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Wnioski z warsztatów w ramach projektu:  

" Opracowanie i wdrożenie produktów dotyczącej nowej metody mindfulness wspierającej 

proces godzenia życia zawodowego i prywatnego w oparciu o pedagogikę Marii Montessori 

skierowanych do osób sprawujących opiekę na dziećmi w wieku do lat 3-ech" 

 

Raport z dnia: 26.04.2021 

Ekspert prowadzący: Julia Skrzypkowska 

 

 

Niniejsze wnioski dotyczą części warsztatów związanych z metodą mindfulness. Celem projektu 

jest bezpośrednie wsparcie uczestników w procesie godzenia życia zawodowego z prywatnym 

związanym z nową rolą rodzica. Rodzice w okresie opieki sprawowanej nad nowonarodzonym 

dzieckiem poświęcają całą swoją uwagę właśnie jemu. Sytuacja jest związana z bardzo dużą 

odpowiedzialnością, stresem, niepewnością i chęcią zatroszczenia się o jego prawidłowy rozwój. 

Okres oddania dziecka do żłobka jest kolejnym następującym ważnym momentem w życiu 

rodziny. Wyzwania jakie wiąże ze sobą konieczność pogodzenia życia zawodowego z rodzinnym 

stanowi kolejne źródło stresu i niepokoju. Na tym etapie szczególnie rodzic dotychczas pełniący 

opiekę nad dzieckiem w domu potrzebuje wsparcia.  

 

Aktualnie zauważalny jest również trend związany z szybszym powrotem do życia zawodowego. 

Jest to związane często z wysoką potrzebą samorozwoju jak i możliwościami zarobkowania i 

podniesienia standardu życia rodziny.  

 

Najczęściej rodzice uczestniczący w warsztatach wskazywali na potrzebę zadbania o siebie, 

swoje potrzeby, emocje i odpoczynek. Bardzo trudno było im zagospodarować przestrzeń na 

zatroszczenie się o swoje potrzeby zarówno w domu jak i na warsztatach, ponieważ w 

większości traktują to jako działanie kosztem czasu spędzonego z dzieckiem lub rodziną. 

WNIOSKI Z WARSZTATÓW 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 
3



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 
4



 

 

swoje dziecko. Najl

z d  

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 
5



 

 

 

  

 

 

 

Wnioski z warsztatów w ramach projektu:  

" Opracowanie i wdrożenie produktów dotyczącej nowej metody mindfulness wspierającej 

proces godzenia życia zawodowego i prywatnego w oparciu o pedagogikę Marii Montessori 

skierowanych do osób sprawujących opiekę na dziećmi w wieku do lat 3-ech" 

 

 

W czerwcu 2021r.  w żłobkach NUBO przy ul. Wróblewskiego 8 i przy ul. Gdańskiej 145 
w Łodzi odbyły się warsztaty poświęcone upraktycznianiu metody Marii Montessori na gruncie 
polskim, przeprowadzone przez eksperta ponadnarodowego Simone�ę Bertoli. 

Celem warsztatów było podkreślenie znaczenia transferu wiedzy w różnorodnych 
obszarach aktywności dziecięcej, aranżacji przestrzeni, w której wzrasta dziecko, uwydatnienie 
znaczenia komunikacji językowej i niewerbalnej we współczesnej edukacji oraz uwypuklenie 
znaczenia metodyki edukacji dziecka, które nie osiągnęło jeszcze 3 r.ż.       

W konfrontacji z rzeczywistymi/zastanymi warunkami dydaktycznymi i organizacyjnym 
placówek Pani Simone�a dokonała reorganizacji przestrzeni, analizy i selekcji zgromadzonych 
pomocy/narzędzi edukacyjnych wzbogacających i wpływających na rozwój procesów 
poznawczych i emocjonalnych dzieci.  

Gość reorganizując przestrzeń placówki dał szereg wskazówek do codziennej pracy 
opiekunek, czyniąc z nich reżysera procesu zmiany. To szczególnie ważne dyspozycje 
zmieniające kierunek obserwacji dziecięcych zachowań i progresu ich rozwoju. 

Dokonując analizy przypadków – zachowań konkretnych dzieci, Włoszka ukazała w jaki 
sposób nauczycielki mogą wspierać naturalny proces rozwoju dziecka. Uświadomiła jak 
prostymi zabiegami np. poprzez sekwencyjność i analityczność ruchów można nauczyć dzieci 
ładu i porządku w myśleniu i działaniu. Ukazując elementarne rozwiązania (obrazując codzienne 
sytuacje) zaprezentowała w jaki sposób dzieci z satysfakcją i ogromnym zaangażowaniem 
nabywają nowych umiejętności. 

Konieczne wydaje się na tym etapie kształcenia przedstawienie łódzkim opiekunkom 
pojęcia „polaryzacji uwagi” jako procesu psychicznego, będącego konsekwencją głębokiej 
i długotrwałej koncentracji uwagi, w wyniku której dziecko optymalizuje swój rozwój i staje się 
niezależne, odpowiedzialne za własne działania, wytrwale i zdyscyplinowane oraz faz 
wrażliwych w rozwoju małego dziecka, ze szczególnym omówieniem okresów w których dziecko 
wykazuje dużą wrażliwość poprzez tzw. absorpcję otoczenia, aby wyjaśnić dlaczego potrafią 

WNIOSKI Z WARSZTATÓW 
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CEL: Instrukcja realizacji warsztatów/zajęć 

 

Zadaniem warsztatów/zajęć adresowanych do grupy rodziców biorących udział 

w projekcie implementowania nowej metody „Opracowanie i wdrożenie produktów 

dotyczących nowej metody Mindfulness wspierającej proces godzenia życia zawodowego 

i prywatnego w oparciu o pedagogikę Marii Montessori skierowanego do osób sprawujących 

opiekę nad dziećmi do lat 3” wydaje się być przygotowanie rodzica do przejęcia 

odpowiedzialności za rozwój własnego dziecka, jego nauki, rozwijanie samodzielności, 

kształcenie twórczego myślenia i działania oraz umiejętności samokształcenia i nieustannego 

doskonalenia, będący spójny z koncepcją Marii Montessori.   

Opracowana instrukcja postępowania na drodze warsztatowej trenera lub nauczyciela 

prowadzącego, dotyczy pracy w dwóch głównych obszarach tematycznych, realizowanych 

w wymiarze sześciu godzin: 

1. PEDAGOGIKA MARII MONTESSORI – PODSTAWY TEORETYCZNE I TWÓRCZE INSPIRACJE;  

2. ZASADY PEDAGOGIKI MARII MONTESSORI - CICHO A JEDNAK GŁOŚNO.  

 

Wraz z zauważalnym wzrostem popularności metody Marii Montessori wzrasta 

dynamicznie świadomość rodzicielska, której siły nie należy pomijać w trakcie proponowanych 

spotkań. Zadaniem trenera/nauczyciela prowadzącego grupę rodziców przez proces 

warsztatowy, ważne jest takie przeprowadzenie rodzica, aby potrafił odpowiedzieć sobie na 

pytanie czego tak naprawdę potrzebuje, co jest dla niego ważne, co jest spójne z jego 

wartościami i „filozofią życia”.  

Często bywa tak, że rodzic myśląc o wychowaniu własnych dzieci w duchu wypracowanej 

przez M. Montessori metody, zadaje sobie wiele pytań otwartych, które nie powinny pozostać 

bez odpowiedzi. Trzeba mieć na uwadze, że w głowie rodzica, w jego świadomości pojawiają się 

pewne braki lub dezinformacja. Rodzą się pytania: Na czym ta metoda rzeczywiście polega, Czy 

na pewno jest dobra dla naszej rodziny? Czy sobie poradzimy,   

INSTRUKCJA REALIZACJI WARSZTATÓW  
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Instrukcja przygotowania warsztatu:  
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Instrukcja przeprowadzenia warsztatu:  
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MINDFULNESS:  

Praktyka mindfulness służy do budowania i podtrzymywania wewnętrznego spokoju oraz umiejętności 
bycia tu i teraz. Oznacza to, że potrafimy skoncentrować się na sobie, innym człowieku, przedmiocie, 
dźwięku czy obserwowanym zjawisku dokładnie w chwili aktualnej, nie wybiegając myślani w 
przyszłość czy przeszłość. Takie wybieganie myślami poza chwilę obecną często powoduje syndrom 
gonitwy myśli.  

Warsztaty mają zmienić: 

• Sposób postrzegania siebie i otaczającego świata 
• Sposób doświadczania swoich emocji 
• Sposób radzenia sobie z emocjami 
• Sposób działania w życiu codziennym 

 

I. Cele: 

1. Uczestnik po warsztatach będzie znał: 
• 12 technik / metod pracy z uważnością w tym pracy z uważnością dziecka 
• Najważniejsze zalety mindfulness  

 
2. Uczestnik po warsztatach będzie potrafił: 

• Zauważyć swoje emocje i zachowania 
• Osadzić się w chwili obecnej i wyciszyć 
• Stosować metody i techniki skupiające koncentrację i uwagę na wykonywanych czynnościach 
• Pracować z oddechem, dźwiękiem, otoczeniem, 
• Pracować z dzieckiem nad koncentracją i uważności 

II. Korzyści udziału w warsztatach 

• Zwiększanie samoświadomości  
• Poznanie różnych technik pracy ze sobą w celu zwiększenia uważności i redukcji stresu 
• Poznanie różnych technik pracy z dzieckiem w celu zwiększenia uważności i redukcji stresu 

III. Rekomendacje organizacyjne: 

1. Trening uważności może być wykonywany zarówno w grupie jak i w racy jeden na jeden. Jeśli trener 
pracuje z grupą, najlepiej, aby nie przekraczała ilości 8 osób. Praca z uczestnikami powinna być 
spokojna i w miłej atmosferze. Celem jest koncentracja, uważność i wyciszenie.  

2. Prowadzący powinien zwrócić szczególną uwagę na indywidualne tempo i energię uczestników. 
Wbrew pozorom ćwiczenia koncentracji, mimo że wolne, są bardzo wyczerpujące. Dlatego trener 

INSTRUKCJA DLA PROWADZĄCEGO 
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MARII MONTESSORI – 
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CEL: PEDAGOGIKA MARII MONTESSORI – PODSTAWY TEORETYCZNE I TWÓRCZE INSPIRACJE 

 

Kluczowe pojęcia warsztatów:  

Pedagogika Marii Montessori–życie i działalność – dziecko – rozwój – edukacja - doświadczanie – 
przestrzeń edukacyjna 

Cele warsztatów: 

• zapoznanie z sylwetką Marii Montessori; 

• poznanie podstawowych założeń pedagogiki Marii Montessori;  

• przełamywanie barier społecznych;  

• integracja i podniesienie energii grupy.    

 

Metody pracy:  

• wykład interaktywny, rozmowa moderowana; praktyczne działania.  

Organizacja przestrzeni: przestrzeń otwarta, dywan i poduszki ułożony w krąg, flipchar z kolorowymi 
markerami.  

Pomoce: świeca (zapalniczka), karty pracy, pojedyncze karty z sentencjami - wybrane główne myśli 
pedagogiki M. Montessori (do skopiowania i rozcięcia), identyfikatory, flipchart, markery.  

Adresaci: rodzice dzieci w przedziale 1-3 r.ż. aktywni i nieaktywni zawodowo, maksymalnie 16 osób ze 
względów organizacyjnych.  

   

PRZEBIEG WARSZTAT Nr 1 

1. Trener wita się z uczestnikami warsztatu. Prosi o zajęcie wygodnych miejsc na dywanie, w kręgu. 
Przedstawia sylwetkę trenera. Zwraca się z prośbą mówienia do siebie „po imieniu” za zgodą i 
akceptacją grupy. Rozdaje do wypełnienia przez uczestników identyfikatory i prosi o przypięcie 
ich do bluzki, swetra. (czas 5min.)  

 
2. Przygotowanie identyfikatorów przez rodziców. Uzupełnienie własnym imieniem i imieniem 

własnego dziecka.  (czas 5min.) 
 
3. Trener wyjaśnia cel spotkania i wprowadza w jego problematykę poprzez ćwiczenie z zakresu 

treningu uważności - „Chwila uważności”. Zapala świecę i prosi uczestników warsztatu 
o przekazywanie zapalonej świecy z rąk do rąk (tak, aby utrzymać płomień świecy) 
z jednoczesnym dokończeniem zdania: „Życzę Ci …..” Prosi, aby życzenia związane były 
z aktualną sytuacją warsztatową, były rzeczywiste, miały charakter zdań, które uczestnicy sami 

SCENARIUSZ 1  

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 
14



 

– 
  

 

 

-  
 

 

 

 
 

  – 
 

 
  
  
  
  
  

 

 
 
 

 
 

do 
i   

 
 

 
 

 
 

 
-  

 

 
 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 
15



 

 
 – 

 
 – 

 
  

- 
i  
 

 
 

 - Idee pedagogiki 

 
 

 
 

    
 

 Trener p

 
 

  
 - 

p  
 

 

  
 

  
 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 
16



 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

Karty pracy
nr 1,2 ,3 do

scenariusza 1

17



 

 

  

 

 

CEL: IDEE PEDAGOGIKI MARII MONTESSORI - CYTATY 

 

Uwaga dla trenera 

Karta prezentuje myśli M. Montessori dotyczące życia, rozwoju i edukacji małego dziecka.  
Rozetnij kartę po wskazanych liniach, gromadząc w ten sposób paski z sentencjami.  
Zaproś rodziców do wylosowania trzech. Poproś o przełożenie idei montessoriańskiej na wyobrażenie 
edukacji ich dziecka. Poproś o zinterpretowanie sentencji i zapisanie na pasku własnej interpretacji.  
   

‘Powinniśmy zauważyć osobowość dziecka, która pragnie rosnąć. Osobowość ta przejawia inicjatywę, 
wybiera sobie rodzaj pracy i ją wykonuje, zmienia ją w zależności od swoich potrzeb wewnętrznych, nie 
szczędzi wysiłku, raczej go szuka. Z ogromną radością pokonuje przeszkody w ramach swoich możliwości. 
Jest na tyle społeczna, że chce się ze wszystkimi podzielić osiągnięciami, odkryciami i małymi 
zwycięstwami, których dokonała. Nie ma potrzeby ingerowania. Takie jest mo�o wychowawcy: „Czekaj 
obserwując.” 

Maria Montessori, Dr. Montessori’s Own Handbook 

Zinterpretuj sentencje. Jak rozumiesz cytat. Przełóż go na Twoje wyobrażenie edukacji Twojego 
dziecka. Zapisz wypowiedź.  

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

 

“Najważniejszym okresem w życiu nie są lata studiów na wyższej uczelni, ale te najwcześniejsze, czyli 
okres od narodzenia do sześciu lat. Jest to czas kiedy formuje się inteligencja człowieka i nie tylko ona, 
ale całość jego zdolności psychicznych”. 

      Maria Montessori (1949), Educatione a pace 

 

Zinterpretuj sentencje. Jak rozumiesz cytat. Przełóż go na Twoje wyobrażenie edukacji Twojego 
dziecka. Zapisz wypowiedź. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

„Dziecko ma własne prawa rozwoju i jeśli chcemy wspomóc je w jego dorastaniu, powinniśmy podążać 
raczej za nimi, niż nakładać własne.”   

      Maria Montessori 

KARTA PRACY 1 
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CEL: Podstawowe pojęcia 

 

Prezentowana karta przedstawia podstawowe pojęcia  występujące w pedagpgice Marii Montessori. 

Zapoznaj się z nimi krok po kroku wodząc wzrokiem za błękitną linią – to Twój indywidualny trening 
uważności.  Myśląc o własnym dziecku i własnym stylu wychowawczym zinterpretuj podane pojęcia.   

Kiedy myślą o właśnym dziecku to pojęcie ….. rozumiem jako….  

1. Home rozumiem jako ……………………………………………………………………………………………………. 
2. Uporządkowanie to……………………………………………………………………………………………………….. 
3. Potrzeby i tendecje są ………………………………………………………………………………………………….. 
4. Eksploracje dziecięce rozumiem jako …..………………………………………………………………………. 
5. Aktywność przejawia się ………………………………………………………………………………………………. 
6. Praca manipulacja ułatwia ……………………………………………………………………………………………. 
7. Komunikowanie się z innymi jest …………………………………………………………………………………. 
8. Dokładność to..……………………………………………………………………………………………………………… 
9. Samodoskonalenie jest ..………………………………………………………………………………………………. 
10. Abstrakcje odczytuję .……………………………………………………………………………………………………. 
11. Powtarzalność jest ..………………………………………………………………………………………………………. 

 

KARTA PRACY 2 
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CEL: CHCĘ CIĘ ZAPYTAĆ O…” 

 

Zadawanie pytań nie jest dla każdego zadaniem łatwym, zwłaszcza wtedy, kiedy czujemy 
wewnętrzny opór, boimy się oceny, krytyki i wyśmiania.  

Dzieci pytają wprost bez oporów i uprzedzeń. Zasypują nas pytaniami, na które często nie znamy 
odpowiedzi. Wprawiają nas w zdziwienie, zakłopotanie, niekiedy w zachwyt. 

Jak widzisz umiejętność budowania pytań i rozwijania umiejętności ich zadawania jest 
procesem długotrwałym. Wymaga uważnej obserwacji, refleksji, skupienia uwagi, aktywności 
poznawczej, która wpisana jest w wiele nurtów pedagogicznych, także w pedagogikę Marii 
Montessori.     

Dziś rozpoczynasz pracę w nowej grupie. Budujemy zespół wspierający się w procesie edukacji 
małego dziecka. Zapisz pytania, które chciałbyś zadać zarówno współuczestnikom spotkania, jak 
i prowadzącemu je. Nie bój się pytań otwartych.  

Możesz zacząć zadawać pytania od takich zwrotów/ cząstek pytajnych jak: 

• Jak?  
• W jaki sposób?  
• Dlaczego?  
• Co by było, gdyby? 
• A jeśli nie ….., to co? 

Zapisz swoje pytania w takiej kolejności w jakiej przychodzą Ci do głowy. Nie oceniaj ich.   

    Twoje pytania:  

 

1. …………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. …………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. …………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4. …………………………………………………………………………………………………………………………………… 

5. …………………………………………………………………………………………………………………………………… 

6. …………………………………………………………………………………………………………………………………… 

7. …………………………………………………………………………………………………………………………………… 

8. …………………………………………………………………………………………………………………………………… 

KARTA PRACY 3 
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CEL: PEDAGOGIKA MARII MONTESSORI ZASADY PEDAGOGIKI MARII MONTESSORI - CICHO A JEDNAK GŁOŚNO 

 

Kluczowe pojęcia warsztatów:  

Pedagogika Marii Montessori– dziecko – zasady - rozwój – edukacja - doświadczanie – przestrzeń 
edukacyjna - fazy wrażliwe – lekcje ciszy  

 

Cele warsztatów: 

• poznanie podstawowych założeń pedagogiki Marii Montessori;  

• doświadczanie lekcji ciszy; 

• przedstawienie znaczenia fazy wrażliwej w rozwoju dziecka;   

• przełamywanie barier społecznych;  

• integracja grupy. 

Metody pracy:  

• rozmowa moderowana; praktyczne działania.  

Organizacja przestrzeni: przestrzeń otwarta, dywan i poduszki ułożone w krąg, bogaty materiał 
montessoriańskich pomocy, flipchar z kolorowymi markerami.  

Pomoce: kolorowa włóczka lub sznurek, dzwoneczek, szklaneczki z wodą (2 na osobę), kolorowe piórka, 
łyżka, surowe jajko (albo piłeczka ping pongowa), spirala dźwięku, baloniki; karty pracy, sztywne 
podkładki, mazaki i długopisy 

Adresaci: rodzice dzieci w przedziale 1-3 r.ż. aktywni i nieaktywni zawodowo, maksymalnie 16 osób ze 
względów organizacyjnych.  

 

PRZEBIEG WARSZTAT Nr 2 

1. Trener wita uczestników, przedstawia cele spotkania. (czas 5 min.) 
 
2. Trener proponuje rodzicom wykonanie zadania „Po nitce do kłębka”, które z łatwością mogą w 

prostej postaci zaproponować dzieciom w domu.  
 
• W rytm wystukiwany przez trenera rodzice kroczą po rozłożonej na podłodze włóczce 

wg narzuconego wzoru – plątanina kilkunastometrowej włóczki lub sznurka. Zadanie rodzice 
wykonują pojedynczo z zachowaniem odstępów, tak aby się nie potrącić i nie wchodzić w 
indywidulną przestrzeń.  (czas 10 min.) 

 

SCENARIUSZ 2  
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CEL: ROZWÓJ DZIECKA - FAZY WRAŻLIWE 

 

Zapraszam Cię do refleksji.  

• Przyjrzyj się etapom rozwoju Twojego dziecka – zapis na matrycy.  

 

• Za pomocą prostych znaków, bez odrywania kredki/mazaka od płaszczyzny nanieś fazy 
rozwojowe w których aktualnie znajduje się Twoje dziecko.   

 

 

KARTA PRACY 4 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 
29



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 
30



 

 

  

 

 

CEL: ZASADY PEDAGOGIKI MARII MONTESSORI 

 

W jaki sposób zasady pedagogiki M. Montessori możesz 
wprowadzić w Waszym domu? 

Wybierz dowolne obszary. Minimum pięć.     

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
W rozwoju, opiece i wychowaniu mojego dziecka zwrócę szczególną uwagę na:   
 

1. Obszar……………………………………………………… 

Razem z dzieckiem mogę: 

…………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. Obszar……………………………………………………… 

Razem z dzieckiem mogę: 

…………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. Obszar……………………………………………………… 

Razem z dzieckiem mogę: 

…………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

KARTA PRACY 5  
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4. Obszar……………………………………………………… 

: 

…………………………………………………………………………………………………………………………………… 

5. Obszar……………………………………………………… 

: 

…………………………………………………………………………………………………………………………………… 

6. Obszar……………………………………………………… 

: 

…………………………………………………………………………………………………………………………………… 

7. Obszar……………………………………………………… 

: 

…………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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CEL: Analiza aktualnego poziomu spokoju. Doświadczenie medytacji opartej na koncentracji ciała i 
umysłu. Trening uważnej obserwacji. 

 

Na tych zajęciach uczestnicy dowiedzą się czym jest mindfulness i doświadczą 2 poziomów pracy 
z uważnością. Rekomenduje się rozłożenie pracy z tym scenariuszem na 2 oddzielne spotkania, 
dzień po dniu lub najlepiej tak, aby pomiędzy spotkaniami było min. 3 – 5 dni przerwy. Praca z 
uważnością i koncentracja jest wbrew pozorom bardzo wyczerpująca. Dlatego trener powinien 
zwrócić szczególną uwagę na poziom energii uczestników i dostosowywać przerwy do ich 
potrzeb. Każda grupa powinna być zatem traktowana bardzo indywidualnie. Jeśli trener nie ma 
pewności co do poziomu energii uczestników rekomendowane jest zakontraktowanie, że 
uczestnicy sami będą zgłaszać potrzebę przerwy.  

Niezbędne rekwizyty i warunki sali: 

1. Sala z dywanem lub kocami, krzesłami z oparciem. 
2. Czekolada (1 kostka na 1 osobę) lub rodzynka. 
3. Flipchart 
4. Kartki i mazaki 
5. Długopisy 

 

Krok 1. Wprowadzenie (czas ok. 20 min.) 

Trener pyta uczestników jak myślą czym jest mindfulness i wywołuje tym samym burzę mózgów. Zapisuje 
odpowiedzi uczestników na flipcharcie. Tym samym sprawdza wiedze uczestników i weryfikuje błędne założenia. 

Następnie trener wprowadza uczestników do tematu mindfulness.  

Informuje, że praktyka mindfulness służy do budowania i podtrzymywania wewnętrznego 
spokoju oraz umiejętności bycia tu i teraz. Oznacza to, że potrafimy skoncentrować się na sobie, 
innym człowieku, przedmiocie, dźwięku czy obserwowanym zjawisku dokładnie w chwili 
aktualnej, nie wybiegając myślani w przyszłość czy przeszłość. Takie wybieganie myślami poza 
chwilę obecną często powoduje syndrom gonitwy myśli.  

Trener może pokazać film czym jest mindfulness. W zależności od kraju rekomenduje się 
znalezienie filmu na youtube tak aby był wyświetlany w języku zgodnym z językiem urzędowym 
uczestników. Istnieje również wiele stron www poświęconych mindfulness.  

Rekomendowane strony źródłowe dla Polski:  

h�ps://www.mindfulschools.org/ 

h�ps://mindfulnesspolska.pl/ 

SCENARIUSZ 3  
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CEL: Analiza aktualnego poziomu spokoju. 

 

Praktyka mindfulness służy do budowania i podtrzymywania wewnętrznego spokoju 
oraz umiejętności bycia tu i teraz. Oznacza to, że potrafimy skoncentrować się na sobie, innym 
człowieku, przedmiocie, dźwięku czy obserwowanym zjawisku dokładnie w chwili aktualnej, nie 
wybiegając myślani w przyszłość czy przeszłość. Takie wybieganie myślami poza chwilę obecną 
często powoduje syndrom gonitwy myśli.  
 

Ćwiczenie I.A 

 
Aby mierzyć efekty skuteczności Twojej praktyki mindfulness określ poziom aktualnego stanu 
spokoju odpowiadając na poniższe pytania. Pamiętaj, że ta ankieta nie ma na celu ocenienie Cię, 
a uświadomienie jak jest teraz.   
 

1. Poziom stresu, napicia, frustracji obecny w życiu prywatnym  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

2. Poziom stresu, napicia, frustracji obecny w życiu zawodowym  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

3. Poziom zadowolenia z relaksacji i odczuwania przyjemności w życiu 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

4. Poziom zadowolenia z umiejętności zauważania własnych emocji i potrzeb 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

5. Poziom koncentracji  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

6. Poziom satysfakcji z relacji z otoczeniem 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

KARTA PRACY 6 – JAK JEST 
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CEL: Doświadczenie medytacji opartej na koncentracji ciała i umysłu.  

 

Ćwiczenie A 

To ćwiczenie potraktuj jak eksperyment w celu zebrania informacji o sobie. Potrwa od 5 do 10 
minut. 

Krok 1. Znajdź pomieszczenie, które zapewni Ci ciszę, spokój i prywatność. Możesz ten 
eksperyment wykonać samodzielnie, wcześniej zapoznając się z instrukcją lub poprosić kogoś o 
spokojne, ciche odczytanie kolejnych kroków opisanych poniżej. Po każdym kroku odczekaj 
chwilę, aby osadzić się w nim i poczuć chwilę obecną.  

Krok 2. Połóż się na grubym dywanie lub usiądź na krześle z oparciem. Jeśli leżysz rozłóż ręce 
wzdłuż ciała i pozwól, aby stopy opadały swobodnie na boki. Jeśli siedzisz wyprostuj kręgosłup 
i opuść ręce na oparcia krzesła lub kolana.  

Krok 3. Zamknij oczy.  

Krok 4. Weź trzy spokojne wdechy nosem i zrób trzy spokojne wydechy ustami.  

Krok 5. Poczuj te miejsca w ciele, które stykają się z tym na czym leżysz lub siedzisz. Zauważ 
wrażenia jakie płyną z tych miejsc. Może to są napięcia, mrowienie, pulsacja lub rozluźnienie. 

Krok 6. Teraz przekieruj swoją uwagę na palce stóp. Postaraj się skoncentrować tylko na nich i 
skupić na wrażeniach jakie płyną z tego miejsca. 

Krok 7. Teraz obejmij swoją uwagą całe stopy. Wierzchnią część stóp i dolną część stóp. 

Krok 8. Następnie rozszerz swoją uwagę również na łydki. Poczuj ich ciężar i zauważ jakie 
wrażenia płyną z tego miejsca. 

Krok 9. Teraz rozszerz uwagę również na kolana i uda, tak aby poczuć całe nogi.  

Krok 10. Sprawdź, gdzie jest twoja uwaga. Jeśli twoje myśli powędrowały w kierunku 
planowania, marzeń, analizowania zauważ to i delikatnie przekieruj swoją uwagę ponownie na 
nogi. Postaraj się nie myśleć a poczuć własne ciało. Oddychaj spokojnie. 

Krok 11. Zabierz swoją uwagę z nóg i skup się teraz na brzuchu. Zauważ swój oddech, który go 
wypełnia. Jak rozszerza się przy wdechu i opada przy wydechu. Możesz położyć dłoń na brzuchu.  

Krok 12. Jeśli twoje myśli nadal wędrują ku planowaniu, analizowaniu czy marzeniom ponownie 
łagodnie przekieruj swoją uwagę na centrum twojego ciała i obserwuj oddech.  

Krok 13. Teraz pozwól, aby twoja uwaga objęła nadgarstki. Wyobraź sobie, że są bardzo ciężkie, 
poczuj to na czym są oparte.  

KARTA PRACY 7 – EKSPERYMENT  
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Krok 14. 
 

Krok 15.  
  

Krok 16.  

 

 
 

…………………………………………………………………………………………………………………………………  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

 
? 

  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

 

  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

? 

 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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CEL: Trening uważnej obserwacji. 

 

Czy wiesz, że każdego dnia użytkujesz energię swojego ciała i umysłu na niepotrzebne ocenianie 
i analizowanie? Każdy wysiłek twojego mózgu wydatkuje jego energię. Bardzo często robisz to 
odruchowo nie zdając sobie z tego sprawy. Co by było, gdyby twój mózg mógł wydatkować 
mniej energii każdego dnia i w zamian za to relaksować się?  

Każda interpretacja obserwowanych przez ciebie zdarzeń ma bezpośredni wpływ na emocje 
jakie czujesz oraz twoje reakcje zwrotne. One również wydatkują bardzo dużo twojej cennej 
energii. Zwłaszcza jeśli ocena jest krytyczna a emocje negatywne.  

Ćwiczenie A  

Zapraszam cię do ćwiczenia, które pozwoli Ci na obserwację otoczenia bez interpretacji i bez 
zbędnego wydatkowania cennej energii. Możesz je wykonywać zawsze wtedy, kiedy 
potrzebujesz odpoczynku od natłoku swoich myśli.  

Wyobraź sobie, że jesteś przedmiotem takim jak kamera. Twoim zadaniem jest jedynie 
nagrywać wszystko co widzisz. Tak jak kamera nie masz zdolności interpretacji czy oceny 
filmowanych zdarzeń. Oko kamery rejestruje fakty tak jak na poniższym przykładzie: 

 

Brak interpretacji jak oko kamery: Mężczyzna w czarnej czapce 
opiera się przedramionami o barki kobiety. Kobieta w czerwonej 
szmince opiera głowę o mężczyznę. 

Interpretacja i ocena: Dwoje smutnych ludzi przytula się. 
Prawdopodobnie przytrafiło im się coś złego.  

Postaraj się w ciągu całego dnia lub jakiegoś określonego czasu 
w ciągu dnia obserwować zdarzenia bez interpretacji, oceny 
i nadawania im znaczenia. Obserwuj również reakcje twojego ciała 
i umysłu. Zauważaj, kiedy podświadomie zaczynasz interpretować 
to co obserwujesz i nie ganiąc się za to, ponownie spróbuj już tylko 

obserwować. Zauważ też jakie jest twoje ciało i umysł, kiedy udaje ci się tylko obserwować 
otoczenie. Sprawdź, czy jesteś bardziej czy mniej rozluźniony. Ile spożytkowujesz energii, kiedy 
tylko obserwujesz, a ile kiedy interpretujesz i oceniasz? Spisz wnioski z tego ćwiczenia: 

Notatki: ………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 

KARTA PRACY 8 – ĆWICZENIE UWAŻNOŚCI  
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przyjemności.

Trening koncentracji.
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CEL: Doświadczanie przyjemności. Trening koncentracji. 

 

Na tych zajęciach uczestnicy doświadczą 2 kolejnych poziomów pracy z uważnością. Praca z 
uważnością i koncentracja jest wbrew pozorom bardzo wyczerpująca. Dlatego trener powinien 
zwrócić szczególną uwagę na poziom energii uczestników i dostosowywać przerwy do ich 
potrzeb. Każda grupa powinna być zatem traktowana bardzo indywidualnie. Jeśli trener nie ma 
pewności co do poziomu energii uczestników rekomendowane jest zakontraktowanie, że 
uczestnicy sami będą zgłaszać potrzebę przerwy.  

Niezbędne rekwizyty i warunki Sali: 

1. Sala z dywanem lub kocami, krzesłami z oparciem. 
2. Bliski dostęp do parku, skwerku lub lasu. (Uwaga! Nie jest konieczny, trener może 

zmodyfikować ćwiczenie i wykonać je na Sali obok, korytarzu lub innej dostępnej 
przestrzeni) 

3. Czekolada (1 kostka na 1 osobę) lub rodzynka, lub kawałek owocu lub cukierek. 

 

Krok 1. Rozgrzewka (czas ok. 15 min.) 

Trener pyta o pracę domową z poprzedniego spotkania, jeśli zdecydował się ją zadać. Posługuje 
się omówieniem ze scenariusza I. 

Jeśli nie zadał pracy domowej rozpoczyna spotkanie od pytań: 

Jak się czuli po ostatnim spotkaniu? 

Czy udało im się zauważyć siebie i swoje emocje oraz ciało bardziej? 

Czy próbowali identyfikować, kiedy są uważni, a kiedy nie? 

 

Krok 2. Smakołyk (czas ok. 20 min.) 

Trener wprowadza uczestników w temat: 
Życie w ciągłym pośpiechu i wielozadaniowość zabiera nam chwile przyjemności. Bardzo często 
nawet ich nie zauważamy. Jemy przy komputerze nawet nie doświadczając smaku potraw. 
Biegniemy ze spotkania na spotkanie nie czując promieni słońca czy podmuchu wiatru na 
twarzy. Leżymy w łóżku nie czując miękkości materaca.  
 
Zaprasza do ćwiczenia, które, pozwoli uczestnikom na chwilę się zatrzymać i poćwiczyć 
doświadczanie przyjemności każdego dnia. W tym celu rozdaje uczestnikom po 1 kostce 
czekolady lub kawałek owocu lub cukierek lub rodzynkę.   

SCENARIUSZ 4  
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CEL: Doświadczanie przyjemności.  

 
Życie w ciągłym pośpiechu i wielozadaniowość zabiera nam chwile przyjemności. Bardzo często 
nawet ich nie zauważamy. Jemy przy komputerze nawet nie doświadczając smaku potraw. 
Biegniemy ze spotkania na spotkanie nie czując promieni słońca czy podmuchu wiatru na 
twarzy. Leżymy w łóżku nie czując miękkości materaca.  
Te dwa ćwiczenia pozwolą ci na chwilę się zatrzymać i poćwiczyć doświadczanie przyjemności 
każdego dnia.  
 

 Ćwiczenie  A  

Przygotuj kostkę czekolady, rodzynkę, miękki cukierek lub 
kawałek owocu na przykład winogrono. Znajdź sobie 
spokojne miejsce i usiądź. Zanim skosztujesz smakołyku 
przyjrzyj mu się uważnie. Zauważ jego kształt i formę; 
najmocniejszy kolor; inne kolory pokazujące się, kiedy 
przyjrzysz się uważniej; zapach. Włóż smakołyk do ust, ale 
nie jedz go. Wyczuj językiem jego fakturę; poczuj pierwszy 

smak; wyczuj miękkość lub twardość. Zauważ, jak smak zmienia się z czasem. Zjedz go powoli 
doświadczając wielu wrażeń i przyjemności jedzenia. Postaraj się pozostać w ćwiczeniu min. 5 
min. 

 

Ćwiczenie  B 

Zagospodaruj sobie min. 30 min na spacer. Może to być twój 
ulubiony park, ale też zwykła trasa wokół domu, którą 
pokonujesz często. Idź bardzo powoli obserwując otoczenie. 
Twoim zadaniem jest zauważenie wszelkich szczegółów 
nawet znanej trasy. Budynków i tym czym są pokryte. 
Pęknięć w ścianach czy podłożu. Kolorów i kształtów. 
Małego listka i ogromnego drzewa. Patrz pod nogi, przed 

siebie i w górę. Zwróć uwagę na to czego do tej pory nie zauważałeś. Przyglądaj się otoczeniu 
jak byś widział go pierwszy raz przez szkło powiększające. Pamiętaj, aby nie oceniać tego 
otoczenia tylko zauważyć jakie jest. Zauważ również jak się czujesz w tym otoczeniu. Jakie 
emocje Ci towarzyszą. Poczuj wiatr lub słońce na skórze. Poczuj wdychane powietrze. Jaki ma 
dziś zapach? Jakiej temperatury jest powietrze?  

 

KARTA PRACY 9 – ĆWICZENIE UWAŻNOŚCI  
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CEL: Trening koncentracji.  

 
Poniżej czeka na ciebie zestaw 3 krótkich ćwiczeń, które możesz wykonywać każdego dnia. 
Proponuję abyś robił po kolei jedno ćwiczenie codziennie przez cały tydzień. Ważne abyś 
wykonywał je 2 razy dziennie. Pierwsze zauważalne efekty treningu powinieneś zaobserwować 
już drugiego tygodnia.  
 

Ćwiczenie A  

Do tego ćwiczenia potrzebujesz jednej rutynowej czynności, którą wykonujesz każdego dnia. 
Może to być mycie zębów, nakładanie kremu na twarz, czesanie włosów czy przygotowywanie 
śniadania/kolacji. Wybierz to co będzie ci odpowiadać. Twoje zadanie będzie polegało na tym, 
aby podczas tej czynności koncentrować się tylko na niej. Powinieneś doświadczać rutynowej 
czynności. Zazwyczaj przy tych czynnościach twój umysł wędruje ku myśleniu i właśnie dlatego 
najlepiej na nich trenować własną koncentrację na odczuwaniu.  

Ćwiczenie B 

Każdego dnia, dwa razy dziennie przez 2 – 5 minut praktykuj uważny oddech. Istotne jest to 
abyś wyznaczył na tą krótką praktykę w miarę stałe godziny. Możesz poświęcić na trening 
oddechowy chwilę rano, tuż przed wyjściem z domu i chwile po powrocie do domu. Możesz 
spróbować robić trening oddechowy również przed snem, ale polecam abyś robił to wtedy na 
siedząco, aby nie usnąć.  
 
Podczas krótkiego treningu usiądź lub połóż się na grubym dywanie i zamknij oczy. Przez chwilę 
poczuj to na czym leżysz lub siedzisz by osadzić się w chwili obecnej. Następnie skieruj swoją 
uwagę na oddech. Jak wpływa przez nos i dociera do brzucha, a następnie tą samą drogą 
wypływa. Poczuj powietrze na skórze i wewnątrz ciała. Zauważaj jak twoje żebra rozszerzają się 
i zwężają pod wpływem oddechu. Praktykuj uważny oddech kilka minut.  
Jeśli zauważysz, że twoją głowę wypełniają myśli wyobraź sobie jak powietrze, które wdychasz 
przesuwa je niczym chmury, robiąc tym samym wolną przestrzeń. Nie gań się za to, że myślisz, 
lecz z wdzięcznością obserwuj, jak zauważasz ten fakt.  
 
Ćwiczenie C 

To ćwiczenie jest kontynuacją poprzedniego ćwiczenia. Robisz wszystko to co w nim opisałam. 
W momencie jak już osadzisz się mocno w chwili obecnej i będziesz czuł własny oddech 
dodatkowo skup swoją uwagę na dźwiękach jakie cię otaczają. Sprawdzaj jakie dźwięki są w 
tobie, nad tobą, pod tobą, przed tobą i obok ciebie. Zauważaj dźwięki w dźwiękach. Jak 
zaczynają się, zmieniają i kończą. Zauważ, jak brzmi cisza, kiedy dźwięk się rozpłynie.  

KARTA PRACY 10 – ĆWICZENIE UWAŻNOŚCI  
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CEL: Uczenie dziecka uważności i postawy mindfulness. Ćwiczenia dla dzieci od 2,5 lat. 

 

Na tych zajęciach rodzice doświadczają sposobów pracy, które mogła wykonać w domu z 
dzieckiem. Celem warsztatów jest przygotowanie ich do tego doświadczenia i zwrócenie uwagi 
na ważne elementy związane z prowadzeniem medytacji dla dzieci.  

Niezbędne rekwizyty i warunki sali: 

1. Sala z dywanem lub kocami, krzesłami z oparciem. 
2. Misie lub piłki (po 1 dla każdego uczestnika) 
3. Flipchart 
4. Kartki i mazaki 
5. Długopisy 
6. Bliski dostęp do parku, skwerku lub lasu. (Uwaga! Nie jest konieczny, trener może 

zmodyfikować ćwiczenie i wykonać je na sali) 
7. Torba wypełniona różnymi przedmiotami. Patrz opis Krok 8 

 

Krok 1. Wprowadzenie (czas ok. 15 min.) 

1. Trener przypomina zasady pedagogiki Marii Montessori i nawiązuje do faz wrażliwych 
w rozwoju dziecka (patrz: scenariusz_2); Zasady pedagogiki Marii Montessori – Cicho a 
jednak głośno) 
 

2. Trener sprawdza wiedzę rodziców poprzez pytania co pamiętają z tych zajęć i 
uzupełnia braki wiedzy.   
 

Krok 2. Ćwiczenie z metaforą (czas ok. 30 min.) 

Trener prosi rodziców, aby przypomnieli sobie film lub książkę, która emanowała na nich 
spokojem oraz taką która wywołała napięcie i stres.  
 
Trener rozpoczyna dyskusje poprzez pytanie: 

1. Co wywołało w nich taką reakcję? 
2. Gdzie czuli w swoim ciele tą emocję najsilniej? 
3. Jak im z tą emocją było? 
4. Co zrobili z tą emocją? 
5. Jakie zachowanie wywołało? 
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CEL: Uczenie dziecka uważności i postawy mindfulness. Ćwiczenia dla dzieci od 2,5 lat. 

 
 
Ćwiczenie A 
Proponuję Ci abyś spróbował skorzystać z zabawy z metaforą. Pamiętaj, że każde dziecko 
rozwija się w nieco innym tempie. Obserwuj co działa u Twojego dziecka najlepiej. Możesz też 
zastosować swoją własną metaforę, która będzie bardziej adekwatna dla Twojego dziecka.  
 
Pokaż dziecku bajkę lub książeczkę ze zwierzątkami i zapytaj jakie zwierzątko wydaje się być 
spokojne, a które wydaje się zdenerwowane? Zapytaj, dlaczego uważa, że jest zdenerwowane 
czy spokojne.  
 
Spisz spostrzeżenia dziecka: 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
Ćwiczenie B 
 
To ćwiczenie nauczy Twojego malucha obserwacji oddechu. Weź misia dla siebie i dziecka 
i połóżcie się na dywanie. Połóżcie swoje misie na brzuchu cały czas je trzymając. Teraz poproś, 
aby dziecko równo z Tobą wzięło głęboki oddech do brzucha i obserwowało, jak brzuch unosi 
misia. Następnie wypuśćcie powietrze również obserwując jak brzuch opada a wraz z nim miś. 
Powtórz to ćwiczenie kilka razy tak aby wywołać efekt skupienia dziecka na oddechu i brzuchu. 
 
Spisz spostrzeżenia dziecka: 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

KARTA PRACY 11 – ĆWICZENIA Z DZIEĆMI 
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CEL: Uczenie dziecka uważności i postawy mindfulness. Ćwiczenia dla dzieci od 2,5 lat. 

 
Ćwiczenie A 
Podczas spaceru poproś, aby dziecko zamknęło oczy i poczuło wiatr na twarzy. 
Potem zapytaj jaki to jest spokojny wiatr a jaki niespokojny.  
 
Następnie poproś dziecko, aby dmuchnęło powietrzem, aby zaprezentować, kiedy wiatr jest 
spokojny, a kiedy niespokojny. Możesz też zerwać liść i poprosić, aby dmuchnęło na liść. Dzięki 
temu możecie obserwować, jak liść zmienia swoją pozycję pod wpływem podmuchu. 
  
Sprawdź, w sytuacji, kiedy dziecko będzie złe, czy uda Ci się zachęcić je do dmuchania 
powietrzem tak jak wiatr, który jest niespokojny. 
 
Spisz spostrzeżenia dziecka: 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
Ćwiczenie B 
 
Często bawisz się zapewne z dzieckiem pytając je, gdzie miś czy jakieś zwierzątko w książeczce 
ma oczy, uszy lub jaki dźwięk wydaje. Proponuję Ci abyś rozszerzył tą zabawę. Weź misie i różne 
zabawki np. plas�kowe zwierzęta. Poza pytaniem o oczy i uszy oraz dźwięk zapytaj również, 
kolory, czy jest twarde czy miękkie, puchate czy szorstkie, małe czy duże. Porównaj rożne 
zabawki pod wcześniej opisanymi względami. Postaraj się zachować różnorodność tych 
zabawek tak aby rozszerzać perspektywę dziecka. 
 
Inną wersją tego ćwiczenia jest włożenie zabawek, przedmiotów czy naturalnych zbiorów takich 
jak np. kamień czy patyk do kryjącej torby lub worka. Postaraj się, aby miały różne kształty, 
fakturę czy poziom miękkości. Możesz poprosić dziecko, aby włożyło rękę do torby, wybrało 
jeden element i opisało jakie jest nie wyciągając go.  Chodzi o to, aby dziecko uczyło się zwracać 
uwagę na więcej niż tylko kilka najoczywistszych szczegółów oraz skupiało się również na 
wrażeniach z ciała.  
 
Spisz spostrzeżenia dziecka: 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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