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KONSPEKT ZAJEC — LEKCJA Z WYCHOWAWCA OPARTA NA CWICZENIACH PRAKTYKI
MINDFULNESS

Temat: ,,Mapa naszego roku — slady, zakrety i odkrycia.” Uwazne podsumowanie roku —
emocje, wdzieczno$¢ i wspdlnota.

Cele gtéwne:
Uczen:

e podsumowuje miniony rok szkolny w sposdb refleksyjny i Swiadomy
e rozpoznaje i hazywa swoje emocje

e rozwija uwaznos¢, empatie i umiejetnos$¢ wspierania innych

e wzmacnia poczucie wiasnej wartosci i przynaleznosci do grupy

Przebieg lekcji
1. Powitanie i wprowadzenie

Nauczyciel kréotko wyjasnia, ze lekcja bedzie poswiecona podsumowaniu roku, emocjom i
budowaniu dobrej atmosfery w klasie.

2. Mindfulness — ,,0ddech druzyny” (5 min)

Cel: synchronizacja, wyciszenie, poczucie wspdlnoty.

Uczniowie siedzg w kregu, ktadg dtonie na kolanach.

Nauczyciel méwi spokojnie: ,Zamknijcie oczy lub patrzcie w jeden punkt.” ,WeZmy wspdlny
wdech... i wspdlny wydech.” Cata grupa oddycha w tym samym rytmie przez ok. 1 minute.
Po chwili nauczyciel dodaje: ,Poczujcie, ze jestesmy jedng druzyng, ktéra oddycha razem.”
3. Termometr emoc;ji

Cel: rozpoznawanie i nazywanie emocji zwigzanych z minionym rokiem.

Uczniowie rysujg swoje emocje wybierajgc ich kolor odpowiadajacy danej temperaturze, po
czym nastepuje wspdlna analiza kolorow

Krétka rozmowa: ,,Co sprawiato, ze tak sie czuliscie?”,Czy cos sie zmienito w ciggu roku?”



4. Kolory emocji

Cel: wizualizacja emogji i ich akceptacja.

Uczniowie wybierajg kolor kartki, wykonujg rysunek obrazujacy ich emocje.
Chetni prezentujg swoje prace opisujac je.

5. Cwiczenie: ,Moje 3 dobre cechy”

Cel: wzmacnianie poczucia. wiasnej wartosci.

Uczniowie na kolorowych kartkach maja za zadanie wypisa¢ trzy swoje dobre cechy (np.

cierpliwy, kreatywna, pomocny, zabawna).

Chetni moga przeczytac jedng z nich na forum klasy.

Nauczyciel podkresla, ze kazdy ma mocne strony, nawet jesli czasem trudno je zauwazy¢.
6. Krag wdziecznosci

Cel: budowanie pozytywnego nastawienia i docenianie doéwiadczef.

Uczniowie siedzg w kregu.

Kazdy mowi jedng rzecz, za ktdra jest wdzieczny w minionym roku.

7. Krag wsparcia

Cel: wzmacnianie relacji i poczucia bezpieczeristwa w grupie.

~Pomysl o jednej osobie z klasy, ktéra ci w czym$ pomogta lub byta dla ciebie wazna.”

Uczniowie zapisuja jej imie na matej kartce i jedno zdanie wsparcia lub podziekowania.

Ochotnicy prezentuj swoje odpowiedzi.

8. Pozytywna cecha dla osoby po prawej stronie
Cel: budowanie pozytywnej atmosfery i wzajemnego doceniania.

Kazdy uczer, po kolei odwraca sie do osoby po swojej prawej stronie. Méwi jej jedna
pozytywng cechg lub coé mitego. Nauczyciel pilnuje, aby kazdy otrzymat pozytywny
komunikat.

9. Zakoriczenie — krotka refleksja

Z czym wychodze z tej lekcji?, Co chciatabym/chciatbym zabraé ze sobga na kolejny rok?

nauczyciel prowadzacy zajecia: Ewa Korzus

Cla, Lo



