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ROZGRZEWKA PRZED ZAJĘCIAMI – ETAP 
POZNAWANIA SIĘ GRUPY (ICE-BREAKING) 

 

 

Czas trwania: Zależny od wielkości grupy. 

Cel:  poznanie się grupy; 

 integracja klasy. 

Opis wykorzystania: 1. Uczniowie dostają 6-7 żółtych karteczek samoprzylepnych (post-it 

notes) i piszą na nich pytania, które chcieliby zadać poszczególnym 

osobom z grupy.  

2. Następnie uczniowie chodzą po klasie, mieszają się  

i przyklejają te pytania konkretnym osobom na plecach. Nauczyciel 

dyskretnie dopilnowuje, żeby każdy miał naklejone co najmniej  

2 pytania (sam też może nakleić). 

3. Wszyscy siadają na krzesłach ustawionych w koło i głośno 

odczytują pytania ze swoich pleców, po czym odpowiadają na nie.  

Materiały/aplikacje:  krzesła; 

 żółte karteczki samoprzylepne; 

 długopisy. 

Wiek dzieci: Od 7 lat. 

Uwagi, wskazówki: Przykładowe pytania: Jak się czujesz? Czego chcesz się nauczyć? 

Jakie jest Twoje hobby? Jak spędziłeś weekend? 
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POZNAJMY SIĘ 

 

 

Czas trwania: 30 – 45 minut 

Cel:  integracja grupy 

Opis wykorzystania: Każdy uczeń wypisuje na kartce 10 aktywności, które najbardziej lubi. 

Następnie, jeżeli grupa jest nowa, uczniowie dowolnie dobierają się  

w pary. Jeżeli grupa już się zna, pary wyznacza nauczyciel (warto 

dobrać w pary osoby, które mają ze sobą mały kontakt i dlatego słabo 

się znają). Uczniowie w parach prezentują swoje ulubione 

aktywności. Tworzą dwa zbiory z częścią wspólną, w której 

umieszczają aktywności zbieżne dla obydwu osób. Ćwiczenie można 

powtórzyć  

w innych parach. Na koniec warto wymienić wszystkie aktywności, 

aby zorientować się, jakie zainteresowania ma grupa oraz jaka część 

grupy ma podobne zainteresowania. 

Materiały/aplikacje:  markery, 

 szary papier. 

Wiek dzieci: Od 6 lat. 
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PODZIEL SIĘ SWOIM PROBLEMEM 

 

 

Czas trwania: Co najmniej 20 minut. 

Cel:  integracja grupy; 

 budowanie zaufania; 

 nauka kreatywności; 

 analizowanie opisanej sytuacji; 

 nauka współpracy. 

Opis wykorzystania: Podziel się swoim problemem – wstęp 

1. Prowadzący prosi każdego z uczestników o napisanie na 

karteczce jednego, ważnego problemu nad rozwiązaniem którego 

pracuje, który jest dla niego ważny. 

2. Prowadzący zapisuje na tablicy zgłoszone problemy, może krótko 

określić zakres problemu. Jeśli jest liczna klasa, można wspólnie 

wybrać np. ¼ tematów do omówienia. 

W poszukiwaniu rozwiązania. 

3. Uczestnicy losują problem, którym będą się zajmować. Uczniowie 

są proszeni o zaproponowanie działań. 

4. Uczestnicy losują drugi problem i proponują jego rozwiązanie. 

Przeanalizujmy rozwiązania. 

5. Prowadzący zapisuje proponowane rozwiązania. Wszyscy 

omawiają zgłoszone problemy i zaproponowane rozwiązania.  

W dyskusji można proponować alternatywne rozwiązania. 

Materiały/aplikacje:  Flipchart, flamastry 

 Kartki do notatek, długopisy. 

Wiek dzieci: Klasa 5 lub wyżej. 

Uwagi, wskazówki: Podczas tych zajęć uczestnicy często proponują trudne dla nich 

tematy, dlatego ważne jest utrzymanie szacunku do omawianych 

problemów, powstrzymanie się od ocen i komentarzy w stosunku do 

postaw, osób, problemów lub rozwiązań. 
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DROGA DO CELU 

 

 

Czas trwania: Co najmniej 20 minut. 

Cel:  Nauka krytycznego myślenia: 

 Obserwacji i analizy sytuacji; 

 Stawiania hipotez i ich weryfikacji; 

 Trening cierpliwości; 

 Otwartość na inne rozwiązania; 

 Krytyczne podejście do usłyszanych hipotez; 

 nauka „uważności”. 

Opis wykorzystania: Droga do celu – wstęp 

1. Prowadzący rozdaje kartki, prosi o zrobienie z nich kulek. 

2. Prowadzący stawia kosz dość daleko od uczestników. Wszyscy 

po kolei rzucają wykonanymi kulkami do kosza. 

Etap stawiania hipotez i refleksji 

1. Prowadzący pyta każdego, czy trafił kulką do kosza, i prosi  

o podpowiedź, jaki sposób rzutu przyjąć, aby uzyskać większą 

celność, jak można by ten rzut poprawić. 

2. Uczestnicy wykonują 2-3 kulki i próbują, czy zaproponowany 

przez nich sposób daje lepsze rezultaty. 

3. Prowadzący prosi o ocenę zaproponowanej strategii i ewentualną 

korektę.  

Etap wymiany 

1. Prowadzący zapisuje kilka zweryfikowanych strategii i prosi kilka 

osób o zastosowanie ich.  

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

każdego uczestnika strategia rzutu powinna być taka sama.  

Podsumowanie 

1.  Podsumowanie ćwiczenia. Jak stawać się lepszym... rola 

tworzenia, weryfikacji i ulepszania strategii, dążenie do 
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“doskonałości”. 

Materiały/aplikacje:  Papiery do wykonania kulek, kosz, miejsce do zapisania 

wymyślonych strategii. 

Wiek dzieci: Klasa 5 lub wyżej. 

Uwagi, wskazówki: Aktywność może być skrócona i po trzech rzutach mogą być 

wyciągane wnioski. Rezygnacja z testowania „cudzych” strategii 

zubaża refleksję. 
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MAGICZNA DRABINA 

 

 

Czas trwania: 10 – 15 minut. 

Cel:  współpraca w grupie; 

 powtórzenie i utrwalenie materiału. 

Opis wykorzystania: Dzieci dzielą się na dwie grupy. Każda grupa ma narysowaną na 

tablicy drabinę. Zadaniem kolejnych osób z grupy jest napisanie 

wyrazów związanych z wybraną tematyką (każda osoba ma 

określony czas na napisanie wyrazu). Trudność polega na tym, że 

wyrazy muszą być zapisane od najkrótszego do najdłuższego lub 

odwrotnie. Dzieci przeliczają litery, sąsiadujące ze sobą wyrazy mogą 

mieć taką samą liczbę liter lub o jedną więcej. Jeżeli wyrazy będą 

błędnie zapisane, czyli różnica liter będzie zbyt duża następuje utrata 

punktów. Wygrywa drużyna, która jako pierwsza bezbłędnie wypełni 

całą drabinę. Np.: kot, lis, kuna, pies, sarna, borsuk, lampart itd. 

Materiały/aplikacje:  markery lub kreda. 

Wiek dzieci: Od 7 lat. 

Uwagi, wskazówki: Aktywność może być wykorzystywana na różnych przedmiotach. Na 

przykład na matematyce można zapisywać działania, których wyniki 

będą się układały rosnąco lub malejąco. 
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„NUMBER ONE” 

 

 

Czas trwania: W zależności od potrzeby: 10 – 20 minut. 

Cel:  integracja grupy; 

 koncentracja uwagi, szybkość kojarzenia, myślenie twórcze; 

 utrwalenie wiadomości z przedmiotu, na którym ćwiczenie jest 

wykorzystywane. 

Opis wykorzystania: Uczestnicy siedzą w kręgu lub przy stołach z krzesłami ustawionymi 

dookoła stołów. Wybieramy osobę, która będzie się nazywała 

„Number One”. Zasłaniamy jej oczy lub każemy się odwrócić. Osoba 

siedząca obok „Number One” zaczyna podawać przedmiot w kręgu 

wg wskazówek zegara. „Number One” mówi STOP. Osoba, która 

akurat w tym czasie ma przedmiot w ręku, wykonuje czynność 

wybraną przez nauczyciela prowadzącego, np. musi powiedzieć 6 

słówek, których nauczyła się na j. angielskim, 6 rzeczowników na 

literę P, 6 imion na literę W, 6 miast na literę O, 6 przykładów z 

mnożeniem przez 5, itp. 

W tym czasie, uczestniczy podają przedmiot po kręgu tak szybko, jak 

to jest możliwe. Jeśli osoba zdąży wykonać polecenie, zabawa toczy 

się dalej na ustalonych zasadach, tzn. od początku. Jeśli nie zdąży  

– zajmuje miejsce „Number One”, itd. 

Materiały/aplikacje:  dowolny drobny przedmiot. 

Wiek dzieci: Od 6 lat. 

Uwagi, wskazówki: Zajęcia można wykorzystać do utrwalenia wiadomości, powtórzenia 

słówek na języku obcym, części mowy, tabliczki mnożenia, itp. 

Tempo zabawy należy koniecznie dostosować do wieku uczestników  

i „przerabianego materiału”. Należy również śledzić poprawność 

wykonania zadania. 
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RĘKA I MÓZG 
(HAND AND BRAIN) 

 

 

Czas trwania: W zależności od potrzeby. 

Cel:  integracja grupy; 

 koncentracja uwagi, szybkość kojarzenia, myślenie twórcze; 

 utrwalenie wiadomości z przedmiotu, na którym ćwiczenie jest 

wykorzystywane. 

Opis wykorzystania: 1. Nauczyciel/ dzieci wyznaczają spośród siebie jedną osobę  

– „rękę”. 

2. Pozostałe osoby tworzą „mózg”. 

3. Zadaniem „ręki” jest zaznaczanie odpowiedzi wybranych przez 

„mózg”. 

4. Zadaniem „mózgu” jest ustalenie wspólnej odpowiedzi  

i przekazanie jej „ręce”. 

Wiek dzieci: Od 6 lat. 

Uwagi, wskazówki:  do wykorzystania przy zadaniach wymagających pisania / klikania 

/ zaznaczania; 

 bardzo dobrze sprawdza się przy zadaniach dotyczących nowych 

lub dopiero co poznanych treści; 

 ważne jest, żeby osoba dorosła zwracała uwagę na współpracę 

między „mózgiem” a „ręką” – „ręka” nie może samodzielnie 

wykonywać zadania. 
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PLOTKI (RUMORS) 

 

 

Czas trwania: 10 – 15 minut. 

Cel:  integracja grupy- umiejętność słuchania innych i wyrażania myśli; 

 przekazywanie pozytywnych informacji zwrotnych w grupie; 

 budowanie dobrych relacji. 

Opis wykorzystania: Uczestnicy zabawy chodzą po sali. Kiedy ktoś wybierze kogoś, komu 

chciałby coś powiedzieć, przesyła mu tę informację przez kogoś 

innego, np.: „Powiedz Joannie, że chcę jej podziękować za 

wczorajszą pomoc”, „Powiedz Eli, że lubię jej uśmiech”. Należy 

kontynuować zabawę, dopóki miłe informacje do przekazania się nie 

wyczerpią. 

Wiek dzieci: Od 6 lat. 

Uwagi, wskazówki: Zabawę można z powodzeniem wykorzystywać na godzinach 

wychowawczych. Można też prosić o przekazywanie liścików. Wtedy 

potrzebne będą karteczki i coś do pisania. 
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WYMIANA INFORMACJI – ROZMOWY W CZTERY OCZY 

 

 

Czas trwania: 10 – 15 minut. 

Cel:  integracja grupy; 

 umiejętność słuchania innych i mówienia o sobie. 

Opis wykorzystania: Uczniowie dobierają się w pary. W ciągu minuty opowiadają sobie np. 

jak spędzili weekend. Ważne, aby każdy mówił po 30 sekund. Po 

upływie określonego czasu następuje zmiana partnerów. Po 

rozmowie z każdym uczniowie zapisują na kartkach, co zapamiętali. 

Efekty prezentują na forum klasy. 

Wiek dzieci: Od 9 lat. 

Aplikacje/materiały:  kartka papieru i długopis. 
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GRA PLANSZOWA „POZNAJMY SIĘ LEPIEJ” 

 

 

Czas trwania: 15-30 minut 

Cel:  integracja grupy. 

Opis wykorzystania: Dzieci dzielimy na zespoły 2-4 osobowe. Każda drużyna otrzymuje 

grę, kostkę oraz pionki. Gracz rzuca kostką i odpowiada na pytanie 

znajdujące się na polu, na którym stanął. Przykładowe hasła w grze: 

„Ulubiony sport”, „Ulubiona książka”, „Wolisz spędzić wakacje nad 

morzem czy w górach i dlaczego?”, „Jestem szczęśliwy, kiedy…”,  

„W tym jestem dobry…”, „Ulubione danie”,” Złoszczę się, kiedy…”, 

„Moje zalety”, „Moje wady”,” Coś, czego chciałbym się nauczyć”, itp. 

Na polu z buźką gracz zadaje dowolne pytanie wybranemu 

uczestnikowi. 

Wiek dzieci: Od 7 lat lub mniej, w zależności od tego czy większość uczniów  

w klasie czyta. 

Aplikacje/materiały:  wykonana samodzielnie (np. w programie Word) i zalaminowana 

plansza do gry; 

 kostki do gry; 

 ewentualnie pionki. 

Uwagi, wskazówki: Z uwagi na formę zabawy, jest to alternatywa do tradycyjnych 

sposobów zapoznania się dzieci w nowym zespole klasowym. Daje 

uczniom dużo radości, pozytywnych emocji, a także informacji  

o rówieśnikach z klasy. Warto posługiwać się grą nie tylko  

w pierwszych miesiącach integracji zespołu, ale można ją 

wykorzystywać w trakcie całego roku szkolnego jako, np. przerywnik 

lekcji, przerwę śródlekcyjną. 
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ATRAKCYJNA LEKCJA 
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QUIZLET – NAUKA OBCOJĘZYCZNEGO SŁOWNICTWA 
I NIE TYLKO 

 

 

Czas trwania: 5-10 minut stworzenie zestawu (w zależności od ilości nowych pojęć). 

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

Cel:  poznanie nowego narzędzia technologicznego do tworzenia 

książek lub komiksów. 

Opis wykorzystania: Należy założyć konto na https://quizlet.com. Następnie, tworzy się 

zestaw do nauki. Mogą być to słówka w obcym języku i ich 

tłumaczenia lub definicje; mogą być to także daty z historii, pojęcia z 

przyrody, geografii, chemii, jak zaprezentowano na zdjęciach poniżej. 

Po utworzeniu zestawu (i wybraniu języka lub języków) program 

automatycznie generuje do niego link – można go skopiować lub 

bezpośrednio wysłać uczniom mailem. 

Materiały/aplikacje:  dostęp do Internetu;  

 komputer, smartphone lub tablet z przeglądarką internetową. 

Wiek dzieci: Od 10 lat. 

Uwagi, wskazówki: Uczniowie mogą nie tylko trenować (indywidualnie lub w grupach na 

Quizlet Live) nowopoznane słownictwo lub pojęcia na zestawach 

przygotowanych przez nauczyciela, ale także tworzyć własne zbiory 

do nauki. 

Idealne rozwiązanie dla nauczycieli nie tylko języków obcych, 

pozwalające indywidualizować pracę z uczniami. Każdy uczeń może 

na swoim urządzeniu mobilnym wpisać link do zestawu podanego 

przez nauczyciela i trenować we własnym zakresie słownictwo, 

pojęcia lub definicje. Program rejestruje popełniane błędy oraz postęp 

w nauce dla każdego ucznia indywidualnie.  

Można w bardzo szybki sposób generować testy, kartkówki (do 

rozwiązania na ekranie lub do druku), a także drukować całe zestawy 

do nauki w postaci tabel. 
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1. Propozycja wykorzystania na języku angielskim – słownictwo związane ze wzrokiem 

i tłumaczenia na język polski 

  

 Fiszki 

Uczniowie uczą się nowych słów z ekranu w klasie lub na własnych urządzeniach (komputer, telefon, 

tablet). Program czyta słowa z elektronicznych kart w obu językach – polskim i angielskim.  
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 Ucz się 

Uczniowie mogą samodzielnie trenować poznawane słownictwo/pojęcia. Program pokazuje 

im, ile już umieją, a co wymaga dalszego treningu. 

 
 

 

 Pisanie 

Dzięki nauce pisania, uczniowie wiedzą, gdzie popełniają jeszcze błędy w zapisie. 

 

 
 

 Ćwiczenie pisowni 

Trening pisowni ze słuchu, z pomiarem postępów. 
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 Test 

Nauczyciel, ale również sam uczeń, może generować testy i wykonywać je online lub na 

papierze, po wydrukowaniu. Dzięki Opcjom można dopierać rodzaje zadań. Za każdym razem 

program generuje testy w innym układzie, co daje możliwość bardzo wysokiej 

indywidualizacji – stworzenia kilku, nawet kilkunastu zestawów testowych. 

 
 

 Dopasowania 

Uczniowie dopasowują, przesuwając myszką lub palcem, słowa/pojęcia do ich 

odpowiedników (tłumaczeń, definicji, itd.) 
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 Grawitacja 

Gra sprawdzająca znajomość „spadających” słów i pisownię ich odpowiedników. Można 

regulować poziom trudności i prędkość. 

 

 

 Live 

Gra zespołowa w klasie. Program generuje zespoły zalogowanych uczniów. Ich zadaniem jest 

komunikowanie się i szukanie dobrej odpowiedzi na kilku urządzeniach mobilnych (a tylko na 1 

znajduje się poprawna odpowiedź). 
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2. Propozycja wykorzystania na historii – daty i ważne wydarzenia 

 

3. Propozycja wykorzystania na biologii – pojęcia i definicje 

 

4. Propozycja wykorzystania na geografii – stolice 
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QUIZNETIC (INTERAKTYWNA GRA PLANSZOWA) 

 

 

Czas trwania: Wg uznania prowadzącego. 

Cel:  powtórzenie i utrwalenie słownictwa, ortografii, struktur 

językowych bądź partii dowolnego materiału. 

Opis wykorzystania: Po zarejestrowaniu się na platformie quiznetic.com klikamy zakładkę 

Make a game, gdzie w rubryczkach uzupełniamy nazwę gry, 

króciutki jej opis oraz wklejamy wybrany przez siebie obraz, który 

będzie tłem dla naszej planszy. Ustalamy również, o jaką ilość pól 

będzie poruszał się zawodnik w przypadku udzielenia prawidłowej 

lub nieprawidłowej odpowiedzi. Następnie klikamy na ikonkę Add 

space tyle razy, ile pól chcemy mieć na naszej planszy. Każde pole 

odpowiada jednemu pytaniu w grze. Następnie klikamy w ikonkę 

Questions (lewy górny róg) i wpisujemy treść pytań oraz sugerowane 

odpowiedzi, z których jedna bądź więcej jest prawidłowa. Mamy tu 

do wyboru dwa rodzaje pytań: wielokrotnego wyboru (a,b,c…) lub 

pytanie otwarte, gdzie zadaniem ucznia jest wpisanie krótkiej frazy. 

Gra oferuje możliwość zamieszczenia komentarza bądź zdjęcia w 

przypadku błędnie udzielonej odpowiedzi. Gdy nasza gra jest 

gotowa, klikamy ikonkę Save game. 

Rozgrywanie gry: 

Nauczyciel przyciska przycisk play (prawy górny róg) oraz wybiera 

tryb gry: classic (uczniowie grają indywidualnie) lub team mode 

(uczniowie grają w grupach). Uczniowie przystępujący do gry 

wpisują  

w przeglądarkę quiznetic.com i klikają zakładkę join a game,  

a następnie wpisują cyfrowy kod PIN. Teraz każdy uczeń wpisuje 

swoje imię. Następnie w telefonach pojawiają się pytania oraz 

sugerowane odpowiedzi, a uczniowie klikając w wybraną przez 

siebie opcję, poruszają swoim wirtualnym pionkiem na cyfrowej 

planszy. Gra daje nauczycielowi możliwość wydrukowania tabeli z 

wykazem odpowiedzi poszczególnych graczy. Tabela ta może 
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służyć jako podstawa do wystawienie uczniom oceny za pracę na 

lekcji. 

Materiały/aplikacje:  komputer; 

 projektor/telewizor; 

 smartfony dla uczniów. 

Wiek dzieci: Od 9 do 15 lat. 

Uwagi/wskazówki: Gra jest interaktywnym quizem w formie gry planszowej i może być 

wykorzystywana na lekcjach języków obcych oraz na lekcjach 

wszystkich pozostałych przedmiotów szkolnych. Grę tę można 

wykorzystać pod koniec omawiania konkretnego działu, by 

podsumować zdobytą przez uczniów wiedzę. Do przeprowadzenia 

gry niezbędny jest dostęp do Internetu (najlepiej szkolne wi-fi). 

Ważne jest, by jasno zakomunikować uczniom, że w przypadku tej 

gry czas nie jest najistotniejszym kryterium, gdyż w tej grze ważna 

jest prawidłowość udzielonych odpowiedzi. By stworzyć interaktywną 

grę planszową, wymagana jest bezpłatna rejestracja nauczyciela na 

platformie quiznetic.com. 
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DYKTANDO BIEGANE (RUNNING DICTATION) 

 

 

Czas trwania: Wg uznania prowadzącego. 

Cel:  utrwalenie pisowni wyrazów; 

 ćwiczenie koncentracji uwagi, pamięci i współpracy; 

 ćwiczenie sprawnego czytania. 

Opis wykorzystania: 1. Nauczyciel dzieli dzieci na trzyosobowe zespoły. 

2. W zespołach dzieci wybierają dla siebie role: pisarza, posłańca  

i czytelnika. 

3. Pisarz i czytelnik zajmują miejsca w dwóch końcach sali. 

4. Nauczyciel wręcza czytelnikowi tekst. 

5. Czytelnik czyta pierwsze zdanie tekstu i przekazuje je posłańcowi 

(posłaniec nie może widzieć kartki z czytanym tekstem). 

6. Posłaniec udaje się do pisarza i dyktuje mu zapamiętane zdanie. 

7. Posłaniec nie może wrócić do czytelnika z prośbą o powtórzenie 

zdania, za to może zapamiętane zdanie powtarzać wielokrotnie 

pisarzowi. 

8. Po zanotowaniu zdania przez pisarza, posłaniec wraca do 

czytelnika po kolejne zdanie i zabawa toczy się dalej wg tego 

schematu. 

9. Zabawę możemy zakończyć, kiedy pierwszy zespół zamelduje 

wykonanie zadania. 

10. Członkowie zespołów spotykają się i porównują tekst oryginalny  

z tym zapisanym przez pisarza. 

Materiały/aplikacje:  krótki tekst do czytania dostosowany do potrzeb i wieku dzieci; 

 kartki do pisania; 

 długopisy. 

Wiek dzieci: Od 6 lat. 
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CLASS DOJO – POZYTYWNE ZARZĄDZENIE KLASĄ 

 

 

Czas trwania: Zawsze, gdy chcesz zmotywować uczniów, zachęcić do skupienia 

uwagi przy zachowaniu szczypty dobrego humoru. 

Cel:  zachęcenie uczniów do każdej umiejętności lub wartości - czy to 

do ciężkiej pracy, bycia miłym, pomagania innym, czy do 

czegokolwiek innego. 

Opis wykorzystania: Platforma pozwala dzielić się aktywnościami z uczniami i ich 

rodzicami, a także z nauczycielami uczącymi w danej klasie. Pozwala 

także zarządzać lepiej klasą poprzez: licznik czasu, losowanie 

uczniów, tworzenie grup do pracy grupowej, miernik hałasu. Na 

platformie także zamieszczane są różne krótkie materiały do pracy  

z dziećmi. Wszystkie jednak są w języku angielskim. Każdy 

nauczyciel może stworzyć swoją klasę. Każdemu uczniowi zostaje 

losowo przypisana komiksowa postać, później dzieci mają możliwość 

wybrać inną postać. 

Materiały/aplikacje:  www.classdojo.com 

Wiek dzieci: Od 8 lat. 

Uwagi, wskazówki: Można stosować wersję „skróconą” tylko na terenie klasy. 
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TORNADO 

 

 

Czas trwania: W zależności od tematu: 30 -45 min. 

Cel:  współpraca w grupie; 

 powtórzenie i utrwalenie materiału. 

Opis wykorzystania: Uczniowie dzielą się na grupy 3-5 osobowe. Nauczyciel na tablicy 

rozwiesza karty, które układem przypominają pole do gry w „statki”. 

Karty rozmieszczone w poziomie oznacza literami (A,B,C…) a karty 

ułożone pionowo oznacza cyframi (1, 2, 3…). Zarówno cyfry jak i litery 

można oznaczyć dowolnymi symbolami, wyrażeniami. Na odwrocie 

kart znajdują się liczby (10, 20, 30…), które oznaczają ilość zdobytych 

punktów, jeśli grupa odpowie na pytanie. Jednakże niektóre karty pod 

spodem mają ukryte nie liczby, a pewne hasła, np. 

Dublet – jeśli uczniowie natrafią na tę kartę, ich punkty ulegają 

podwojeniu. 

Zdrada – jeśli grupa natrafi na tę kartę, ich punkty przejmuje drużyna 

poprzednia. 

Bonus – jeśli grupa natrafi na tę kartę, dostaje dodatkowe punkty  

(np. 30) 

Tornado - jeśli grupa natrafi na tę kartę, traci wszystkie swoje punkty. 

Zasada jest taka, że nauczyciel losuje pytanie ze swojego zestawu,  

uczniowie losują kartę na tablicy. 

Materiały/aplikacje:  markery, karty, przygotowane zestawy pytań; 

 tablica magnetyczna, magnesy. 

Wiek dzieci: Od 12 lat. 

Uwagi, wskazówki: Aktywność może być wykorzystywana na różnych przedmiotach 

zwłaszcza humanistycznych, przyrodniczych i na językach obcych. 

Grę tę można wykorzystać pod koniec omawiania konkretnego działu. 

Grę, aby była angażującą, należy prowadzić dynamicznie i raczej z 

grupą, którą nauczyciel dobrze zna, tak aby w razie potrzeby wyciszyć 

emocje uczniów. 
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ODWRÓCONA LEKCJA (FLIPPED LEARNING) 

 

 

Czas trwania: W zależności od tematu: 45 – 90 min. 

Cel:  indywidualizacja procesu uczenia, aktywizowanie uczniów, 

rozwiązywanie problemów przez uczniów z wykorzystaniem 

wiedzy dotyczącej danego tematu, zmiana koncepcji lekcji. 

Opis wykorzystania: Nauczyciel przygotowuje materiały dydaktyczne dotyczące danej 

lekcji (filmy, prezentacje, artykuły, aplikacje) i udostępnia je uczniom 

w sieci, itp. Uczniowie pracują w domu samodzielnie. Korzystając z 

materiałów przygotowanych przez nauczyciela, odpowiadają na 

postawione pytania. Mogą także tworzyć własną bazę linków, 

aplikacji. Następnie w klasie, pod opieką nauczyciela, prezentują 

przygotowany materiał, wykonują eksperymenty, ćwiczenia. 

Materiały/aplikacje:  Khan Academy; 

 Youtube. 

Wiek dzieci: Od 10 lat. 

Uwagi, wskazówki: Przerzucamy odpowiedzialność za proces uczenia na ucznia  

i zmiany ról w klasie - uczeń jako ekspert/znawca tematu, nauczyciel 

jako partner i przewodnik. 
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SCREENCAST-O-MATIC 

 

 

Czas trwania: 45 minut. 

Cel:  poznanie nowego narzędzia technologicznego do tworzenia 

prezentacji z pomocą zasobów internetowych. 

Opis wykorzystania: W pierwszej kolejności wchodzimy na stronę https://screencast-o-

matic.com/ i ściągamy z niej plik instalacyjny przygotowany do naszej 

przeglądarki internetowej (np. Google Chrome). Po jego instalacji 

uruchomiamy program i ustawiamy preferencje nagrywania. Po 

rozpoczęciu nagrywania opowiadamy o wybranym temacie za 

pośrednictwem mikrofonu i kamery pokazując treści w przeglądarce 

internetowej, np. opisujemy stronę naszej Szkoły, prezentując jej 

zasoby. Po zakończonym nagrywaniu zapisujemy plik na twardym 

dysku komputera lub publikujemy go w przestrzeni internetowej. 

Materiały/aplikacje:  dostęp do Internetu, komputer z mikrofonem, kamerą oraz 

przeglądarką internetową. Aplikacja Screencast-o-matic; 

 przygotowane tematy do wykonania prezentacji. 

Wiek dzieci: Od 10 lat. 

Uwagi, wskazówki: Maksymalna długość filmu to 15 min. 
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BOOK CREATOR – KREATOR KSIĄŻEK I KOMIKSÓW 

 

 

Czas trwania: 45 minut. 

Cel:  poznanie nowego narzędzia technologicznego do tworzenia 

prezentacji z pomocą zasobów internetowych. 

Opis wykorzystania: W pierwszej kolejności wchodzimy na stronę 

https://bookcreator.com/, na której tworzymy swoje konto – 

rejestrujemy się. Następnie  

w prawym górnym rogu wybieramy opcję „New Book”. Potem 

wybieramy wymiary książki lub wymiary komiksu. Następnie za 

pomocą przycisku „+” dodajemy kolejne elementy komiksu lub książki 

(nasze zdjęcia, obrazki, dymki z napisami, kształty, dźwięki). 

Dodajemy kolejne strony z wybraną treścią. Po skończeniu tworzenia 

książki znajduje się ona w chmurze BookCreatora. Możemy ją 

udostępnić lub zapisać w postaci pliku eBookowego (takiego, który 

można otworzyć w elektronicznym czytniku książek). 

Materiały/aplikacje:  dostęp do Internetu; 

 komputer z przeglądarką internetową; 

 propozycje tytułów książek, które będą tworzone podczas zajęć. 

Wiek dzieci: Od 10 lat. 

Uwagi, wskazówki: W zależności od dostępnego czasu należy określić liczbę stron 

książki. 
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PRZEJRZYSTE NAUCZANIE (VISIBLE LEARNING) 

 

 

Czas trwania: Po 3-4 minuty na początku i na końcu lekcji. 

Cel:  zweryfikowanie czy i w jakim stopniu uczniowie nauczyli się tego, 

co zaplanował nauczyciel. 

 znajomość zasad ortograficznych pisowni „ó”. 

Opis wykorzystania: Na początku zajęć każdy uczeń dostaje dwie kartki (np. w formacie 

A-5) w różnych kolorach: zielonym i czerwonym. Nauczyciel wyjaśnia, 

że kolory kart, które mają przed sobą oznaczają odpowiedzi: zielona 

karta prawdę, czerwona – fałsz. Następnie wyjaśnia uczniom, że 

będzie czytał na głos zdania dotyczące zasad ortograficznych, a oni 

będą musieli określić przez podniesienie jednej z kart czy zdanie jest 

prawdziwe, czy fałszywe. Podniesione karty (kolory) pozwalają na 

szybką orientację nauczyciela w tym, na ile uczniowie orientują się  

w znajomości reguł, co już potrafią, a co sprawia im trudność.  

Następnie nauczyciel realizuje zajęcia wg planu i na zakończenie 

lekcji, powtarza ćwiczenie z kolorowymi kartami, oceniając, czy ilość 

kart z poprawnymi odpowiedziami się zwiększyła. 

Materiały/aplikacje:  zielone i czerwone kartki A-5 w ilości odpowiadającej liczbie 

dzieci na zajęciach. 

Wiek dzieci: Od 10 lat. 

Uwagi, wskazówki: Narzędzie bardzo proste i szybkie, do wykorzystania na zajęciach  

w małej grupie jak i klasie. Można wykorzystać na wszystkich 

przedmiotach. 
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SPRAWDZAM SIĘ / SPRAWDZAMY SIĘ 

 

 

Czas trwania: Około 5 minut 

Cel:  doskonalenie oceny koleżeńskiej oraz samooceny. 

Opis wykorzystania: Sprawdzamy się – dzieci w parach sprawdzają sobie wzajemnie 

wykonanie zleconych przez nauczyciela zadań / ćwiczeń zadanych 

do domu lub do zrobienia w klasie. Na zielono, ustalonym znakiem 

(uśmiechnięta buźka, korona), zaznaczają odpowiedzi, rozwiązania, 

które wykonali tak samo. Po wspólnym sprawdzeniu, raz jeszcze 

porównują odpowiedzi, ale już z inną parą. W przypadku trudności 

zwracają się o pomoc do nauczyciela. 

Sprawdzam się – uczniowie samodzielnie wykonują zadanie. 

Następnie sprawdzają prawidłowość swoich rozwiązań z gotowymi 

odpowiedziami, wcześniej przygotowanymi przez nauczyciela (np. 

zapisanymi na osobnych karteczkach, które można rozdać uczniom 

czy umieścić na tablicy, przekazanymi słownie itp.). 

Materiały/aplikacje: – 

Wiek dzieci: Od 10 lat. 

Uwagi, wskazówki: Przed wprowadzeniem takich rozwiązań warto z dziećmi rozmawiać  

i przygotowywać je na wdrożenie tego rodzaju aktywności. 

Jest to jedno z narzędzi, które wdraża uczniów do samodzielności, 

odpowiedzialności za swoją naukę oraz zaangażowania w proces 

uczenia się. Daje uczniom informacje o tym, co już wiedzą i czego 

muszą się jeszcze nauczyć. 
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LINIJKA EMOCJI – THE RULER 

 

 

Czas trwania: Narzędzie służące do pracy z emocjami, częstotliwość i długość 

wykorzystywania „linijki” zależy od potrzeb grupy i celu wytyczonego 

przez nauczyciela. 

Cel:  kształcenie umiejętności nazywania emocji i stanów 

emocjonalnych oraz umiejętności samoregulacji emocjonalnej. 

Opis wykorzystania: Linijka emocji (the Ruler) – Yale Centre of Emotional Inteligence) 

R – (recognizing) rozpoznawanie emocji własnych i innych; 

U – (understanding) zrozumienie przyczyn i konsekwencji emocji; 

L – (label) nazywanie stanów emocjonalnych; 

E – (expressing) adekwatne wyrażanie emocji; 

R – (regulating) efektywne regulowanie emocji w celu pozostawania  

w zdrowych relacjach I osiąganiu celów własnych. 

(Załącznik 1) 

Materiały/aplikacje:  strona internetowa opisująca dokładne wykorzystanie narzędzia: 

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

Wiek dzieci: Od 6 do 12 lat. 
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Załącznik 1: 

Linijka emocji 

(Ruler – Yale Centre of Emotional Intelligence) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

E

n

e

r

g

i

a 

Poczucie przyjemności  

Odważny  

Dzielny  

 

 

Dumny  

 

Pełen energii  

zmęczony  

 

 

 

smutny 

 

nękany  

zdołowany  

Spokojny 

 

Zrelaksowany 

 

 

 

Zadowolony  

Łagodny  



 
 
 

37 

 

DWIE PRAWDY – JEDNO KŁAMSTWO 

 

 

Czas trwania: 20 – 30 minut. 

Cel:  integracja grupy; 

 poznanie się; 

 przygotowanie do wspólnej pracy. 

Opis wykorzystania:  Faza 1 

Każdy uczestnik przez chwilę zastanawia się i przygotowuje trzy 

informacje na swój temat. Dwie z nich są prawdziwe, trzecia 

natomiast jest kłamstwem.  

 Faza 2 

Uczestnicy spacerują między sobą, podchodzą do siebie i podają 

przygotowane informacje. Osoba słuchająca może robić notatki, 

dopytywać, a na koniec po rozmowie musi zdecydować, która  

z podanych informacji była nieprawdziwa. Ta część ćwiczenia kończy 

się, gdy wszyscy uczestnicy porozmawiają ze sobą i wymienią się 

informacjami.  

 Faza 3 

Prowadzący przy imionach uczestników zapisuje krótko 3 informacje  

i „zbiera głosy”, na tę która z podanych informacji była nieprawdziwa. 

Każdy uczestnik, który poprawnie wytypował nieprawdę otrzymuje 

punkt.  

Zabawę wygrywa osoba, która uzyskała najwięcej punktów. 

Materiały/aplikacje:  kartki i długopisy; 

 duża kartka papieru lub tablica do zapisywania informacji i 

liczenia punktów. 

Wiek dzieci: 10 lat i więcej. 
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MINDFULNESS / UWAŻNOŚĆ 
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CZYM JEST MINDFULNESS? 

„To inaczej uważność, przytomność, bycie w chwili obecnej z pełną uwagą i 

bez osądzania, czy ta chwila jest dobra, czy zła. Objęcie pełnią świadomości tu i 

teraz, zauważenie przelotnej myśli, nazwanie pojawiającej się w nas emocji, 

oglądanie codzienności ciągle świeżym umysłem, zachwyt nad chwilą, dostrzeżenie 

kropelek deszczu na szybie i kształtu chmur na niebie. Proste? Bardzo! Tyle, że 

niełatwe.”  

(K. Bem) 

„Mindfulness to szczególny rodzaj uwagi – świadomej, nieosądzającej  

i skierowanej na bieżącą chwilę. Skierowanie nieoceniającej, akceptującej uwagi na 

bieżące doświadczenie prowadzi do lepszego kontaktu ze swoim ciałem i umysłem, 

umożliwia pełniejsze i głębsze poznanie siebie. Sama obserwacja oparta na 

uważności uruchamia procesy samoregulujące naszego organizmu, których efektem 

może być m.in. redukcja fizycznych i psychicznych objawów stresu. Dodatkowo 

spokojny, rytmiczny, głęboki oddech towarzyszący praktyce uważności może 

redukować stres przez stabilizujący, pozytywny wpływ na funkcjonowanie 

współczulnego i przywspółczulnego układu nerwowego.” (J. Kabat-Zinn). 

„Gdy świadomie doświadcza się każdej chwili, podczas porannego wstawania 

czy podczas zakupów, gdy zauważa się najmniejszy uśmiech dziecka, gdy jesteśmy 

w trakcie dużych i małych konfliktów, gdy nasze myśli nie uciekają nigdzie indziej lub 

w przyszłość czy przeszłość, wtedy jesteśmy naprawdę obecni. W ten sposób 

oszczędzamy energię i zauważamy po prostu to, co się dzieje, podczas gdy to się 

dzieje. Taka świadoma i pozytywna uważność wywołuje zmiany w naszym 

zachowaniu oraz nastawienie do siebie samego i swoich dzieci czy uczniów. Dzieje 

się to spontaniczne z wewnątrz bez wysiłku.” (E. Snell). 
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Podstawy ćwiczeń uważności według Jona Kabata-Zinna.  

 Nie osądzaj. Powstrzymuj się od oceniania czegokolwiek, tzn. nie etykietuj, nie 

oceniaj, wyłącz automatyczne osądy. 

 Bądź cierpliwy. Najtrudniejsze? Bo wiesz, wszystko ma swój czas i miejsce; 

możesz próbować co nieco przyśpieszyć, ale i tak potrzebny jest czas. 

 Miej świeży umysł. Oczywiście masz swoje przekonania, ale bądź niezwykle 

otwarty na nowe! Spróbuj mieć umysł osoby początkującej w poznawaniu 

otoczenia. 

 Ufaj sobie. Bierz odpowiedzialność za siebie. 

 Nie wysilaj się. Poważnie – odpuść. Nic nie rób, niech sobie całość płynie. Spróbuj 

nie dążyć, nie biegnąć do kolejnego celu. 

 Akceptuj. Zaakceptuj to co jest wokoło. Nie walcz z tym. Nie bądź całkowicie też 

biernym, miej zasady, ale… odpuść sobie. 

 Tylko obserwuj, pozwól pojawiać się myślom i emocjom. Niech wszystko łagodnie 

płynie i dzieje się samo. 

 

 

Ćwiczenie uważności nie wymaga żadnych gadżetów czy specjalnych 

warunków. To po prostu nowy sposób doświadczania codzienności. Jej drobnych 

zachwytów, ale też zniecierpliwień, nudy i frustracji. Wszystkiego, co składa się na 

życie takie, jakim jest, a nie takie, jakim chcielibyśmy, żeby było. 

Na trening uważności mogą składać się praktyki medytacyjne, takie jak 

skupienie oddechu, skupienie na odczuciach fizycznych całego ciała, powolne 
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ćwiczenia fizyczne, obserwowanie własnych emocji czy też obserwowanie własnych 

reakcji w relacjach w innymi ludźmi. 

 

 

 

 

 

ISTNIEJĄ DWA SPOSOBY PRAKTYKOWANIA UWAŻNOŚCI 

Uważność praktykowana w sposób formalny jest lepiej znana pod nazwą 

medytacji i wymaga konkretnych praktyk medytacyjnych. Trzeba znaleźć  

w ciągu dnia czas, aby usiąść w ciszy, bez ruchu, skupić się na oddechu, 

uświadomić sobie dźwięki i wrażenia płynące z ciała oraz swoje myśli i uczucia. 

Najlepsza książka, wydana w języku polskim, która oferuje bogaty program praktyki 

mindfulness, to „Mindfulness Trening Uważności – Jak znaleźć spokój w pędzącym 

świecie” Marka Williamsa i Danny’ego Penmana. 

Uważność praktykowana nieformalnie nie wymaga żadnych specjalnych 

ćwiczeń. Oznacza po prostu świadome przeżywanie codzienności: uważne jedzenie, 

chodzenie, prowadzenie samochodu, zajmowanie się domem. Nieformalna 

uważność jest także elementem interakcji z innymi ludźmi w pracy, w domu i w życiu 

towarzyskim. 

 

PODSTAWOWE TECHNIKI MEDYTACYJNE MINDFULNESS: 

 Świadomość ciała (skanowanie ciała – body scan) 

 Świadome oddychanie (doświadczanie oddechu – awareness of breathing) 

 Mindful joga (uważna praca z ciałem – mindful movement) 

 Medytacja (bycie świadomym obecnej chwili – choiceless awareness) 

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

potwierdzają, że regularne treningi uważności wśród osób dorosłych: 

 Zwiększają poczucie bezpieczeństwa; 

 Poprawiają skupienie i wyciszenie; 

 Zwiększają wrażliwość i empatię; 

 Kształtują umiejętność obserwacji własnych myśli i emocji; 

 Wpływają na poprawę relacji z innymi ludźmi; 

 Wykształcają uważność „na co dzień”. 

 

CO MINDFULNESS DAJE DZIECIOM? 

Właściwie to samo, co dorosłym, czyli umiejętność zwolnienia, wyciszenia, 

zrozumienia, że emocje są naturalną częścią naszego życia, polepszenie relacji  

z rówieśnikami, poprawę koncentracji i pamięci, a także kreatywności. Uważność 

pomaga na nowo dostrzec, jak wiele wyjątkowości kryje się w „zwyczajnym” 

otaczającym nas świecie. 

Warto zaznaczyć, że w niektórych krajach, np. Wielkiej Brytanii, przedmiot 

mindfulness wpisał się na stałe w program nauki szkolnej jako przedmiot 

obowiązkowy. 

Badania programu MindUp wykazały, że uczniowie – uczestnicy programów 

mindfulness: 

 Otrzymywali wyższe oceny z czytania. 

 Mieli mniejszą absencję w szkole. 

 Zmniejszyli ilość agresywnych zachowań w czasie zabaw. 

 Lepiej radzili sobie ze stresem. 

 Zwiększyli zdolność koncentracji. 
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A RODZICE I NAUCZYCIELE?  

Mindfulness, czyli uważność, pomaga nie tylko uczniom. Rodzice też cenią 

sobie techniki, dzięki którym mogą uspokoić gonitwę myśli. Samo myślenie jako 

proces nie ustaje, ale można zatrzymać się i poradzić sobie z własnymi myślami. 

Zatrzymać się, aby móc ich posłuchać. (E. Snell) 

Nie trzeba być profesjonalnym trenerem, aby prowadzić treningi mindfulness  

w szkole, można wpleść kilka aktywności w lekcje przedmiotowe lub wychowawcze  

i realizować je konsekwentnie w ciągu całego roku szkolnego. 

 

 

 

MINDFULNESS NA LEKCJACH ANGIELSKIEGO…? 
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LITERATURA:  

Oto kilka ciekawych pozycji książkowych dotyczących uważności: 

Dla uczniów: 

  „Uważność i spokój żabki”  - Eline Snell 

 „Moja supermoc” - Eline Snell 

Dla uczniów i nauczycieli: 

 „Szczęśliwi nauczyciele zmieniają świat”. Praktyka uważności dla nauczycieli  

i uczniów - Thich Nhat Hanh, Katherine Weare 

Dla rodziców i nauczycieli: 

 „Mindfulness Trening Uważności – Jak znaleźć spokój w pędzącym świecie” 

Mark Williams, Danny Penman 

 „ Praktyka uważności dla poczatkujących” Jon Kabat Zinn 
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 „Mindfulness dla zdrowia”. Jak radzić sobie z bólem, stresem i zmęczeniem„ 

 Danny Penman, Vidyamala Burch 

 „Dziennik uważności. Ćwiczenia, które pomogą ci odnaleźć spokój harmonię  

w każdej sytuacji”  Corinne Sweet 

 „The Book of YOU - Codzienne mikroakcje, dzięki którym poczujesz się lepiej”  

Jamie Oliver, praca zespołowa społeczności YOU 

 „Potęga teraźniejszości”  Eckhart Tolle 

 „Calm. Calm the mind. Change the world”  Michael Acton Smith 

 “Kreatywność i mindfulness. 100 inspirujących wzorów do kolorowania” 

Dahlstrom Pontus 

 „Jak wytresować dzikiego słonia i inne przygody w praktyce uważności”  

Jan Chozen Bays 

 „Uważność w praktyce” Maciej Wielobób 

 

 

 

I NA KONIEC… 

Trening uważności do stosowania na co dzień wg Gilla Hansona 

 Śpij mimo wszystko! 

 Akceptuj to, co jest. 

 Opanuj sztukę prowadzenia rozmów o niczym. 

 Przebywaj wśród ludzi nastawionych pozytywnie. 

 Dostrzegaj i bądź świadomy. 

 Nie oceniaj siebie, innych ludzi, danej chwili. 

 Bądź wdzięczny. 

 Bądź uprzejmy wobec innych. 
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GONG - UWAŻNE SŁUCHANIE (MINDFUL LISTENING) 

 

 

Czas trwania: Około 2 minuty. 

Cel:  skupienie uczniów przed rozpoczęciem zajęć. 

Opis wykorzystania: 1. Kiedy dzieci zbiorą się w klasie po zakończonej przerwie, 

nauczyciel uderza w gong. 

2. Uczniowie skupiają swoją uwagę na słabnącym dźwięku. 

3. Dzieci uświadamiają sobie moment, w którym dźwięk przestaje 

być słyszalny. 

4. W trakcie słuchania można zamknąć oczy i otworzyć, kiedy 

dźwięk ucichnie. 

5. Można poprosić uczniów o podniesienie ręki w momencie, kiedy 

dźwięk ucichnie. 

Materiały/aplikacje:  gong, dzwon lub inny instrument, który wydaje długi stopniowo 

cichnący dźwięk. 

Wiek dzieci: Od 6 lat. 

Uwagi, wskazówki: „Słuchanie gongu” sprawdza się jako ćwiczenie na codzienne 

rozpoczęcie zajęć. Uczniowie przyzwyczajają się do dźwięku, po 

którym kończy się przerwa. Rozpoczęcie lekcji od skupienia i ciszy 

ułatwia dalszą pracę. 
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ĆWICZENIA ENERGETYZUJĄCE 

 

 

Czas trwania: Do 5 minut. 

Cel:  podniesienie poziomu energii i koncentracji; 

 ćwiczenie uważności; 

 współpraca uczniów w parach. 

Opis wykorzystania: Ćw.1 – dzieci wykonują to ćwiczenie w parach. Stają naprzeciwko 

siebie i liczą do trzech (a w zasadzie do dwóch + klaśnięcie). 

Pierwsze dziecko mówi „jeden”, drugie dziecko mówi „dwa”, pierwsze 

dziecko zamiast mówić trzy klaszcze w dłonie. Drugie dziecko mówi 

„jeden”, pierwsze mówi „dwa”, drugie klaszcze w dłonie, itd. – 

ćwiczenie trudne, ale dobrze skupiające uwagę. 

Ćw. 2 – dzieci także to ćwiczenie wykonują w parach. Każda para 

dostaje kartkę A-4 i marker. Uczniowie mają za zadanie trzymając 

jeden marker narysować wspólnie prosty rysunek np.: słońce, kwiat, 

auto. By tego dokonać muszą współpracować, oderwać się od 

ćwiczeń z terapii lub lekcji.  

Ćw.3 – wykonywane indywidualnie, prosimy, aby dziecko pisało lub 

rysowało ręką niedominującą. Aktywujemy wówczas inne obszary 

mózgu, półkulę niedominującą. 

Materiały/aplikacje:  kartka papieru i markery; 

 klepsydra, minutnik. 

Wiek dzieci: Od 10 lat. 

Uwagi, wskazówki: Powyżej opisane ćwiczenia można wykorzystać na początku lub  

w środku lekcji do skupienia uwagi dzieci, oderwania ich od 

czynności i myśli, którymi zajmowały się np. podczas przerwy. Przed 

ćwiczeniami, określamy z góry czas trwania aktywności, możemy 

wykorzystać do tego klepsydrę 3-4 minutową, minutnik. Ćwiczenia te 

możemy wykorzystać na wszystkich przedmiotach, również na 

zajęciach terapeutycznych.  
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WSPANIAŁY DZIEŃ (WONDERFUL DAY) 

 

 

Czas trwania: Około 10 minut 

Cel:  wprowadzenie do lekcji; 

 Wyciszenie grupy, koncentracja. 

Opis wykorzystania: 1. Uczniowie zamykają oczy i mają pomyśleć o wczorajszym dniu  

i o najlepszych 15 minutach tego dnia. DZieci w ciszy dokonują 

wyboru. 

2. Nauczyciel spokojnie i powoli zadaje pytania: 

 Z kim byliście w tym czasie? 

 Jaka to była pora dnia? 

 Jakie były wtedy zapachy? 

 Jakie dźwięki? 

 Jakie głosy słyszeliście wokół siebie? 

 Czy działo się coś wyjątkowego? 

3. Po czasie odpowiadania w myślach uczniowie otwierają oczy, 

wstają, mieszają się, znajdują partnera do rozmowy i opowiadają  

o najlepszych 15 minutach z wczoraj. 

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

 

 

Czas trwania: Około 4 minuty. 

Cel:  skupienie. 

 wyciszenie. 

 bycie w chwili obecnej. 

Opis wykorzystania: Instrukcja medytacji dla siebie, dla rodziny lub dla klasy: 

1. Rozpakuj czekoladę z papierka. Poczuj jej aromat. 

2. Odłam kawałek i przyjrzyj mu się. Niech Twoje oczy go pochłoną: 

zobacz każdą ryskę i załamanie na powierzchni. 

3. Włóż ten kawałek czekolady do ust. Sprawdź, czy jesteś w stanie 

trzymać go na języku i dać mu się rozpuścić. Czekolada ma ponad 

300 różnych smaków. Sprawdź, czy wyczuwasz któryś z nich. 

4. Jeśli zauważysz, że Twoje myśli odpływają, po prostu zauważ,  

w którą stronę poszły, a następnie przywołaj je do chwili obecnej. 

5. Kiedy czekolada zupełnie się rozpuści, połknij ją bardzo wolno  

i celowo. Pozwól jej spłynąć po gardle.  

6. Powtórz wszystko z kolejnym kawałkiem czekolady. 

Materiały/aplikacje:  czekolada lub cukierek rozpuszczający się w ustach. 

Wiek dzieci: Od 6 lat. 

Uwagi, wskazówki: Medytację można stosować podczas np. jedzenia drugiego śniadania 

w klasie lub innego posiłku w domu; każdy z uczniów stara się  

w myślach przeprowadzać medytację. Ważne jest, aby uczniowie 

jedli wtedy śniadanie bez prowadzenia rozmów. 
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SŁOIK UWAŻNOŚCI (MINDFULNESS JAR) 

 

 

Czas trwania: Około 3 minuty. 

Cel:  uspokojenie wzburzonych emocji. 

Opis wykorzystania: Jak przygotować słoik? 

1. Do środka wlewamy ciepłą wodę, mniej więcej do 3/4 wysokości 

naczynia. Następnie wpuszczamy wybrane przez siebie kleje 

brokatowe.  

2. Idealnie, gdyby udało się wybrać trzy kolory: jeden z nich będzie 

odpowiadał myślom, drugi emocjom, trzeci zaś impulsywnym 

zachowaniom (najlepiej, jeśli to uczniowie wybiorą kolory). 

3. Energicznie mieszamy roztworem, tak, aby brokatowy klej się 

rozpuścił. Dodajemy kilka kropel gliceryny (plus ewentualnie jedną 

kroplę mydła w płynie). Jeśli chcemy, możemy zabarwić substancję 

barwnikiem do żywności. 

4. Dolewamy wody do pełna, całość jeszcze raz energicznie 

mieszamy i zamykamy szczelnie naczynie.  

5. Słoik, który właśnie otrzymaliście pomoże Tobie, Twojemu 

dziecku lub Twoim uczniom w zrozumieniu, na czym polega 

zarządzanie (regulacja) swoich emocji. 

Kiedy korzystać ze słoika? 

W razie potrzeby (kłótnia, złość, smutek itp.), wstrząsamy słoikiem, 

chwilkę czekamy i mówimy: 

Zobacz, co się dzieje, jeśli przez chwilę poczekamy. Przyjrzyj się 

uważnie, jak te wszystkie drobinki brokatu zaczynają powoli opadać 

na dnie. Płyn znowu staje się przezroczysty. Podobnie jest z twoimi 

wzburzonymi myślami, emocjami i impulsami - jeśli tylko dasz sobie 

chwilę - one opadną, a ty z powrotem poczujesz spokój i będziesz 

wyraźnie widział świat. 

Materiały/aplikacje:  niewielki słoik z wodą, trzy różne kolory brokatu w kleju, gliceryna. 

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

 

 

Czas trwania: W zależności od możliwości czasowych - minimum 15 minut. 

Cel:  ćwiczenie uważności. 

Opis wykorzystania: Podczas uważnego spaceru, należy powoli przekazywać uczniom 

następującą instrukcję: 

1. Zbieraj z otoczenia wszystkie informacje dzięki zmysłom: dźwięki, 

widoki, zapach, wilgotność powietrza, ciężar przenoszący się z jednej 

stopy na drugą. 

2. Możesz też odbierać doznania płynące z wnętrza ciała: ból, 

napięcie, zmęczenia, głód itp. 

3. Po prostu idź i miej świadomość, że idziesz. Możesz zauważyć, 

co odczuwasz w mięśniach łydki, kiedy zgina się stopa, nacisk pięty 

na podłoże, powiew powietrza na skórze, kolory oglądanego 

krajobrazu albo napięcie mięśni w klatce piersiowej. 

4. Gdy odsuniesz swój myślący umysł od doznań towarzyszących 

chodzeniu, postaraj się skoncentrować na tym, gdzie jesteś i co 

robisz. 

 

Na koniec uczniowie dzielą się wrażeniami. Ważne jest, aby 

uczestnicy ćwiczenia nie prowadzili rozmów, tylko skoncentrowali się 

na instrukcji. Spacer taki można odbywać każdego dnia w innym 

miejscu. 

Wiek dzieci: Od 6 lat, także dla rodziców i nauczycieli. 

Uwagi, wskazówki: Powyższe ćwiczenie można wykonywać także samemu np. 

codziennie podczas powrotu ze szkoły lub z pracy. 
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WDZIĘCZNOŚĆ (BEING THANKFUL) 

 

 

Czas trwania: Cały dzień lub nawet tydzień. 

Cel:  zauważanie dobroci wokół nas; 

 uczenie wdzięczności. 

Opis wykorzystania: 1. Uczniowie na początku dnia lub na początku tygodnia, zakładają 

swoje notesiki z tytułem „Za co jestem wdzięczny moim kolegom / 

koleżankom / nauczycielom?” 

2. W każdym momencie, gdy uczeń zauważy, że ktoś inny dla niego 

zrobił dobry uczynek, np. pożyczył długopis, podniósł gumkę z 

podłogi, podzielił się śniadaniem, pomógł w pracy na lekcji, 

powiedział drobny komplement, zapisuje na kartce z imieniem kolegi 

lub koleżanki, która ten dobry uczynek spełniła, pamiętając zarazem, 

aby podziękować. 

3. Uczniowie pod koniec dnia lub pod koniec tygodnia dzielą się 

swoimi zapiskami w klasie. Można też wprowadzić np. pod koniec 

tygodnia „rytuał” publicznych podziękowań na forum klasy. 

4. Ci uczniowie, którzy nic nie zauważali podczas trwania ćwiczenia 

po głośnym odczytaniu podziękowań innych uczniów, także 

zaczynają zauważać dobre uczynki osób i same zaczynają je 

spełniać. 

5. Ciekawe jest to, że uczniowie z zasady pod koniec trwania tego 

ćwiczenia mówią, że nie spodziewali się, że tyle osób robi dla nich 

coś miłego, bo wcześniej tego nie zauważali. 

Materiały/aplikacje:  kartki na zapiski. 

Wiek dzieci: Od 6 lat, także dla rodziców i nauczycieli. 

Uwagi, wskazówki: Ćwiczenie można powtarzać raz w tygodniu lub raz w miesiącu.  

Można także takie ćwiczenie wykonywać w domu, z rodziną. 
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PRZYKŁADOWE ĆWICZENIA MINDFULNESS 
DO STOSOWANIA NA CO DZIEŃ 

 

 

Czas trwania: W zależności od potrzeb. 

Cel:  codzienne ćwiczenie uważności. 

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

 Postaraj się poranną herbatę, kawę pić bez pośpiechu. Zjedz 

powoli śniadanie. 

 Poranną toaletę np. mycie zębów wykonaj powoli, bez pośpiechu.  

 Zanim wyjdziesz z domu – do pracy, szkoły; gdziekolwiek  

– pożegnaj się z domownikami (lub swoimi zwierzakami). Przytul, 

popatrz w oczy. Poczuj ten spokój. 

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

skup się na sobie, oddychaj mocniej przez chwilę. Licz oddechy. 

 Poczuj stopy – idąc po schodach, do samochodu, do sklepu lub 

domu. Idziesz. Zrób to uważnie – poczuj siebie. 

 Wieczorem zastanów się, za co jesteś wdzięczny/a po dniu 

dzisiejszym. 

Wiek dzieci: Od 6 lat, także dla rodziców i nauczycieli. 

Uwagi, wskazówki: W celu poprawy uważności należy podane powyżej ćwiczenia 

wykonywać w miarę możliwości codziennie. Można wykonywać jedną 

z poniższych czynności lub inną według własnego wyboru. Każdego 

dnia trzeba sprawdzać, czy udaje się pamiętać o tym, by wykonywać 

tę czynność uważnie. Można np. wybrać: 

- ścielenie łóżka; 

- ubieranie się; 

- wkładanie lub wyciąganie prania z pralki lub suszarki; 

- inne własne pomysły …………………………………………. 

 


