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DZIEWCZYNKA Z ZAJETYMI OCZAMI

Uwaznos¢ w codziennym zyciu - gdzie
jestesmy? Co czujemy?

#Uwaznos¢ #Refleksja #Emocje #Smartfon #Wptywy #BycieTulTeraz

Praca z catym zespotem klasowym
Zadanie dla uczniéw: Przypomnijcie sobie ostatnie trzy dni. Gdzie byliscie, co
robiliscie, co sprawito Wam rados¢, co smutek a co przyjemnosc¢? Poswieccie
chwile, aby to przemyslec.
Instrukcja:
e Zamknijcie oczy na chwile.
e Zastandwcie sie, co robiliScie przez ostatnie trzy dni. Jakie miejsca
odwiedziliscie, jakie emocje towarzyszyty Wam w réznych chwilach?
¢ Jakie momenty byty dla Was radosne? Co Was zasmucito? Co sprawito
Wam przyjemnosc¢?

Praca indywidualna - mapa z miejscami

Instrukcja: Teraz kazdy z Was otrzyma kartke. Podzielcie jg na kilka czesci
(tak, jak chcecie) i zapiszcie miejsca, w ktérych byliscie w ciggu ostatnich
trzech dni. Kazde miejsce zapiszcie w innej czesci kartki.

Zadanie: W réznych czesciach kartki wpiszcie miejsca, ktore odwiedziliscie
(np. dom, szkota, park, sklep).

Praca indywidualna - mapa z emocjami

Instrukcja: Przy kazdym miejscu, ktére zapisaliscie, zastanéwcie sie, jakie
mysli, emocje i refleksje towarzyszyty Wam w tych chwilach.

Zadanie: Obok kazdego miejsca, narysuijcie lub zapiszcie, co czuliscie, co
mysleliscie i jakie mieliscie refleksje na temat tego, co sie tam dziato.
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Praca indywidualna - Smartfony i aplikacje

Instrukcja: Teraz zastanéwcie sie, czy w ktéryms z tych miejsc mieliscie ze
sobg smartfon. Jesli tak, zapiszcie, jakie aplikacje byty u Was aktywne. Jakie
aplikacje otwieraliscie?

Zadanie: Przy kazdym miejscu, w ktérym korzystaliscie ze smartfona,
zapiszcie nazwy aplikacji, ktorych uzywaliscie.

Czas na osobista refleksje.

Praca z catym zespotem klasowym — dyskusja

Instrukcja: Zastandwmy sie wspodlnie. Jakie emocje towarzyszyty Wam, gdy
korzystaliScie ze smartfona? Jakie byty Wasze mysli? Czy smartfon pomogt
Wam by¢ obecnym tu i teraz, czy moze przeszkodzit? Jakie macie
przemyslenia na ten temat?

Dyskusja: Prowadz rozmowe na temat bycia obecnym tu i teraz, roli
smartfona w naszym codziennym zyciu oraz tego, jak aplikacje wptywaja na
naszg uwaznosc.

Propozycja pytan do dyskusji:
e Jakie emocje najczesciej towarzyszag Wam, gdy korzystacie ze smartfona?
Czy sa one inne niz te, ktére macie, gdy smartfon jest wytaczony?

e Czy smartfon pomaga Wam skupic¢ sie na tym, co robicie, czy raczej
odcigga Waszg uwage od otoczenia?

e Czy byliscie w miejscach, w ktérych korzystanie ze smartfona sprawito, ze
przegapiliscie co$ waznego lub ciekawego?

e W jakich sytuacjach uwazacie, ze warto catkowicie odtozy¢ smartfon, aby
bardziej skupi¢ sie na tym, co sie dzieje wokét Was?

e Jakie aplikacje na smartfonie pomagajag Wam sie zrelaksowac lub poczuc¢
lepiej, a jakie moga powodowac stres lub smutek?

POWODZENIA!
opracowat dr Maciek Dowgiel
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