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Sarndéw, 25.06.2025 r.

KONSPEKT ZAJEC OTWARTYCH — LEKCJA W WYCHOWAWCA, DLA NAUCZYCIELI, PO
UKONCZONYM KURSIE ,,MINDFULNESS FOR TEACHERS — A HANDS-ON APPROACH”

Zajecia dla klasy 5ai 6a+
Temat. Spokdj w stoiku i btekitne niebo w gtowie — czyli pierwsze spotkanie z uwaznoscia.

Cel gtéwny:

e zapoznanie ucznidw z pojeciem praktyki uwaznosci (mindfulness)

® wyposazenie ucznidow w proste, praktyczne techniki relaksacji, radzenia sobie ze
stresem, swiadomego przezywania terazniejszosci oraz refleksji nad wtasnymi
wartosciami

Cele szczegdtowe:
Uczen:

e wie czym jest uwaznos$é

e rozumie metafore ,umystu jako btekitnego nieba” (,A mind as a Big Blue Sky”)oraz
,Stoika emocji”

e zna korzysci ptyngce z regularnego nawadniania organizmu

e potrafi nazwac swoje kluczowe wartosci

e stosuje technike oddechowa (oddychanie pudetkowe) w celu wyciszenia

e Swiadomie obserwuje swoje mysli i emocje bez oceniania

® prowadzi krotkg, uwazna rozmowe w parze, aktywnie stuchajac drugiej osoby

e tworzy wtasng notatke graficzng (rysnotke) podsumowujaca rok szkolny

e jest otwarty na nowe sposoby radzenia sobie ze stresem i trudnymi emocjami

e rozwija postawe akceptacji dla swoich mysli i uczuc

e wykazuje chec dbania o swdéj dobrostan psychiczny i fizyczny

Metody i formy pracy:

® pogadanka, ¢wiczenia praktyczne (oddechowe, manualne), praca z rysnotka, burza
mdzgdw, praca w parach.

Formy pracy:

e pracaindywidualna



e praca w parach
e praca z cafa grupa

Srodki dydaktyczne:

e Szklany stoik z zakretka (dla kazdego ucznia lub jeden duzy demonstracyjny),
e Woda,

e Brokat w kilku kolorach

e Gotowy stoik z wodg, brokatem i olejem

e ,Rysnotka” — Uwazne podsumowanie roku szkolnego”

e ,Sketchnotka — Uwazne wakacje”

Przebieg zajec:

Wstep
e objasnienie uczniom przebieg zajec i cele
- zajecia beda podro6zg do wnetrza siebie, by odkry¢ spokdj i site

e przypomnienie przez ochotnikdw wczesniej poznanych technik oddychania

Czesc gtowna

1. Czym jest uwazno$¢? — Metafora ,Stoika emocji”

e nauczyciel spokojnie stawia na $rodku stoik z wodg i brokatem i opowiada, ze to umyst
w stanie spokoju, ttumaczac, ze brokat to mysli i emocje

e potrzasa sfoikiem, pokazujgc stan chaosu w gtowie

e dyskusja z uczniami na temat ich emocji i ich sposobdw radzenia sobie ze stresem i w
trudnym sytuacjach

e uczniowie w ciszy obserwujg opadajacy brokat.

e uwainoéc to danie przestrzeni myslom i emocjom, by mogty sig uspokoic.

wspdlne wykonanie stowika uwaznosci przez ochotnikéw

N

. Oddychanie pudetkowe

e wyjasnienie uczniom roli oddechu jako kotwicy w terazniejszosci

e (¢wiczenia oddychania pudetkowego (4/4/4/4): liczac do 4 — wdech przeponowy
nosem, wstrzymanie liczac do 4, wydech ustami liczac do 4, wstrzymanie liczagc do 4 i
powtorzenie

e wspdine wykonanie 3-4 cykli oddechowych



3. Umyst jak wielkie, btekitne niebo — A mind as a Big Blue Sky

wprowadzenie metafore umystu jako nieba i mysli jako przeptywajacych chmur, jako
$posob na radzenie sobie z niechcianymi myslami lub ich nattokiem mysli,

¢wiczenie - W|zual|zaqa Uczniowie zamykajg oczy, »usadawiajg” niechciang mysli na
chmurze, obserwuja j3 przeptywajaca po niebie, az zniknie

4. Uwazne poznawanie siebie — ¢wiczenie w parach

uwazne stuchanie drugiej osoby, na temat trzech wartosci/oséb dla niej
najwazniejszej i dzielenie sie informacjami na temat kolegi/kolezanki przez
ochotnikéw, po skoriczonej rozmowie

osoba pytajaca, nie komentuje, nie ocenia, stara sie w petni skupi¢ na tym, co méwi
kolega/kolezanka

dzielenie sie spostrzezeniami dotyczacy towarzyszgcym uczuciom i emocjom w czasie
wykonywanego ¢wiczenia

5. Uwazne podsumowanie roku szkolnego — Praca z rysnotka ,Ten rok szkolny”

uczniowie w ciszy i skupieniu wypetniajg karte z zadaniem, biorgc réwniez pod uwage
refleksje z po poprzednim ¢wiczeniu

0 skofAczonym éwiczeniu Ochotnicy dzielg sie swoimi refleksjami nt. spetnionego
marzenia, czego sie nauczyli, waznymi dla nich wydarzeniami i osobami, tym co byto
dla nich najtrudniejsze, z czego sa dumni i za czym beda teskni¢, najmilszymi
wspomnieniami i trzema stowami kojarzacymi sig z minionym rokiem szkolnym

Podsumowanie zaje¢

streszczenie przez ochotnikéw przebiegu zajec

dyskusja nt. wrazen z zaje¢: co byto nowe dla ucznidéw, co im sie podobato

dla ochotnikéw -zadanie na wakacje — praca ze sketchnotka ,Uwazne wakacje” -
zadanie ,kolekcjonowania” dobrych chwil

Obserwatorzy zaje¢: Nauczyciel prowadza’cy zajecia: Ewa Korzus
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