ALEKSANDRA BANACH - zawodowo - nauczyciel konsultant w Ma-
zowieckim Samorzgdowym Centrum Doskonalenia Nauczycieli Wydziat
w Ptocku, prowadzi szkolenia dla nauczycieli przedmiotow artystycznych,
zaje¢ pozalekcyjnych oraz wychowania przedszkolnego i edukacji wczes-
noszkolnej, trenerka programu Apteczka Pierwszej Pomocy Emocjonalnej,
autorka projektu ,Do stotu podano..". Prywatnie — mama dwojki dzie-
ci — Karoliny i Kajetana oraz wtascicielka psa Czarka, z ktorymi na co dzien
wspolnie ¢wiczy uwaznosc. Z pasja rysuje dla matych i duzych, ,pozera”
ksigzki oraz wgtebia sie w tajniki zdalnego nauczania. W wersji online zade-
biutowata szkoleniem rysunkowym ,Narysowane zapamietane...".

OSWOIC KROLIKA,

CZYLI JAK BIEC,

BY BEZ ZADYSZKI DOTRZEC DO CELU

(..) nagle tuz obok Alicji przebiegi Biaty
Krélik o rézowych Slepiach. Witasciwie
nie byto w tym nic nadzwyczajnego. Alicja
nie zdziwita sie nawet zbytnio, sityszac,
jak Krélik szeptair do siebie: ,0 rety,
o rety, na pewno sie spdbdznie”. Dopiero
kiedy Kré6lik wyjal z kieszonki w kami-
zelce zegarek, spojrzat nan i puscit sie
pedem w dalsza droge, Alicja zerwata sie
na réwne nogi. (..) Pilonac z ciekawosci,
pobiegta na przetaj przez pole za Biatym
Krb6likiem i zdazyta Jjeszcze spostrzec,
ze znikl w sporej norze pod zywopiotem.
Wczotgata sie wiec za nim do krdliczej
nory, nie my$lac o tym, jak sie pdzniej

stamtad wydostanie.

W basni o Alicji dziewczyna goni za kroli-
kiem, dzieki ktoremu dostaje sie do swiata fantazji.
W ostatnim czasie wszyscy zostalismy zaproszeni
do metaforycznej gonitwy za tym basniowym zwie-
rzakiem. Napotykane po drodze zbyt mate drzwi,
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za wysoki stot, przekaski przynoszace niespo-
dzianki mogtyby by¢ metaforg wielu zaskakujgcych
sytuacji, w ktérych znalezliSmy sie w internetowej
rzeczywistosci. Cyfrowy swiat to wtasnie miejsce,
do ktorego doprowadzit nas Krolik. W tym meta-
forycznym znaczeniu stat sie swiatem, ktéremu
dzielnie nalezato stawic¢ czota. W dodatku, chcac
nie chcac, nie czekat, az za nim nadazymy, za to
wcigz uciekat. A ze nogi, czyli tak zwane skoki, ma
naprawde pokaznych rozmiarow, nic dziwnego, ze
uciekat bardzo szybko. Poznawanie kolejnych apli-
kacji i programow wymaga od gonigcego sporej
determinacji, zaangazowania, motywacji oraz sit.
Pozostajgc w basniowej nomenklaturze, podczas
pandemii naszym krolikiem okazata sie technolo-
gia. Wcigz musielismy jg gonic¢, a ona wcigz zaska-
kiwata mozliwosciamiinie zawsze byliSmy w stanie
Za nig nadazyc.

Obecnie, gdy tak wiele dzieje sie wokot nas,
w momencie dopiero co zakonczonego zdalnego
nauczania (i obaw, ze ono powrdci w nowym roku
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szkolnym) niezwykle istotne jest nasze zdrowie psy-
chiczne, wewnetrzna rownowaga, kontakt z samym
sobg. Sekretem do szczescia jest uwaznosce, ktora
kazdej chwili nadaje niepowtarzalny smak, czyni
szczesliwym.

Z uwaznoscig potrafimy w petni poczuc¢ we-
wnetrzny spokoj, akceptujemy rozne sytuacje, za-
miast starac sie je naprawiac oraz ciggle planowac
kazdy krok. Spokdj, skupienie na ,tu i teraz” oraz na
pozornie banalnej czynnosci jak oddychanie moze
pomoc nam w odczuwaniu szczescia, uczy kochac
siebie i ludzi wokot nas, kreatywnie rozwigzywac
problemy.

Jak wiec to zrobi¢? Od czego zaczg¢ w domu,
przedszkolu czy w szkole? Jak pielegnowac w sobie,
dzieciach lub uczniach tak wazng w obecnej rze-
czywistosci (zardwno tej realnej, jak i cyfrowej)
uwaznosc?

Zacznijmy metodg matych krokow — wystarczy,
ze przez 5 minut kazdego dnia poswiecimy cata
SWO0jg uwage jednej czynnosci, szczegolnie takiej,
ktora wymaga skupienia. Na poczatek tylko tyle
wystarczy, by z czasem docenic¢ biezgcg chwile
i uwolni¢ kreatywnosc.

Ponizej przedstawie propozycje kilku zabaw,
ktore pomoga w osiggnieciu celu, zarowno w domu,
przedszkolu, jak i w szkole.

Na dobry poczatek nasz bajkowy krolik zacheca
do zabawy ze swoim krewnym Szarakiem w:

e ,Puszczanie zajgczkéw” — zabawa jest prosta,

zapewne wiekszosc¢ z nas juz kiedys probowata
bawic sie swiattem. Do puszczania zajgczkow
potrzebne s3 jedynie: storice i powierzchnia,
od ktorej odbijajg sie jego promienie. Mozemy
wykorzysta¢ mate lusterko, choc¢ dobry
bedzie inn, gtadki, nieco zaokraglony przed-
miot. Czesto, uwaznie obserwujgc, dostrze-
zemy swiatetka tworzone na Scianach przez
zegarek, dtugopis czy ptyte CD. Skaczace
Swiatto mozna puszczac w rozne kierunki lub

w okreslonym celu. Mozna rowniez probowac
ztapac¢ Swiatetko, zanim osoba puszczajaca
skaczgce zajgczki przesunie je.

. Podstawowym orezem krolika jest szybkosc,
zwinnosc oraz znakomity stuch. Dzieki zabawie
.Czujny jak krolik” zobaczmy, jak dziata zmyst
stuchu. Usigdz wygodnie i zamknij oczy. Wstu-
chaj sie w odgtosy i powiedz, co styszysz. Moze
uda Ci sie odgadnac, co dzieje sie za oknem,
w co bawig sie dzieci na podworku, jaki pro-
gram jest wtgczony w telewizji u sgsiadow albo
o czym mowa w audycji radiowe;j...

. Nasz krolik pokicat nieco dalej. Zaprowadzit nas
do lasu, by zazyc... ,Kapieli lesnej”. Tak, kapiel
lesna to japonski zwyczaj, w ramach ktorego
spedzamy czas w lesie. Ogranicza on stres
i poprawia stan zdrowia. Jednak, by poprawic
swoje samopoczucie wcale nie trzeba odwie-
dzac lasu. Wystarczy codziennie zwracac uwa-
ge na elementy przyrody w swoim otoczeniu,
np. przelatujgce nad gtowg ptaki, mikroorgani-
zmy krzatajgce sie po zakamarkach kory drzew-
nej, mozemy podziwia¢ maty kwiatek, ktory
dzielnie przebija sie przez betonowy chodnik.
Spacerujac, znajdz lis¢ z drzewa lub krzewu.
Zrob mu zdjecie albo narysuj go na kartce. Za-
notuj pie¢ uwag na jego temat, np. ksztatt, ko-
lor i fakture. Uwazna obserwacja pomoze nam
poznac otaczajacy swiat, nauczy koncentracji.

. Krolik zatrzymat sie na herbatce u Kapeluszni-

ka. Zatem pora na odpoczynek i kolejng zaba-
we — ,Obrazy z chmur”. Potdz sie na plecach
i spojrz w niebo. Co widzisz? Narysuj swoje
obserwacje. Mozesz rowniez zrobi¢ zdjecie
i dorysowac szczegoty w programie kompu-
terowym. Powtdrz ¢wiczenie po dwoch go-
dzinach i sprawdz, co sie zmienito. Porownaj
prace. Do powstatych obrazow mozna utozyc¢
historie lub wiersz.

Czekajgc na krolika, usigdzmy przy stole Zwario-
wanego Kapelusznika. Stot nakryty jest dla wiecej
niz trzech osob. Zaprosmy tez innych gosci.



FOTOGRAFIA: chmura oraz pochmurny aniot.

Przy kolejnej zabawie zainspirujmy sie pomy-
stem Jona Burgermana — artysty, ktory zastynat
dorysowywaniem nowych ciat ludziom spoty-
kanym w metrze. ,Moc bazgrolenia” — polega
na wycieciu z kolorowej gazety trzech gtow,
a nastepnie przyklejeniu ich na kartce i dory-
sowaniu do nich szalonych, absurdalnych
ciat. Z kolei ,Gazetowy collage” to zabawa,
w ramach ktorej wycinamy z gazety twarze
znanych osob i przyklejamy je na kartce. Dory-
sujemy dla zabawy brody, wasy, kapelusze
i okulary. Obie prace mozna wykonac réw-
niez w wersji cyfrowej. Oprocz gazetowych

FOTOGRAFIA: jajko sadzone oraz kurcze pieczone ;-)

postaci do stotu zasigdg rowniez ,Przybysze
z wyobrazni”, czyli Smieszne stwory. Sg wsze-
dzie — w gniazdkach sciennych, swiattach
samochodowych czy w jedzeniu. Zazwyczaj
sg zabawne, dziwne, czasem przerazajace.
Rozejrzyj sie, a z pewnoscig je zobaczysz. Zrob
im zdjecie lub narysuj je w komputerze lub na
kartce. Pobudz wyobraznie i narysuj zwierzaka,
korzystajgc z podstawowych ksztattow — kot,
kwadratow, prostokatow i trojkatow. Najprost-
sze pomysty sg najzabawniejsze. Oto kurcze
blade, ktore spotkatam w swoim domu pod-
czas przygotowywania $niadania. ¢
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Przy stole jest jeszcze miejsce, zatem two-
rzymy dalej. ,Paluszaki” — odrysujmy swojg dton
i narysujmy na palcach twarze, ubrania i rozne
dodatki. Czy palce sg przyjaciotmi? Rodzing?
Cztonkami druzyny sportowej? Dla przyktadu

prezentuje brygade swojej dtoni...

Goscie zasiedli przy stole. Dobrze bytoby ugo-

towac i upiec cos smacznego... Pora na zupe
zrobiong z wszystkiego, co zaciekawito nasze
dziecko na spacerze... Prezentuje innowacyjng
zupe ,Mazanie” — wykonang z kawy i ptatkow
roznych kwiatow przez mojego syna. Mysle, ze
jest dobrym pomystem na bajkowe przyjecie
u Kapelusznika.

e ,Szalone ciasto” — upieczmy najpierw zwa-

riowane ciasto. Dodajmy do niego wszystkie
swoje ulubione sktadniki, Niech bedzie ,sza-
lone”, jak tylko sie da... Gotowe ciacho sfo-
tografujmy. Kiedy samodzielnie gotujesz lub
pieczesz, zwracasz uwage na poszczegolne
sktadniki, tatwiej tez odkrywasz w przygotowa-
nym przez siebie daniu wszystkie jego zadzi-
wiajgce smaki. Ciasto mojego syna wyglada tak:

Pytania do odczuwania:

Jaka jest konsystencja ciasta?
Jaki odczuwasz smak ciasta,
kiedy go probujesz?

Czy jest stodkie? Jakie jeszcze?

Czujecie zapach domowego ciasta? Zapachy
majg niespotykang moc, potrafig przywotac rozne
wspomnienia. Zjawisko to nazywa sie pamiecia
olfaktoryczng — to powrot do wspomnien pod
wptywem bodzca zapachowego.

e Zabawa ,Zapachy” — pomysl o trzech waznych

zapachach z dziecinstwa i wro¢ pamiecia tam,
dokad prowadzg cie wspomnienia. Zapisz lub
narysuj, Co pamietasz.



Przy stole spotkato sie wielu roznych gosci, poja-
wit sie rowniez krewny Biatego Krolika — Szarak.
Smakujemy, delektujemy sie smakami. Sprobujmy
wybrac jedng z czynnosci i, np. siedzac przy stole,
wykonac jg w zwolnionym tempie. Zwrocmy uwage,
o czym myslimy w tym czasie. | jaki ma to wptyw
na wykonywanie czynnosci?

. Po czynnosciach w zwolnionym tempie pora na
,Brudna robote”, czyli szalong zabawe, w ktorej
sie ubrudzimy. Namalujemy co$ palcami.
Moze sprobujmy pomalowac siebie? A potem
spojrzmy na siebie — czyz nie wygladamy jak
bohaterowie ksigzki Lewisa? A teraz przyznajcie
szczerze — nie spodziewaliscie sie, ze sprawi
to tyle radosci, prawda? Zapewne jest wesoto,
zabawa wywotata Smiech, nieodtaczny i wazny
element naszego codziennego zycia.

A skoro o smiechu mowa — kolejna zabawa —
sprobuj Smiac sie na rézne sposoby i zanotuj lub
powiedz, jak czujesz sie za kazdym razem.

SMIECH 1: Rozeémiej sie jak krél i pomachaj do
swoich poddanych.

SMIECH 2: Roze$miej sie jak czarownica; przybierz
paskudny wyraz twarzy i wydaj z siebie cienki rechot.

SMIECH 3: Rozesmiej sie jak olbrzym, stawiajac
jednoczesnie wielkie, dudnigce kroki. Potoz dtonie
na brzuchu i wydaj gteboki, ryczacy smiech.

Powyzsze ¢wiczenia uczg doswiadczania, uwaz-
nosci. Uzywajmy zmystow. Patrzenie, dotykanie,
wachanie, stuchanie i smakowanie moze stac sie
prawdziwg przygoda. Uczynmy swiat, ktory widzimy
na co dzien niezwyktym, wyjatkowym.

Na koniec naszej basniowej wedrowki po sSwie-
cie zabaw spojrz na btekit nieba, potem spojrz pod
nogi, zaobserwuj, jak toczy sie zycie mikroswiata
na drzewie, obok ktérego przechodzisz.

Takie wtasnie mate chwile pomagajg wyksztatci¢

w sobie umiejetnos¢ uwaznej obecnosci, budo-
wania relacji, podazania ku pogodniejszemu
i szczesdliwszemu zyciu. Powodujg, ze zatrzymu-
jemy sie w gonitwie, by pogtaskac metaforycz-
nego krolika. Oswoic sie z nim, odetchng¢ gte-
boko, wstuchac sie w siebie. Poby¢ ze sobg. Rzeczy
przyjemnych jest wiecej niz nam sie wydaje, a ich
zauwazanie utatwi zycie w Swiecie pedu i cyfrowej
rzeczywistosci. @
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