Alapos medfigyelési gyakorlat
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A‘l Cél: A feladat célja, hogy a gyerekek ndveljék koncentréciés és megfigyelési képességiket, és
B0 tapasztalatokat szerezzenek a jelenben levésrdl.

tétt névény vagy névényi rész megdfigyelése

\ Szikséges eszkozaok:
'/r/ ° N&vények a kertbdl, iskolaudvarrél

Feladat:

e  Sétdljatok egyet a kézeli parkban vagy az
iskolaudvaron, és keressetek egy vadrézsabokrot,
vagy ha az épp nem virdgzik, akkor més
virdgzdsban [évé ndvényt.

o Mikdzben a gyerekek keresik a névényt,
koncentrdlniuk kell arra, amit [dtnak és hallanak,
és érzéseiket megoszthatjdk tarsukkal.

e Ha taldltak egy alkalmas névényt legaldbb egy
percig csdndben és mozdulatlanul kdzelrél meg
kell figyelnitk azt, csak a virdgra koncentrélva.

o  Kovetkezd lépésként szedjetek le egy-egy
virdgot, majd pdronként egy virdgot kdzésen
zérjanak a markukba. Szintén mozdulatlanul és
néman legaldbb egy percig tartsdk a kezikben.
Mit éreztetek ez utdn2

e Végil szagoljdtok meg a virdgot, vegyetek egy nagy lélegzetet és érezzétek, ahogy az illata
atjdrja a tidétdket. Csendben heveredijetek le a fibe, és gondoljatok a virdgra, és helyére a

vildg karforgdséban.
Kulesszavak:
Koncentrdcid, fokusz, sziromlevél

Sikerkritériumok

v" Ki tudom fejezni, mit érzek egy sziromlevél megszagoldsakor vagy megtapintdsakor.

v' Legaldbb néhdny percig tudok folyamatosan koncentrdlni egy tdrgyra cséndben,
mozdulatlanul.
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Alapos medfigyelés utdani rajzolas

Cél: A feladat célja, hogy a gyerekek ndveliék meméria és rajzképességeiket, és tapasztalatokat —
. e ” )}
szerezzenek a jelenben levésrdl. %

Sziukséges eszkozok:

e Nodvények a kertbdl, iskolaudvarrdl

e  Zene, zenelejatszd

. Rajzeszkszdk, festék a kivalasztott mivészeti médszernek megfelel8en

Feladat:

e A vadrézsa vagy mds névény alapos,
elmélyilt megfigyelése utdn a
gyerekek ceruzét és papirt kapnak.
A lapra le kell rajzolniuk és irniuk
valamit, valamilyen specidlis
formdban a latottakrél. Példaul egy
mivészi ndvénydbrézolast kell
készitenitk vagy egy japdn haikut
kolteniuk.

e A munka kdzben jatssz le nekik
valamilyen relaxdlé zenét. Az
elinditas elétt batoritsd 8ket arra,
hogy 15 percig kizdrélag a
feladatra koncentréljanak.

e Amikor mindenki befejezte,
készitsetek a tanteremben egy
“mindfulness” kidllitést a munkdkbél.

Kulesszavak:
Koncentrdcid, fokusz, mivészeti alapszdkines

Sikerkritériumok

v’ Vissza tudom idézni és el tudom mondani milyen érzéseket véltott ki a névény, amit
vdlasztottam.

v' Meg tudom osztani az Stleteimet és gondolataimat mésokkal.
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