00 Wstep

Dla kogo? Dla dzieci, ktére maja trudnosci z koncentracjg uwagi, tatwo sie
rozpraszajg, czesto zapominajg o swoich zadaniach (np. dzieci z ADHD).

Cel pracy: Poméc dziecku zrozumied, ze rozproszenia to naturalne zjawisko, a
koncentracja jest umiejetnoscia, ktédrg mozna ¢wiczy¢. Wzmocnié¢ poczucie
sprawczosci i pokazad proste strategie skupienia.

Przygotowanie: Wydrukuj bajke i karte pracy. Przygotuj kredki, otéwki,
ewentualnie naklejki. Najpierw przeczytaj dziecku bajke, a nastepnie przejdz do
zadan.



[1 Bajka o Czarodzieju Czarusiu

Za gbérami i lasami zyt maty czarodziej o imieniu Czarus$. Byt bardzo madry i
znat wiele zakle¢,

ale miat jeden problem... Kiedy prébowat cos zrobi¢, jego mysli skakaty jak
wrébelki po gateziach.

- ,Dzi$ mi sie uda, dam rade!” - powtarzat sobie z nadzieja.

- ,Najpierw zaczaruje kwiaty!” - powiedziat z entuzjazmem.

Ale zaraz ustyszat szum wiatru i pobiegt, zeby goni¢ liscie.

Potem zobaczyt wiewidrke i tak sie zagadat, ze zupetnie zapomniat o kwiatach.
Westchnat ciezko - i tak byto prawie zawsze.

Kiedys chciat zapali¢ magiczna latarenke, lecz kiedy tylko siegnat po rézdzke,
zauwazyt chmure o niezwyktym ksztatcie i zaczat jg rysowaé w powietrzu.

Innym razem wyruszyt, by pokazac sarenkom droge do rzeki. Nagle jego uwage
przykut btyszczacy kamyk.

Byt tak zajety ogladaniem jego koloréw i ksztattéw, ze catkiem wyleciato mu z
gtowy, po co wyszedt z chatki.

Tak byto kazdego dnia - Czarus miat wielkie checi, ale jego uwaga uciekata na
wszystkie strony.

Pewnego wieczoru, gdy wrécit do swojej chatki, usiadt pod oknem i spojrzat na
innych czarodziejow.

Widziat, jak spokojnie kohczyli swoje zaklecia.
- ,Dlaczego ja nie potrafie tak jak oni? Moje mysli ciggle uciekaja.

Moze cos$ jest ze mna nie tak... Moze nigdy nie zostane prawdziwym
czarodziejem.”

Jego serce zrobito sie ciezkie jak kamien, a oczy zaszklity sie tzami.
| wiadnie wtedy do chatki zajrzat Medrzec Ptomyk.

Popatrzyt Czarusiowi prosto w oczy i rzekt spokojnym gtosem:

- ,To nie jest takie trudne, Czarus. Wystarczy sie skupic.”

- ,Ale... jak mam to zrobi¢? Moje mysli uciekaja jak ptaki!” - westchnat
czarodziej.

Ptomyk usmiechnat sie tagodnie.
- ,S3a na to trzy magiczne sposoby:

1. Oddech jak wiatr - WezZ gteboki wdech i powoli wypus¢ powietrze, tak jakbys
dmuchat w Swieczke.



To uspokoi twoje wrébelki.

2. Lista zadan - Narysuj trzy obrazki tego, co chcesz zrobi¢. Dzieki temu ptaszki
beda siedzie¢ na jednej gatezi.

3. Mata przerwa - Gdy czujesz, ze twoje mysli uciekaja, zréb chwile odpoczynku
- podskocz, przeciggnij sie albo napij wody.

Czarus sprébowat. Najpierw wzigt spokojny oddech, potem narysowat trzy
rzeczy:

zaczaruje kwiaty, porozmawiam z ptaszkiem, poczytam ksiege zaklec.
... udato sie! Zaczarowat kwiaty, a wrébelki w gtowie nie uciekty.
Od tej pory Czarus ¢wiczyt swoje sposoby codziennie.

Wiedziat, ze skupienie to nie czar, ktéry pojawia sie od razu, ale moc, ktéra
mozna trenowac.

[0 Morat: Skupienie to tez magia - im czesciej je ¢wiczysz, tym lepiej dziata.



[1& Karta pracy do bajki ,Czarus i wrébelki w gtowie”
IMi€ i NAZWISKO: ...vviii e

1. Jak wygladaja twoje wrdébelki w gtowie?
Narysuj swoje wrébelki, ktére przeszkadzajg ci w skupieniu.

2. Moje sposoby na wrébelki
Czarus poznat trzy sposoby: oddech, lista zadan, przerwa. A co pomaga
tobie?

3. Moja lista zadan
Narysuj lub zapisz trzy rzeczy, ktére chcesz dzis zrobi¢ (tak jak Czarus).

4. Méj magiczny oddech
Pomysl, jak wyglada twoje zaklecie oddechu. Narysuj je lub opisz.

5. Moja mata przerwa
Co moge zrobi¢, zeby odpoczgc i wréci¢ do skupienia? (np. podskoczy¢,
rozciggnac sie, napic sie wody)



