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INTEGRACJA / BUDOWANIE GRUPY
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ROZGRZEWKA PRZED ZAJECIAMI - ETAP

POZNAWANIA SIE GRUPY (ICE-BREAKING)

Czas trwania: Zalezny od wielkosci grupy.

Cel: ¥ poznanie sie grupy;
¥ integracja klasy.
Opis wykorzystania: 1. Uczniowie dostajg 6-7 z6ttych karteczek samoprzylepnych (post-it

notes) i piszg na nich pytania, ktére chcieliby zada¢ poszczegolnym

osobom z grupy.

2. Nastepnie uczniowie chodzg po klasie, mieszajg sie
i przyklejajg te pytania konkretnym osobom na plecach. Nauczyciel
dyskretnie dopilnowuje, zeby kazdy miat naklejone co najmniegj
2 pytania (sam tez moze nakleic).

3. Wszyscy siadajg na krzestach ustawionych w koto i gtosno

odczytujg pytania ze swoich plecéw, po czym odpowiadajg na nie.

Materiaty/aplikacje: ¥ krzesta;

¥ Zzotte karteczki samoprzylepne;

% dlugopisy.
Wiek dzieci: Od 7 lat.
Uwagi, wskazoéwki: Przyktadowe pytania: Jak sie czujesz? Czego chcesz sie nauczyc?

Jakie jest Twoje hobby? Jak spedzite$s weekend?
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POZNAJMY SIE

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:

Wiek dzieci:

30 — 45 minut
¥ integracja grupy

Kazdy uczen wypisuje na kartce 10 aktywnosci, ktére najbardziej lubi.
Nastepnie, jezeli grupa jest nowa, uczniowie dowolnie dobierajg sie
w pary. Jezeli grupa juz sie zna, pary wyznacza nauczyciel (warto
dobra¢ w pary osoby, ktére majg ze sobg maty kontakt i dlatego stabo
sie znajg). Uczniowie w parach prezentujg swoje ulubione
aktywnosci. Tworzg dwa zbiory z czescig wspolng, w ktorej
umieszczajg aktywnosci zbiezne dla obydwu oséb. Cwiczenie mozna
powtérzy¢

w innych parach. Na koniec warto wymieni¢ wszystkie aktywnosci,
aby zorientowac sie, jakie zainteresowania ma grupa oraz jaka czes¢

grupy ma podobne zainteresowania.
¥ markery,
¥ szary papier.

Od 6 lat.
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PODZIEL SIE SWOIM PROBLEMEM

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:

Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

Co najmniej 20 minut.
¥ integracja grupy;
¥ budowanie zaufania;

¥ nauka kreatywnosci;

¥ analizowanie opisanej sytuaciji;

¥ nauka wspotpracy.

Podziel sie swoim problemem — wstep

1. Prowadzacy prosi kazdego z uczestnikbw o napisanie na
karteczce jednego, waznego problemu nad rozwigzaniem ktérego

pracuje, ktéry jest dla niego wazny.

2. Prowadzacy zapisuje na tablicy zgtoszone problemy, moze krétko
okresli¢ zakres problemu. Jesli jest liczna klasa, mozna wspdlnie

wybraé np. 74 tematéw do omdwienia.
W poszukiwaniu rozwigzania.

3. Uczestnicy losujg problem, ktérym bedg sie zajmowac. Uczniowie

Sg proszeni o zaproponowanie dziatan.
4. Uczestnicy losujg drugi problem i proponuja jego rozwigzanie.
Przeanalizujmy rozwigzania.

5. Prowadzgcy zapisuje proponowane rozwigzania. Wszyscy
omawiajg zgtoszone problemy i zaproponowane rozwigzania.

W dyskusji mozna proponowac alternatywne rozwigzania.
¥ Flipchart, flamastry

¥ Kartki do notatek, dtugopisy.

Klasa 5 lub wyzej.

Podczas tych zaje¢ uczestnicy czesto proponujg trudne dla nich
tematy, dlatego wazne jest utrzymanie szacunku do omawianych
problemdéw, powstrzymanie sie od ocen i komentarzy w stosunku do

postaw, oséb, problemow lub rozwigzan.
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DROGA DO CELU

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Co najmniej 20 minut.

¥ Nauka krytycznego myslenia:

¥ Obserwacji i analizy sytuacii;

¥ Stawiania hipotez i ich weryfikacji;
Trening cierpliwosci;

Otwartos¢ na inne rozwigzania;

Krytyczne podejscie do ustyszanych hipotez;

1 SR S S 4

nauka ,uwaznosci”.

Droga do celu — wstep
1. Prowadzacy rozdaje kartki, prosi o zrobienie z nich kulek.

2. Prowadzacy stawia kosz dos¢ daleko od uczestnikdw. Wszyscy

po kolei rzucajg wykonanymi kulkami do kosza.
Etap stawiania hipotez i refleksji

1. Prowadzacy pyta kazdego, czy ftrafit kulkg do kosza, i prosi
0 podpowiedz, jaki sposob rzutu przyjgé, aby uzyska¢ wiekszg
celnosé, jak mozna by ten rzut poprawic.
2. Uczestnicy wykonujg 2-3 kulki i probujg, czy zaproponowany
przez nich sposéb daje lepsze rezultaty.

3. Prowadzacy prosi o ocene zaproponowanej strategii i ewentualng

korekte.

Etap wymiany

1. Prowadzgcy zapisuje kilka zweryfikowanych strategii i prosi kilka
0s0b o zastosowanie ich.

2. Prowadzacy pyta, czy inni uzyskali taki sam wynik, czy dla

kazdego uczestnika strategia rzutu powinna byc¢ taka sama.
Podsumowanie

1. Podsumowanie c¢wiczenia. Jak stawaé sie lepszym... rola

tworzenia, weryfikacji i ulepszania strategii, dgzenie do
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“doskonatosci”.
Materiaty/aplikacje: ¥ Papiery do wykonania kulek, kosz, miejsce do zapisania
wymyslonych strategii.
Wiek dzieci: Klasa 5 lub wyzej.
Uwagi, wskazowki: Aktywnos¢ moze byC skrocona i po trzech rzutach mogg byc¢

wyciggane whnioski. Rezygnacja z testowania ,cudzych” strategii

zubaza refleksje.

10
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MAGICZNA DRABINA

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:
Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

10 — 15 minut.

¥ wspoipraca w grupie;

¥ powtdrzenie i utrwalenie materiatu.

Dzieci dzielg sie na dwie grupy. Kazda grupa ma narysowang na
tablicy drabine. Zadaniem kolejnych os6b z grupy jest napisanie
wyrazow zwigzanych z wybrang tematykg (kazda osoba ma
okreslony czas na napisanie wyrazu). Trudnos¢ polega na tym, ze
wyrazy muszg by¢ zapisane od najkrotszego do najdtuzszego lub
odwrotnie. Dzieci przeliczajq litery, sgsiadujgce ze sobg wyrazy mogqg
mie¢ takg samg liczbe liter lub o jedng wiecej. Jezeli wyrazy beda
btednie zapisane, czyli réznica liter bedzie zbyt duza nastepuje utrata
punktow. Wygrywa druzyna, ktdra jako pierwsza bezbtednie wypetni

catg drabine. Np.: kot, lis, kuna, pies, sarna, borsuk, lampart itd.
¥ markery lub kreda.
Od 7 lat.

Aktywnos¢ moze by¢ wykorzystywana na réznych przedmiotach. Na
przyktad na matematyce mozna zapisywac dziatania, ktorych wyniki

beda sie uktadaty rosngco lub malejgco.

11
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»NUMBER ONE”

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:
Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

W zaleznosci od potrzeby: 10 — 20 minut.
¥ integracja grupy;
¥ koncentracja uwagi, szybkos$¢ kojarzenia, myslenie tworcze;

¥ utrwalenie wiadomosci z przedmiotu, na ktérym ¢wiczenie jest

wykorzystywane.

Uczestnicy siedzg w kregu lub przy stotach z krzestami ustawionymi
dookota stotow. Wybieramy osobe, ktéra bedzie sie nazywata
.,Number One”. Zastaniamy jej oczy lub kazemy sie odwrdci¢. Osoba
siedzgca obok ,Number One” zaczyna podawaé¢ przedmiot w kregu
wg wskazowek zegara. ,Number One” moéwi STOP. Osoba, ktéra
akurat w tym czasie ma przedmiot w reku, wykonuje czynnosé
wybrang przez nauczyciela prowadzgcego, np. musi powiedzie¢ 6
stowek, ktdérych nauczyta sie na j. angielskim, 6 rzeczownikow na
litere P, 6 imion na litere W, 6 miast na litere O, 6 przyktadow z
mnozeniem przez 5, itp.

W tym czasie, uczestniczy podajg przedmiot po kregu tak szybko, jak
to jest mozliwe. Jesli osoba zdazy wykonac polecenie, zabawa toczy
sie dalej na ustalonych zasadach, tzn. od poczatku. Jesli nie zdgzy

— zajmuje miejsce ,Number One”, itd.
¥ dowolny drobny przedmiot.
Od 6 lat.

Zajecia mozna wykorzysta¢ do utrwalenia wiadomosci, powtdrzenia
stobwek na jezyku obcym, czesci mowy, tabliczki mnozenia, itp.
Tempo zabawy nalezy koniecznie dostosowac¢ do wieku uczestnikéw
i ,przerabianego materiatu”. Nalezy réwniez Sledzi¢ poprawnos$c¢

wykonania zadania.

12
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REKA | MOZG

(HAND AND BRAIN)

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

W zaleznosci od potrzeby.

¥ integracja grupy;

¥ koncentracja uwagi, szybkos$¢ kojarzenia, myslenie tworcze;

¥ utrwalenie wiadomosci z przedmiotu, na ktérym ¢wiczenie jest
wykorzystywane.

1. Nauczyciel/ dzieci wyznaczajg sposrod siebie jedng osobe

— reke”.

2. Pozostate osoby tworzg ,mézg”.

3. Zadaniem ,reki” jest zaznaczanie odpowiedzi wybranych przez

,mozg”.

4. Zadaniem ,mozgu” jest ustalenie wspdlnej odpowiedzi

i przekazanie jej ,rece”.

Od 6 lat.

¥ do wykorzystania przy zadaniach wymagajgcych pisania / klikania
/ zaznaczania;

¥ bardzo dobrze sprawdza sie przy zadaniach dotyczgcych nowych
lub dopiero co poznanych tresci;

¥ wazne jest, zeby osoba dorosta zwracata uwage na wspotprace
miedzy ,moézgiem” a ,rekg” — ,reka” nie moze samodzielnie

wykonywac zadania.

13
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PLOTKI (RUMORS)

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Wiek dzieci:

Uwagi, wskazoéwki:

10 — 15 minut.

¥ integracja grupy- umiejetnos$¢ stuchania innych i wyrazania mysili;
¥ przekazywanie pozytywnych informacji zwrotnych w grupie;

¥ budowanie dobrych relacji.

Uczestnicy zabawy chodzg po sali. Kiedy kto$ wybierze kogos, komu
chciatby cos powiedzie¢, przesyta mu te informacje przez kogos
innego, np.: ,Powiedz Joannie, ze chce jej podziekowa¢ za
wczorajszg pomoc”, ,Powiedz Eli, ze lubie jej usmiech”. Nalezy

kontynuowac zabawe, dopoki mite informacje do przekazania sie nie

wyczerpia.
Od 6 lat.

Zabawe mozna z powodzeniem wykorzystywaé na godzinach
wychowawczych. Mozna tez prosi¢ o przekazywanie liscikow. Wtedy

potrzebne bedg karteczki i cos do pisania.

14
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Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Wiek dzieci:

Aplikacje/materiaty:

10 — 15 minut.

¥ integracja grupy;

¥ umiejetnos$¢ stuchania innych i méwienia o sobie.

Uczniowie dobierajg sie w pary. W ciggu minuty opowiadajg sobie np.
jak spedzili weekend. Wazne, aby kazdy mowit po 30 sekund. Po
uptywie okreslonego czasu nastepuje zmiana partnerow. Po

rozmowie z kazdym uczniowie zapisujg na kartkach, co zapamietali.

Efekty prezentujg na forum klasy.
Od 9 lat.

¥ kartka papieru i dtugopis.

15
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GRA PLANSZOWA ,,POZNAJMY SIE LEPIEJ)”

Czas trwania:
Cel:

Opis wykorzystania:

Wiek dzieci:

Aplikacje/materiaty:

Uwagi, wskazowki:

15-30 minut
¥ integracja grupy.

Dzieci dzielimy na zespoty 2-4 osobowe. Kazda druzyna otrzymuje
gre, kostke oraz pionki. Gracz rzuca kostkg i odpowiada na pytanie
znajdujgce sie na polu, na ktéorym stanat. Przyktadowe hasta w grze:
,Ulubiony sport”, ,Ulubiona ksigzka”, ,Wolisz spedzi¢ wakacje nad
morzem czy w gorach i dlaczego?”, ,Jestem szczesliwy, kiedy...”,

LW tym jestem dobry...”, ,Ulubione danie”,” Ztoszcze sie, kiedy...”,
,Moje zalety”, ,Moje wady”,” Cos, czego chciatbym sie nauczy¢’, itp.
Na polu z buzkg gracz zadaje dowolne pytanie wybranemu

uczestnikowi.

Od 7 lat lub mniej, w zaleznosci od tego czy wiekszos¢ uczniow

w klasie czyta.

¥ wykonana samodzielnie (np. w programie Word) i zalaminowana

plansza do gry;
¥ kostki do gry;

¥ ewentualnie pionki.

Z uwagi na forme zabawy, jest to alternatywa do tradycyjnych
sposobow zapoznania sie dzieci w nowym zespole klasowym. Daje
uczniom duzo radosci, pozytywnych emocji, a takze informac;ji
o rowiesnikach z klasy. Warto postugiwac sie grg nie tylko
w pierwszych miesigcach integracji zespotu, ale mozna jg
wykorzystywaé w trakcie catego roku szkolnego jako, np. przerywnik

lekcji, przerwe srédlekeyjna.

16
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ATRAKCYJNA LEKCIA
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QUIZLET — NAUKA OBCOJEZYCZNEGO StOWNICTWA
I NIE TYLKO

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materialy/aplikacje:

Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

5-10 minut stworzenie zestawu (w zaleznosci od ilosci nowych pojec).

5-10 minut — trening z uczniami i gra na Quizlet Live.

¥ poznanie nowego narzedzia technologicznego do tworzenia

ksigzek lub komiksow.

Nalezy zatozy¢ konto na https://quizlet.com. Nastepnie, tworzy sie
zestaw do nauki. Mogg by¢ to stowka w obcym jezyku i ich
ttumaczenia lub definicje; mogg by¢ to takze daty z historii, pojecia z
przyrody, geografii, chemii, jak zaprezentowano na zdjeciach ponize;.
Po utworzeniu zestawu (i wybraniu jezyka lub jezykdéw) program
automatycznie generuje do niego link — mozna go skopiowa¢ lub

bezposrednio wysta¢ uczniom mailem.

¥ dostep do Internetu;

¥ komputer, smartphone lub tablet z przeglgdarkg internetows.
Od 10 lat.

Uczniowie mogg nie tylko trenowac (indywidualnie lub w grupach na
Quizlet Live) nowopoznane stownictwo lub pojecia na zestawach
przygotowanych przez nauczyciela, ale takze tworzy¢ wtasne zbiory

do nauki.

Idealne rozwigzanie dla nauczycieli nie tylko jezykow obcych,
pozwalajgce indywidualizowac prace z uczniami. Kazdy uczeh moze
na swoim urzgdzeniu mobilnym wpisa¢ link do zestawu podanego
przez nauczyciela i trenowa¢ we wilasnym zakresie stownictwo,
pojecia lub definicje. Program rejestruje popetniane btedy oraz postep
w nauce dla kazdego ucznia indywidualnie.

Mozna w bardzo szybki sposob generowac testy, kartkowki (do
rozwigzania na ekranie lub do druku), a takze drukowac¢ cate zestawy

do nauki w postaci tabel.

18
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1. Propozycja wykorzystania na jezyku angielskim — stownictwo zwigzane ze wzrokiem
i ttumaczenia na jezyk polski

Health: eyes

dodane do Klasa piata

s+ i A
Uucz s GRA
- —
= | / Q) o a2 & ee
= ‘ . . = @q@ ‘@’
CWICZENIE
UCZ SIE PISANIE PISOWNI TEST DOPASOWANIA GRAWITACJA LIVE
¥ Fiszki

Uczniowie uczg sie nowych stéw z ekranu w klasie lub na wtasnych urzadzeniach (komputer, telefon,
tablet). Program czyta stowa z elektronicznych kart w obu jezykach — polskim i angielskim.

4 Wstecz
s B K
Fiszki
|
POSTEP 1/20
r .
P Start
4 Tasowanie Aby zobaczy¢ pojecie, kliknij w fiszke O
. ) > & @
i Opcje
4 Wstecz
s O K
Fiszki
| |
POSTEP 1/20
P Start
3 Tasowanie Aby zobaczyé¢ definicje. kliknij w fiszke &
- » < @
£ Opcje
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¥ Uczsie

Uczniowie moga samodzielnie trenowac poznawane stownictwo/pojecia. Program pokazuje
im, ile juz umiejg, a co wymaga dalszego treningu.

Wstecz

C_- ucz SIE

20

POZOSTALO

protect your eyes
0

ZAZNAJOMIONO «

UMIEM &

zZniszczyé oczy daj oczom odpoczac nerw wzrokowy chron swoje oczy

¥ Pisanie

Dzieki nauce pisania, uczniowie wiedzg, gdzie popetniajg jeszcze btedy w zapisie.

Wstecz

w oddali
.ﬁ Pisanie

L]
POZOSTALO 20

NIEPRAWIDLOWO ]

PRAWIDLOWO 0

¥ Cwiczenie pisowni
Trening pisowni ze stuchu, z pomiarem postepéw.

Wstecz

0 |
@) Cwiczenie
pisowni
w oddali
POSTEP 0%
TA RUNDA /7
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¥ Test

Nauczyciel, ale réwniez sam uczen, moze generowac testy i wykonywac je online lub na
papierze, po wydrukowaniu. Dzieki Opcjom mozna dopieraé rodzaje zadan. Za kazdym razem
program generuje testy w innym uktadzie, co daje mozliwo$¢ bardzo wysokiej
indywidualizacji — stworzenia kilku, nawet kilkunastu zestawéw testowych.

Wstecz

5 pisemnych pytan

@ Test

1. daj oczom odpoczac

2 eye test

3. never look directly at the sun

4. damage eyes

¥ Dopasowania

Uczniowie dopasowujg, przesuwajgc myszka lub palcem, stowa/pojecia do ich
odpowiednikéw (ttumaczen, definicji, itd.)

Wstecz
wear safety goggles
Depasowania
brain wear sunglasses
CZAS
) zbyt jasno

3 6 Zrenica

r

zatoz okulary ochronne

never look directly at the sun

zatdz okulary

przeciwstoneczne
pupil

too bright

nigdy nie patrz bezposrednio

na storice
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¥ Grawitacja

Gra sprawdzajgca znajomos¢ ,,spadajgcych” stéw i pisownie ich odpowiednikdw. Mozna
regulowad poziom trudnosci i predkosc.

Wstecz

G)@ Grawitacja

too bright
WYNIK
0
POZIOM
1
¥ Live

Gra zespotowa w klasie. Program generuje zespoty zalogowanych uczniéw. Ich zadaniem jest
komunikowanie sie i szukanie dobrej odpowiedzi na kilku urzadzeniach mobilnych (a tylko na 1
znajduje sie poprawna odpowiedz).

Quizlet Q saai stworz (R =
Wstecz
OPCJAL: OPCIA 2
® Dotacz na www.quizlet.live Dotacz do aplikaciji
Live
Wprowadz ten kod: Quizlet

1. Przejdz do strony wyszukiwania
8 8 9 — 5 6 7 2. Stuknij Zagraj w Quizlet Live
3. Zeskanuj ponizszy kod QR:

[=] 1.5 [=]
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2. Propozycja wykorzystania na historii — daty i wazne wydarzenia

Liczba poje¢ w tym zestawie (3) Oryginalna kolejnosc v
966 Chrzest Polski W/
1000 Zjazd w Gnieznie w o/
1410 Bitwa pod Grunwaldem w o/

3. Propozycja wykorzystania na biologii — pojecia i definicje
Liczba poje¢ w tym zestawie (3 Oryginalna kolejnoi¢ v

biologia navka o organizmach zywych, ich Zyciu i rozwoju, obejmuje swym zakresem zoologie, botanike, w O/
antropologie i mikrobiologie, a takze wiele innych

»

Binokular przyrzad optyczny stuzacy do obuocznej obserwacji przedmiotow - VIV 4

Komorka podstawowa jednostka strukturalna | czynnosciowa roslin | zwierzat, moze stanowic¢ réwniez - VI 4
samodzielny organizm

4. Propozycja wykorzystania na geografii — stolice

Liczba poje¢ w tym zestawle (3) Oryginalna kolejnoé¢ v
Polska Warszawa w O/
Wiochy Rzym w o/
Francja Paryi o/
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QUIZNETIC (INTERAKTYWNA GRA PLANSZOWA)

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Wg uznania prowadzgcego.

¥ powtdrzenie i utrwalenie stownictwa, ortografii, struktur

jezykowych bgdz partii dowolnego materiatu.

Po zarejestrowaniu sie na platformie quiznetic.com klikamy zaktadke
Make a game, gdzie w rubryczkach uzupetniamy nazwe gry,
krociutki jej opis oraz wklejamy wybrany przez siebie obraz, ktory
bedzie ttem dla naszej planszy. Ustalamy rowniez, o jakg ilos¢ pdl
bedzie poruszat sie zawodnik w przypadku udzielenia prawidiowej
lub nieprawidtowej odpowiedzi. Nastepnie klikamy na ikonke Add
space tyle razy, ile pél chcemy mie¢ na naszej planszy. Kazde pole
odpowiada jednemu pytaniu w grze. Nastepnie klikamy w ikonke
Questions (lewy gorny rég) i wpisujemy tres¢ pytan oraz sugerowane
odpowiedzi, z ktérych jedna badz wiecej jest prawidtowa. Mamy tu
do wyboru dwa rodzaje pytan: wielokrotnego wyboru (a,b,c...) lub
pytanie otwarte, gdzie zadaniem ucznia jest wpisanie krotkiej frazy.
Gra oferuje mozliwo$¢ zamieszczenia komentarza bagdz zdjecia w
przypadku btednie udzielonej odpowiedzi. Gdy nasza gra jest

gotowa, klikamy ikonke Save game.

Rozgrywanie gry:

Nauczyciel przyciska przycisk play (prawy gorny rog) oraz wybiera
tryb gry: classic (uczniowie grajg indywidualnie) lub team mode
(uczniowie grajg w grupach). Uczniowie przystepujacy do gry
wpisujg

w przegladarke quiznetic.com i klikajg zaktadke join a game,
a nastepnie wpisujg cyfrowy kod PIN. Teraz kazdy uczeh wpisuje
swoje imie. Nastepnie w telefonach pojawiajg sie pytania oraz
sugerowane odpowiedzi, a uczniowie klikajac w wybrang przez
siebie opcje, poruszajg swoim wirtualnym pionkiem na cyfrowej
planszy. Gra daje nauczycielowi mozliwos¢ wydrukowania tabeli z

wykazem odpowiedzi poszczegolnych graczy. Tabela ta moze
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stuzy¢ jako podstawa do wystawienie uczniom oceny za prace na
lekciji.

Materialy/aplikacje: ¥ komputer;
¥ projektor/telewizor;

¥ smartfony dla uczniéw.
Wiek dzieci: Od 9 do 15 lat.

Uwagi/wskazowki: Gra jest interaktywnym quizem w formie gry planszowej i moze by¢
wykorzystywana na lekcjach jezykdéw obcych oraz na lekcjach
wszystkich pozostatych przedmiotow szkolnych. Gre te mozna
wykorzysta¢ pod koniec omawiania konkretnego dziatu, by
podsumowac zdobytg przez ucznidow wiedze. Do przeprowadzenia
gry niezbedny jest dostep do Internetu (najlepiej szkolne wi-fi).
Wazne jest, by jasno zakomunikowa¢ uczniom, ze w przypadku tej
gry czas nie jest najistotniejszym kryterium, gdyz w tej grze wazna
jest prawidtowosc¢ udzielonych odpowiedzi. By stworzy¢ interaktywng
gre planszowg, wymagana jest bezptatna rejestracja nauczyciela na

platformie quiznetic.com.
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DYKTANDO BIEGANE (RUNNING DICTATION)

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:

Wiek dzieci:

Wg uznania prowadzgcego.

¥ utrwalenie pisowni wyrazow;

¥ ¢éwiczenie koncentracji uwagi, pamieci i wspotpracy;
¥ ¢éwiczenie sprawnego czytania.

1. Nauczyciel dzieli dzieci na trzyosobowe zespoty.

2. W zespotach dzieci wybierajg dla siebie role: pisarza, postanca

i czytelnika.
3. Pisarzi czytelnik zajmujg miejsca w dwdch koncach sali.
4. Nauczyciel wrecza czytelnikowi tekst.

5. Czytelnik czyta pierwsze zdanie tekstu i przekazuje je postancowi

(postaniec nie moze widzie¢ kartki z czytanym tekstem).
6. Postaniec udaje sie do pisarza i dyktuje mu zapamietane zdanie.

7. Postaniec nie moze wrdci¢ do czytelnika z prosbg o powtérzenie
zdania, za to moze zapamietane zdanie powtarzaC wielokrotnie

pisarzowi.

8. Po zanotowaniu zdania przez pisarza, postaniec wraca do
czytelnika po kolejne zdanie i zabawa toczy sie dalej wg tego
schematu.

9. Zabawe mozemy zakonczy¢, kiedy pierwszy zespot zamelduje

wykonanie zadania.

10. Czlonkowie zespotéw spotykajg sie i poréwnujg tekst oryginalny
z tym zapisanym przez pisarza.

¥#  krotki tekst do czytania dostosowany do potrzeb i wieku dzieci;

¥ Kkartki do pisania;

¥ dlugopisy.

Od 6 lat.
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CLASS DOJO - POZYTYWNE ZARZADZENIE KLASA

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:
Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

Zawsze, gdy chcesz zmotywowac uczniow, zacheci¢ do skupienia

uwagi przy zachowaniu szczypty dobrego humoru.

¥ zachecenie uczniéw do kazdej umiejetnosci lub wartosci - czy to
do ciezkiej pracy, bycia mitym, pomagania innym, czy do

czegokolwiek innego.

Platforma pozwala dzieli¢ sie aktywnosciami z uczniami i ich
rodzicami, a takze z nauczycielami uczgcymi w danej klasie. Pozwala
takze zarzgdza¢ lepiej klasg poprzez: licznik czasu, losowanie
uczniow, tworzenie grup do pracy grupowej, miernik hatasu. Na
platformie takze zamieszczane sg rozne krotkie materiaty do pracy
z dzie¢mi. Wszystkie jednak sg w jezyku angielskim. Kazdy
nauczyciel moze stworzy¢ swojg klase. Kazdemu uczniowi zostaje
losowo przypisana komiksowa postac¢, pézniej dzieci majg mozliwosé

wybra¢ inng postac.
¥ www.classdojo.com
Od 8 lat.

Mozna stosowac wersje ,skrécong” tylko na terenie klasy.
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TORNADO

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:

Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

W zaleznosci od tematu: 30 -45 min.

¥ wspotpraca w grupie;

¥ powtdrzenie i utrwalenie materiatu.

Uczniowie dzielg sie na grupy 3-5 osobowe. Nauczyciel na tablicy
rozwiesza karty, ktére uktadem przypominajg pole do gry w ,statki”.
Karty rozmieszczone w poziomie oznacza literami (A,B,C...) a karty
utozone pionowo oznacza cyframi (1, 2, 3...). Zaréwno cyfry jak i litery
mozna oznaczy¢ dowolnymi symbolami, wyrazeniami. Na odwrocie
kart znajdujg sie liczby (10, 20, 30...), ktére oznaczajg ilos¢ zdobytych
punktow, jesli grupa odpowie na pytanie. Jednakze niektore karty pod

spodem majg ukryte nie liczby, a pewne hasta, np.

Dublet — jesli uczniowie natrafig na te karte, ich punkty ulegajg

podwojeniu.

Zdrada — jesli grupa natrafi na te karte, ich punkty przejmuje druzyna

poprzednia.

Bonus — jesli grupa natrafi na te karte, dostaje dodatkowe punkty
(np. 30)

Tornado - jesli grupa natrafi na te karte, traci wszystkie swoje punkty.
Zasada jest taka, ze nauczyciel losuje pytanie ze swojego zestawu,
uczniowie losujg karte na tablicy.

¥ markery, karty, przygotowane zestawy pytan;

¥ tablica magnetyczna, magnesy.
Od 12 lat.

Aktywnos¢ moze byC¢ wykorzystywana na réznych przedmiotach
zwtaszcza humanistycznych, przyrodniczych i na jezykach obcych.
Gre te mozna wykorzysta¢ pod koniec omawiania konkretnego dziatu.
Gre, aby byta angazujgca, nalezy prowadzi¢ dynamicznie i raczej z
grupa, ktérg nauczyciel dobrze zna, tak aby w razie potrzeby wyciszy¢

emocje uczniow.
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ODWROCONA LEKCJA (FLIPPED LEARNING)

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:

Wiek dzieci:

Uwagi, wskazoéwki:

W zaleznos$ci od tematu: 45 — 90 min.

¥ indywidualizacja procesu uczenia, aktywizowanie uczniow,
rozwigzywanie probleméw przez ucznidbw z wykorzystaniem

wiedzy dotyczgcej danego tematu, zmiana koncepcji lekcji.

Nauczyciel przygotowuje materiaty dydaktyczne dotyczgce danej
lekcji (filmy, prezentacje, artykuty, aplikacje) i udostepnia je uczniom
w sieci, itp. Uczniowie pracujg w domu samodzielnie. Korzystajgc z
materiatdbw przygotowanych przez nauczyciela, odpowiadajg na
postawione pytania. Mogg takze tworzy¢é wiasng baze linkow,
aplikacji. Nastepnie w klasie, pod opiekg nauczyciela, prezentujg

przygotowany materiat, wykonujg eksperymenty, ¢wiczenia.

¥ Khan Academy;

¥ Youtube.
Od 10 lat.

Przerzucamy odpowiedzialnos¢ za proces uczenia na ucznia
i zmiany rol w klasie - uczen jako ekspert/znawca tematu, nauczyciel

jako partner i przewodnik.

29



&) Szkota Podstawowa nr 24 STO

ETormmn]>

SCREENCAST-O-MATIC

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materialy/aplikacje:

Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

45 minut.

¥ poznanie nowego narzedzia technologicznego do tworzenia

prezentacji z pomocg zasobow internetowych.

W pierwszej kolejnosci wchodzimy na strone https://screencast-o-
matic.com/ i sciggamy z niej plik instalacyjny przygotowany do naszej
przegladarki internetowej (np. Google Chrome). Po jego instalacji
uruchomiamy program i ustawiamy preferencje nagrywania. Po
rozpoczeciu nagrywania opowiadamy o wybranym temacie za
posrednictwem mikrofonu i kamery pokazujgc tresci w przegladarce
internetowej, np. opisujemy strone naszej Szkoty, prezentujac jej
zasoby. Po zakonczonym nagrywaniu zapisujemy plik na twardym

dysku komputera lub publikujemy go w przestrzeni internetowej.

¥ dostep do Internetu, komputer z mikrofonem, kamerg oraz

przegladarkg internetowg. Aplikacja Screencast-o-matic;

¥ przygotowane tematy do wykonania prezentacji.
Od 10 lat.

Maksymalna dtugos¢ filmu to 15 min.
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BOOK CREATOR — KREATOR KSIAZEK | KOMIKSOW

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:

Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

45 minut.

¥ poznanie nowego narzedzia technologicznego do tworzenia

prezentacji z pomocg zasobow internetowych.

w pierwszej kolejnosci wchodzimy na strone
https://bookcreator.com/, na ktérej tworzymy swoje konto -
rejestrujemy sie. Nastepnie
w prawym gornym rogu wybieramy opcje ,New Book”. Potem
wybieramy wymiary ksigzki lub wymiary komiksu. Nastepnie za
pomocg przycisku ,+” dodajemy kolejne elementy komiksu lub ksigzki
(nasze zdjecia, obrazki, dymki z napisami, ksztaity, dzwieki).
Dodajemy kolejne strony z wybrang trescig. Po skonczeniu tworzenia
ksigzki znajduje sie ona w chmurze BookCreatora. Mozemy jg
udostepni¢ lub zapisa¢ w postaci pliku eBookowego (takiego, ktory

mozna otworzy¢ w elektronicznym czytniku ksigzek).

¥ dostep do Internetu;

¥ komputer z przeglgdarkg internetowg;

¥ propozycje tytutdw ksigzek, ktére bedg tworzone podczas zajeé.
Od 10 lat.

W zaleznosci od dostepnego czasu nalezy okreslic¢ liczbe stron

ksigzki.
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PRZEJRZYSTE NAUCZANIE (VISIBLE LEARNING)

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:

Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

Po 3-4 minuty na poczatku i na koncu lekgciji.

¥ zweryfikowanie czy i w jakim stopniu uczniowie nauczyli sie tego,

co zaplanowat nauczyciel.

¥ znajomos$c¢ zasad ortograficznych pisowni ,0”.

Na poczatku zaje¢ kazdy uczen dostaje dwie kartki (np. w formacie
A-5) w réznych kolorach: zielonym i czerwonym. Nauczyciel wyjasnia,
ze kolory kart, ktére majg przed sobg oznaczajg odpowiedzi: zielona
karta prawde, czerwona — fatsz. Nastepnie wyjasnia uczniom, ze
bedzie czytat na gtos zdania dotyczgce zasad ortograficznych, a oni
beda musieli okresli¢ przez podniesienie jednej z kart czy zdanie jest
prawdziwe, czy fatszywe. Podniesione karty (kolory) pozwalajg na
szybkg orientacje nauczyciela w tym, na ile uczniowie orientujg sie

w znajomosci regut, co juz potrafig, a co sprawia im trudnosg.

Nastepnie nauczyciel realizuje zajecia wg planu i na zakonczenie
lekcji, powtarza ¢wiczenie z kolorowymi kartami, oceniajgc, czy ilos¢

kart z poprawnymi odpowiedziami sie¢ zwigkszyta.

¥ zielone i czerwone kartki A-5 w ilosci odpowiadajgcej liczbie

dzieci na zajeciach.
Od 10 lat.

Narzedzie bardzo proste i szybkie, do wykorzystania na zajeciach
w matej grupie jak i klasie. Mozna wykorzysta¢c na wszystkich

przedmiotach.
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SPRAWDZAM SIE / SPRAWDZAMY SIE

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:
Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

Okoto 5 minut
¥ doskonalenie oceny kolezenskiej oraz samooceny.

Sprawdzamy sie — dzieci w parach sprawdzajg sobie wzajemnie
wykonanie zleconych przez nauczyciela zadan / ¢wiczen zadanych
do domu lub do zrobienia w klasie. Na zielono, ustalonym znakiem
(usmiechnieta buzka, korona), zaznaczajg odpowiedzi, rozwigzania,
ktore wykonali tak samo. Po wspdolnym sprawdzeniu, raz jeszcze
poréwnujg odpowiedzi, ale juz z inng parg. W przypadku trudnosci
zwracajg sie o pomoc do nauczyciela.

Sprawdzam sie — uczniowie samodzielnie wykonujg zadanie.
Nastepnie sprawdzajg prawidtowos$¢ swoich rozwigzan z gotowymi
odpowiedziami, wczesniej przygotowanymi przez nauczyciela (np.
zapisanymi na osobnych karteczkach, ktére mozna rozda¢ uczniom

czy umiesci¢ na tablicy, przekazanymi stownie itp.).

Od 10 lat.

Przed wprowadzeniem takich rozwigzan warto z dzie¢mi rozmawiac
i przygotowywac je na wdrozenie tego rodzaju aktywnosci.

Jest to jedno z narzedzi, ktore wdraza uczniow do samodzielnosci,
odpowiedzialnos$ci za swojg nauke oraz zaangazowania w proces
uczenia sie. Daje uczniom informacje o tym, co juz wiedzg i czego

musz3g sie jeszcze nauczyc.
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EMOCIJE
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LINUKA EMOCII - THE RULER

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:

Wiek dzieci:

Narzedzie stuzgce do pracy z emocjami, czestotliwos¢ i dlugosc
wykorzystywania ,linijki” zalezy od potrzeb grupy i celu wytyczonego

przez nauczyciela.

¥ ksztalcenie  umiejetnosci  nazywania emocji i  stanow
emocjonalnych oraz umiejetnosci samoregulacji emocjonalnej.

Linijka emociji (the Ruler) — Yale Centre of Emotional Inteligence)

R — (recognizing) rozpoznawanie emocji wlasnych i innych;

U — (understanding) zrozumienie przyczyn i konsekwencji emocji;

L — (label) nazywanie standw emocjonalnych;

E — (expressing) adekwatne wyrazanie emocji;

R — (regulating) efektywne regulowanie emocji w celu pozostawania

w zdrowych relacjach | osigganiu celdow wtasnych.

(Zatgcznik 1)

¥ strona internetowa opisujgca doktadne wykorzystanie narzedzia:

http://ei.yale.edu/ruler/

Od 6 do 12 lat.
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Zatgcznik 1:
Linijka emoc;ji

(Ruler — Yale Centre of Emotional Intelligence)

zmeczony
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DWIE PRAWDY - JEDNO KtAMSTWO

Czas trwania: 20 — 30 minut.
Cel: ¥ integracja grupy;
¥ poznanie sie;

¥ przygotowanie do wspdlnej pracy.

Opis wykorzystania: ¥ Fazal

Kazdy uczestnik przez chwile zastanawia sie i przygotowuje trzy
informacje na sw¢j temat. Dwie z nich sg prawdziwe, trzecia
natomiast jest klamstwem.

¥ Faza?2
Uczestnicy spacerujg miedzy sobg, podchodzg do siebie i podajg
przygotowane informacje. Osoba stuchajgca moze robi¢ notatki,
dopytywaé, a na koniec po rozmowie musi zdecydowaé, ktora
z podanych informacji byta nieprawdziwa. Ta czes¢ ¢wiczenia konczy
sie, gdy wszyscy uczestnicy porozmawiajg ze sobg i wymienig sie
informacjami.

¥ Faza3
Prowadzacy przy imionach uczestnikow zapisuje krotko 3 informacije
i ,zbiera gtosy”, na te ktora z podanych informaciji byta nieprawdziwa.
Kazdy uczestnik, ktory poprawnie wytypowat nieprawde otrzymuje
punkt.

Zabawe wygrywa osoba, ktéra uzyskata najwiecej punktow.
Materiaty/aplikacje: ¥ Kartki i dlugopisy;

¥ duza kartka papieru lub tablica do zapisywania informacji i

liczenia punktow.

Wiek dzieci: 10 lat i wiecej.
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MINDFULNESS / UWAZNOSC
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CZYM JEST MINDFULNESS?

,10 inaczej uwaznosc¢, przytomnose, bycie w chwili obecnej z petng uwagg i
bez osgdzania, czy ta chwila jest dobra, czy zta. Objecie petnig Swiadomosci tu i
teraz, zauwazenie przelotnej mysli, nazwanie pojawiajgcej sie w nas emocji,
ogladanie codziennosci ciggle swiezym umystem, zachwyt nad chwilg, dostrzezenie
kropelek deszczu na szybie i ksztattu chmur na niebie. Proste? Bardzo! Tyle, ze
nietatwe.”
(K Bem)

,Mindfulness to szczegdlny rodzaj uwagi — $wiadomej, nieosgdzajgcej
i skierowanej na biezgcg chwile. Skierowanie nieoceniajgcej, akceptujgcej uwagi na
biezgce doswiadczenie prowadzi do lepszego kontaktu ze swoim ciatem i umystem,
umozliwia peftniejsze i gtebsze poznanie siebie. Sama obserwacja oparta na
uwaznosci uruchamia procesy samoregulujgce naszego organizmu, ktoérych efektem
moze by¢ m.in. redukcja fizycznych i psychicznych objawéw stresu. Dodatkowo
spokojny, rytmiczny, gteboki oddech towarzyszgcy praktyce uwaznos$ci moze
redukowaC stres przez stabilizujgcy, pozytywny wpltyw na funkcjonowanie

wspotczulnego i przywspotczulnego uktadu nerwowego.” (J. Kabat-Zinn).

,Gdy swiadomie doswiadcza sie kazdej chwili, podczas porannego wstawania
czy podczas zakupow, gdy zauwaza sie najmniejszy usmiech dziecka, gdy jestesmy
w trakcie duzych i matych konfliktéw, gdy nasze mysli nie uciekajg nigdzie indziej lub
w przysztos¢ czy przesztosé, wtedy jesteSmy naprawde obecni. W ten sposéb
oszczedzamy energie i zauwazamy po prostu to, co sie dzieje, podczas gdy to sie
dzieje. Taka sSwiadoma i pozytywna uwaznos¢ wywotuje zmiany w naszym
zachowaniu oraz nastawienie do siebie samego i swoich dzieci czy uczniéow. Dzieje

sie to spontaniczne z wewnatrz bez wysitku.” (E. Snell).
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Mind Full, or Mindful?

Podstawy ¢wiczen uwaznosci wedtug Jona Kabata-Zinna.

% Nie osagdzaj. Powstrzymuj sie od oceniania czegokolwiek, tzn. nie etykietuj, nie
oceniaj, wytgcz automatyczne osady.

¥ Badz cierpliwy. Najtrudniejsze? Bo wiesz, wszystko ma swodj czas i miejsce;
mozesz probowac co nieco przyspieszyc, ale i tak potrzebny jest czas.

% Miej Swiezy umyst. Oczywiscie masz swoje przekonania, ale badz niezwykle
otwarty na nowe! Sprébuj mie¢ umyst osoby poczatkujgcej w poznawaniu
otoczenia.

% Ufaj sobie. Bierz odpowiedzialno$¢ za siebie.

% Nie wysilaj sie. Powaznie — odpus¢. Nic nie réb, niech sobie cato$¢ ptynie. Sprobuj
nie dgzyc¢, nie biegng¢ do kolejnego celu.

¥ Akceptuj. Zaakceptuj to co jest wokoto. Nie walcz z tym. Nie bgdz catkowicie tez
biernym, miej zasady, ale... odpusc¢ sobie.

% Tylko obserwuj, pozwdl pojawia¢ sie myslom i emocjom. Niech wszystko tagodnie

ptynie i dzieje sie samo.

Cwiczenie uwaznoéci nie wymaga zadnych gadzetéw czy specjalnych
warunkéw. To po prostu nowy sposéb doswiadczania codziennosci. Jej drobnych
zachwytéw, ale tez zniecierpliwien, nudy i frustracji. Wszystkiego, co skfada sie na
zycie takie, jakim jest, a nie takie, jakim chcielibysmy, zeby byto.

Na trening uwaznosci mogg skfada¢ sie praktyki medytacyjne, takie jak

skupienie oddechu, skupienie na odczuciach fizycznych catego ciata, powolne
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¢wiczenia fizyczne, obserwowanie wtasnych emociji czy tez obserwowanie witasnych

reakcji w relacjach w innymi ludzmi.

ISTNIEJA DWA SPOSOBY PRAKTYKOWANIA UWAZNOSCI

Uwaznos¢ praktykowana w sposob formalny jest lepiej znana pod nazwg
medytacji i wymaga konkretnych praktyk medytacyjnych. Trzeba znalez¢
w ciggu dnia czas, aby usigs¢ w ciszy, bez ruchu, skupi¢ sie na oddechu,
uswiadomi¢ sobie dzwieki i wrazenia ptyngce z ciata oraz swoje mysli i uczucia.
Najlepsza ksigzka, wydana w jezyku polskim, ktora oferuje bogaty program praktyki
mindfulness, to ,Mindfulness Trening Uwaznosci — Jak znalez¢ spokdj w pedzgcym

Swiecie” Marka Williamsa i Danny’ego Penmana.

Uwaznos¢ praktykowana nieformalnie nie wymaga zadnych specjalnych
¢wiczen. Oznacza po prostu swiadome przezywanie codziennosci: uwazne jedzenie,
chodzenie, prowadzenie samochodu, zajmowanie sie domem. Nieformalna
uwaznos$¢ jest takze elementem interakcji z innymi ludzmi w pracy, w domu i w zyciu

towarzyskim.

PODSTAWOWE TECHNIKI MEDYTACYJNE MINDFULNESS:

Swiadomos¢ ciata (skanowanie ciata — body scan)

Swiadome oddychanie (do$wiadczanie oddechu — awareness of breathing)

&
¥

¥ Mindful joga (uwazna praca z ciatem — mindful movement)

¥ Medytacja (bycie $Swiadomym obecnej chwili — choiceless awareness)
&

Medytacja w ruchu (Swiadome chodzenie — mindful movement)
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Badania prowadzone od wielu lat na uniwersytetach i w szpitalach psychiatrycznych

potwierdzajg, ze regularne treningi uwaznosci wsréd oséb dorostych:

¥ Zwiekszajg poczucie bezpieczenstwa;

¥ Poprawiajg skupienie i wyciszenie;

% Zwiekszajg wrazliwos$¢ i empatie;

¥ Ksztattujg umiejetno$¢ obserwacji wkasnych mysli i emocii;
¥ Wptywajg na poprawe relacji z innymi ludzmi;

¥ Wyksztatcajg uwaznosé ,na co dzien”.

CO MINDFULNESS DAJE DZIECIOM?

Wiasciwie to samo, co dorostym, czyli umiejetnos¢ zwolnienia, wyciszenia,
zrozumienia, ze emocje sg naturalng czescig naszego zycia, polepszenie relacji
z rowiesnikami, poprawe koncentracji i pamieci, a takze kreatywnosci. Uwaznosc¢
pomaga na nowo dostrzec, jak wiele wyjgtkowosci kryje sie w ,zwyczajnym”

otaczajgcym nas Swiecie.

Warto zaznaczy¢, ze w niektorych krajach, np. Wielkiej Brytanii, przedmiot
mindfulness wpisat sie na state w program nauki szkolnej jako przedmiot

obowigzkowy.

Badania programu MindUp wykazaty, ze uczniowie — uczestnicy programoéw

mindfulness:

¥ Otrzymywali wyzsze oceny z czytania.

% Mieli mniejszg absencje w szkole.

¥ Zmniejszyli ilo$¢ agresywnych zachowan w czasie zabaw.
¥ Lepiej radzili sobie ze stresem.

¥ Zwiekszyli zdolno$é koncentracii.
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A RODZICE | NAUCZYCIELE?

Mindfulness, czyli uwaznos¢, pomaga nie tylko uczniom. Rodzice tez cenig
sobie techniki, dzieki ktorym mogg uspokoi¢ gonitwe mysli. Samo myslenie jako
proces nie ustaje, ale mozna zatrzymac sie i poradzi¢ sobie z wkasnymi myslami.

Zatrzymac sie, aby moc ich postuchac. (E. Snell)

Nie trzeba by¢ profesjonalnym trenerem, aby prowadzi¢ treningi mindfulness
w szkole, mozna wples¢ kilka aktywnosci w lekcje przedmiotowe lub wychowawcze

i realizowac je konsekwentnie w ciggu catego roku szkolnego.

MINDFULNESS NA LEKCJACH ANGIELSKIEGO...?

A Mindful
S.N.A.C.K.

> N A CK

The next time you're feeling stressed out,
overwhelmed, or unsure, reach for a moment
of calm awareness: a mindfulness SNACK.
Here's how to doit:

Stop Notice Accept Curious Kindness
Just stop Whatis This is a tricky Ground Respond to
whatever happening one. Whatever yourself with yourself and
you're doing. within and itis you're questions others (mistakes
(Stopping, by around struggling with about your and all) with
definition, you? (time, kids, experience and kindness and
requires us to sleepiness, environment: observe how
begin again. frustration) Whatam | that helps things
We can always acknowledge feeling? What get backon
begin again.) itfor whatitis, do I need right track.

without now?

judgment.

By Carla Naumburg, PhD (carlanaumburg.com)

43



&) Szkota Podstawowa nr 24 STO

STO WARSZAWA] >

7 Things
Mindful People
Do Differently

1

Approach everyday things with curiosity
—and savor them

Forgive their
mistakes—
big or small

Show gratitude for
good moments—and
grace for bad ones

Practice Make peace with
compassion and imperfection—
nurture connections inside and out

Embrace vulnerability Accept—and
by trusting others— appreciate—that
and themselves things come and go

Oto kilka ciekawych pozyciji ksigzkowych dotyczgcych uwazno$ci:

LITERATURA:

Dla ucznidéw:

¥ ,Uwaznosé i spokdj zabki” - Eline Snell

% Moja supermoc” - Eline Snell

Dla uczniéw i nauczycieli:

® ,Szczesliwi nauczyciele zmieniajg $wiat”. Praktyka uwaznosci dla nauczycieli

i uczniéw - Thich Nhat Hanh, Katherine Weare

Dla rodzicéw i nauczycieli:

% Mindfulness Trening Uwaznosci — Jak znalez¢ spokdj w pedzgcym Swiecie”
Mark Williams, Danny Penman

¥, Praktyka uwazno$ci dla poczatkujgcych” Jon Kabat Zinn
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,Mindfulness dla zdrowia”. Jak radzi¢ sobie z bolem, stresem i zmeczeniem,

Danny Penman, Vidyamala Burch

¥ Dziennik uwaznoéci. Cwiczenia, ktére pomoga ci odnalezé spokdj harmonie
w kazdej sytuacji” Corinne Sweet

% The Book of YOU - Codzienne mikroakcje, dzieki ktorym poczujesz sie lepiej”
Jamie Oliver, praca zespotowa spotecznosci YOU

¥ Potega terazniejszosci” Eckhart Tolle

¥ ,Calm. Calm the mind. Change the world” Michael Acton Smith

¥ “Kreatywnos$¢ i mindfulness. 100 inspirujgcych wzorow do kolorowania”
Dahlstrom Pontus

® Jak wytresowac dzikiego stonia i inne przygody w praktyce uwaznosci”
Jan Chozen Bays

w Uwaznos$¢ w praktyce” Maciej Wielobdb

| NA KONIEC...

Trening uwaznosci do stosowania na co dzien wg Gilla Hansona

L S~ S+ S + S S~ S + S *

Spij mimo wszystko!

Akceptuj to, co jest.

Opanuj sztuke prowadzenia rozmow o niczym.
Przebywaj wsrdd ludzi nastawionych pozytywnie.
Dostrzegaj i bgdz swiadomy.

Nie oceniaj siebie, innych ludzi, danej chwili.
Badz wdzieczny.

Badz uprzejmy wobec innych.
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GONG - UWAZNE StUCHANIE (MINDFUL LISTENING)

Czas trwania:
Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:

Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

Okoto 2 minuty.

¥ skupienie ucznidéw przed rozpoczeciem zajec.

1. Kiedy dzieci zbiorg sie w klasie po zakonczonej przerwie,

nauczyciel uderza w gong.

2. Uczniowie skupiajg swojg uwage na stabngcym dzwieku.

3. Dzieci uswiadamiajg sobie moment, w ktérym dzwiek przestaje

by¢ styszalny.

4. W ftrakcie stuchania mozna zamkngé¢ oczy i otworzy¢, kiedy

dzwiek ucichnie.

5. Mozna poprosi¢ uczniow o podniesienie reki w momencie, kiedy

dzwiek ucichnie.

¥ gong, dzwon lub inny instrument, ktéry wydaje dtugi stopniowo
cichngcy dzwiek.

Od 6 lat.

.ofuchanie gongu” sprawdza sie jako c¢wiczenie na codzienne

rozpoczecie zaje¢. Uczniowie przyzwyczajajg sie do dzwieku, po

ktérym konczy sie przerwa. Rozpoczecie lekcji od skupienia i ciszy

utatwia dalszg prace.
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CWICZENIA ENERGETYZUJACE

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:

Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

Do 5 minut.

¥ podniesienie poziomu energii i koncentracji;
¥ céwiczenie uwaznosci;

¥ wspotpraca uczniéw w parach.

Cw.1 — dzieci wykonujg to éwiczenie w parach. Stajg naprzeciwko
siebie i liczg do trzech (a w zasadzie do dwoch + klasniecie).
Pierwsze dziecko méwi ,jeden”, drugie dziecko moéwi ,dwa”, pierwsze
dziecko zamiast méwi¢ trzy klaszcze w dtonie. Drugie dziecko mowi
.Jeden”, pierwsze moéwi ,dwa’, drugie klaszcze w dionie, itd. —

¢wiczenie trudne, ale dobrze skupiajgce uwage.

Cw. 2 — dzieci takze to éwiczenie wykonujg w parach. Kazda para
dostaje kartke A-4 i marker. Uczniowie majg za zadanie trzymajgc
jeden marker narysowac¢ wspolnie prosty rysunek np.: stonce, kwiat,
auto. By tego dokona¢ muszg wspoétpracowaé, oderwac sie od
cwiczen z terapii lub lekgji.

Cw.3 — wykonywane indywidualnie, prosimy, aby dziecko pisato lub
rysowato rekg niedominujgcag. Aktywujemy wowczas inne obszary

mozgu, potkule niedominujgca.
¥ Kkartka papieru i markery;

¥ klepsydra, minutnik.
Od 10 lat.

Powyzej opisane c¢wiczenia mozna wykorzysta¢ na poczatku lub
w Srodku lekcji do skupienia uwagi dzieci, oderwania ich od
czynnosci i mysli, ktérymi zajmowaty sie np. podczas przerwy. Przed
¢wiczeniami, okre$lamy z gory czas trwania aktywnosci, mozemy
wykorzystaé do tego klepsydre 3-4 minutowa, minutnik. Cwiczenia te
mozemy wykorzysta¢ na wszystkich przedmiotach, rowniez na

zajeciach terapeutycznych.

47



&) Szkota Podstawowa nr 24 STO
Ero >

WSPANIALY DZIEN (WONDERFUL DAY)

Czas trwania: Okoto 10 minut

Cel: ¥ wprowadzenie do lekcji;
¥ Woyciszenie grupy, koncentracja.

Opis wykorzystania: 1. Uczniowie zamykajg oczy i majg pomysle¢ o wczorajszym dniu
i 0 najlepszych 15 minutach tego dnia. DZieci w ciszy dokonujg

wyboru.

2. Nauczyciel spokojnie i powoli zadaje pytania:
Z kim byliscie w tym czasie?

Jaka to byta pora dnia?

Jakie byty wtedy zapachy?

Jakie dzwieki?

Jakie gtosy styszeliscie wokot siebie?

L SR SR~ S+ S+ S

Czy dziato sie cos$ wyjgtkowego?
3. Po czasie odpowiadania w myslach uczniowie otwierajg oczy,
wstajg, mieszajg sie, znajdujg partnera do rozmowy i opowiadajg

0 najlepszych 15 minutach z wczoraj.

Wiek dzieci: Od 6 lat
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MEDYTACJA Z CZEKOLADA (CHOCOLATE MEDITATION)

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:
Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

Okoto 4 minuty.
¥ skupienie.
¥ wyciszenie.

¥ Dbycie w chwili obecne;j.

Instrukcja medytaciji dla siebie, dla rodziny lub dla klasy:
1. Rozpakuj czekolade z papierka. Poczuj jej aromat.

2. Odtam kawatek i przyjrzyj mu sie. Niech Twoje oczy go pochtong:

zobacz kazda ryske i zatamanie na powierzchni.

3. Wiéz ten kawatek czekolady do ust. Sprawdz, czy jeste$ w stanie
trzymac go na jezyku i da¢ mu sie rozpusci¢. Czekolada ma ponad

300 réznych smakow. Sprawdz, czy wyczuwasz ktorys z nich.

4. Jesli zauwazysz, ze Twoje mysli odptywaja, po prostu zauwaz,

w ktorg strone poszty, a nastepnie przywotaj je do chwili obecne.

5. Kiedy czekolada zupetnie sie rozpusci, potknij jg bardzo wolno
i celowo. Pozwdl jej sptyng¢ po gardle.

6. Powtdrz wszystko z kolejnym kawatkiem czekolady.

¥ czekolada lub cukierek rozpuszczajgcy sie w ustach.

Od 6 lat.

Medytacje mozna stosowac¢ podczas np. jedzenia drugiego $niadania
w klasie lub innego positku w domu; kazdy z uczniéw stara sie
w myslach przeprowadza¢ medytacje. Wazne jest, aby uczniowie

jedli wtedy Sniadanie bez prowadzenia rozmow.
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StOIK UWAZNOSCI (MINDFULNESS JAR)

Czas trwania: Okoto 3 minuty.
Cel: ¥ uspokojenie wzburzonych emociji.
Opis wykorzystania:  Jak przygotowac stoik?
1. Do srodka wlewamy cieptg wode, mniej wiecej do 3/4 wysokosci

naczynia. Nastepnie wpuszczamy wybrane przez siebie Kkleje
brokatowe.

2. Idealnie, gdyby udato sie wybrac trzy kolory: jeden z nich bedzie
odpowiadat myslom, drugi emocjom, trzeci za$ impulsywnym
zachowaniom (najlepiej, jesli to uczniowie wybiorg kolory).

3. Energicznie mieszamy roztworem, tak, aby brokatowy klej sie
rozpuscit. Dodajemy kilka kropel gliceryny (plus ewentualnie jedng
krople mydta w ptynie). Jesli chcemy, mozemy zabarwi¢ substancje
barwnikiem do zywnosci.

4. Dolewamy wody do petna, catos¢ jeszcze raz energicznie
mieszamy i zamykamy szczelnie naczynie.

5. Stoik, ktéry wiasnie otrzymaliscie pomoze Tobie, Twojemu
dziecku lub Twoim uczniom w zrozumieniu, na czym polega
zarzgdzanie (regulacja) swoich emocji.

Kiedy korzystac ze stoika?

W razie potrzeby (kiétnia, zto$¢, smutek itp.), wstrzgsamy stoikiem,
chwilke czekamy i mowimy:

Zobacz, co sie dzieje, jesSli przez chwile poczekamy. Przyjrzyj sie
uwaznie, jak te wszystkie drobinki brokatu zaczynajg powoli opadac
na dnie. Plyn znowu staje sie przezroczysty. Podobnie jest z twoimi
wzburzonymi myslami, emocjami i impulsami - jesli tylko dasz sobie
chwile - one opadng, a ty z powrotem poczujesz spokéj i bedziesz

wyraznie widziat Swiat.
Materiaty/aplikacje: ¥ niewielki stoik z wodg, trzy rézne kolory brokatu w kleju, gliceryna.

Wiek dzieci: Od 6 lat.
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UWAZNY SPACER (MINDFUL WALK)

Czas trwania:
Cel:

Opis wykorzystania:

Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

W zaleznosci od mozliwosci czasowych - minimum 15 minut.
¥ ¢wiczenie uwaznosci.

Podczas uwaznego spaceru, nalezy powoli przekazywa¢ uczniom
nastepujgcy instrukcje:

1. Zbieraj z otoczenia wszystkie informacje dzieki zmystom: dzwieki,
widoki, zapach, wilgotnos$¢ powietrza, ciezar przenoszacy sie z jednej
stopy na druga.

2. Mozesz tez odbiera¢ doznania ptyngce z wnetrza ciata: bdl,
napiecie, zmeczenia, gtod itp.

3. Po prostu idz i miej Swiadomos¢, ze idziesz. Mozesz zauwazyc,
co odczuwasz w miesniach tydki, kiedy zgina sie stopa, nacisk piety
na podtoze, powiew powietrza na skorze, kolory oglgdanego

krajobrazu albo napiecie miesni w klatce piersiowej.

4. Gdy odsuniesz swoj myslacy umyst od doznan towarzyszgcych
chodzeniu, postaraj sie skoncentrowa¢ na tym, gdzie jestes i co

robisz.

Na koniec uczniowie dzielg sie wrazeniami. Wazne jest, aby
uczestnicy ¢wiczenia nie prowadzili rozmow, tylko skoncentrowali sie
na instrukcji. Spacer taki mozna odbywa¢ kazdego dnia w innym

miejscu.
Od 6 lat, takze dla rodzicéw i nauczycieli.

Powyzsze c¢wiczenie mozna wykonywac¢ takze samemu np.

codziennie podczas powrotu ze szkoty lub z pracy.
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WDZIECZNOSC (BEING THANKFUL)

Czas trwania:

Cel:

Opis wykorzystania:

Materiaty/aplikacje:
Wiek dzieci:

Uwagi, wskazowki:

Calty dzien lub nawet tydzien.

¥ zauwazanie dobroci wokot nas;

¥ uczenie wdziecznosci.

1. Uczniowie na poczatku dnia lub na poczatku tygodnia, zaktadajg
swoje notesiki z tytutem ,Za co jestem wdzieczny moim kolegom /

kolezankom / nauczycielom?”

2. W kazdym momencie, gdy uczen zauwazy, ze ktos inny dla niego
zrobit dobry uczynek, np. pozyczyt dtugopis, podniost gumke z
podtogi, podzielit sie $niadaniem, pomodgt w pracy na lekcji,
powiedziat drobny komplement, zapisuje na kartce z imieniem kolegi
lub kolezanki, ktéra ten dobry uczynek spetnita, pamietajgc zarazem,

aby podziekowac.

3. Uczniowie pod koniec dnia lub pod koniec tygodnia dzielg sie
swoimi zapiskami w klasie. Mozna tez wprowadzi¢ np. pod koniec

tygodnia ,rytuat’ publicznych podziekowan na forum klasy.

4. Ci uczniowie, ktérzy nic nie zauwazali podczas trwania ¢wiczenia
po gtosnym odczytaniu podziekowan innych ucznidéw, takze
zaczynajg zauwaza¢ dobre uczynki oséb i same zaczynajg je
spetniac.

5. Ciekawe jest to, ze uczniowie z zasady pod koniec trwania tego
¢wiczenia mowig, ze nie spodziewali sie, ze tyle oséb robi dla nich

cos mitego, bo wczesniej tego nie zauwazali.
¥ kartki na zapiski.
Od 6 lat, takze dla rodzicéw i nauczycieli.

Cwiczenie mozna powtarzaé raz w tygodniu lub raz w miesigcu.

Mozna takze takie ¢wiczenie wykonywac¢ w domu, z rodzing.
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PRZYKLADOWE CWICZENIA MINDFULNESS
DO STOSOWANIA NA CO DZIEN

Czas trwania: W zaleznosci od potrzeb.
Cel: ¥ codzienne éwiczenie uwaznosci.

Opis wykorzystania: ¥ Po przebudzeniu spojrz w okno. Oddychaj, poczuj powietrze.

¥ Postaraj sie poranng herbate, kawe pi¢ bez pospiechu. Zjedz

powoli $niadanie.
¥ Poranng toalete np. mycie zebéw wykonaj powoli, bez pospiechu.
¥ Zanim wyjdziesz z domu — do pracy, szkoty; gdziekolwiek

— pozegnaj sie z domownikami (lub swoimi zwierzakami). Przytul,

popatrz w oczy. Poczuj ten spokd;.

¥ W domu lub w pracy nastaw budzik co 1h. | w tym momencie

skup sie na sobie, oddychaj mocniej przez chwile. Licz oddechy.

¥ Poczuj stopy — idgc po schodach, do samochodu, do sklepu lub

domu. ldziesz. Zréb to uwaznie — poczuj siebie.

¥ Wieczorem zastanow sie, za co jeste$ wdzieczny/a po dniu

dzisiejszym.
Wiek dzieci: Od 6 lat, takze dla rodzicow i nauczycieli.
Uwagi, wskazowki: W celu poprawy uwaznosci nalezy podane powyzej cEwiczenia

wykonywa¢ w miare mozliwosci codziennie. Mozna wykonywac jedng
z ponizszych czynnosci lub inng wedtug wtasnego wyboru. Kazdego
dnia trzeba sprawdzac, czy udaje sie pamieta¢ o tym, by wykonywac
te czynnos¢ uwaznie. Mozna np. wybrac:

- Scielenie t6zka;

- ubieranie sie;

- wkfadanie lub wycigganie prania z pralki lub suszarki;

-inne wtasne pomysty .......oiiiiiiiii
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