkolnego zafascynowana alternatywnymi metodami nauczania jezykdw obcych ,JOWS” w procedurze

na poziomie edukacji przedszkolnej i wczesnoszkolne;j. double-blind review.
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