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Ocena jest zapisywana jako kwadrat podzielony na cztery czesci (tak, by powstaty w srodku cztery mate kwadraty). Jesli
praca jest staranna, bezbtedna, wtedy zamalowywana jest cata czes¢ poswiecona temu obszarowi (jesli nie, uczen koloruje
tylko odpowiedni fragment obszaru). W analogiczny sposéb nalezy postepowac ze wszystkimi obszarami okreslonymi przez
nauczyciela. Chetni uczniowie omawiajg gtosno swoje oceny.

Zakoriczenie

1. Ankieta ewaluacyjna — uczniowie maja za zadanie zastanowic si¢ nad wtasng aktywnoscig i zaangazowaniem podczas
zajec. Ankieta zostaje wklejona do zeszytéw.

2. Nauczyciel dzigkuje uczniom za aktywny udziat w zajeciach.

Cudowna rutyna
Wyrabianie nawyku dazenia do rozwoju 0sohistego

Scenariusz zajec dla uczniow klas V-Vl

Scenariusz inspirowany ksiagzka Fenomen poranka (Miracle morning) autorstwa Hala Elroda

CZAS TRWANIA:
90 minut.

CELE OGOLNE:

° nawigzanie pozytywnej relacji z uczniami,

* tworzenie warunkéw do autoanalizy, regulacja emocji,

* kreowanie nowych przyzwyczajen i rytuatéw,

* poprawa funkcjonowania mézgu i pamieci, przyspieszanie procesu uczenia sie,
° wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci i podnoszenie samooceny,

e ¢wiczenie uwaznego odczuwania i wydtuzanie czasu koncentracji uwagi.

CELE OPERACY)NE:

Uczen:

* potrafi skoncentrowac sie na celu,

° rozumie réznice pomiedzy uwaznym i automatycznym odczuwaniem,
e aktywnie uczestniczy w zajeciach,

* wyrabia w sobie pozytywne nawyki,

* jest twérczy, nie nasladuje pracy innych,

° rozumie swoje emocje, potrafi je analizowac,

e chetnie dzieli sie swoimi przemysleniami.

METODY:

e demonstracja,

e aktywizujace,

° muzykoterapia,

* arteterapia,

¢ indywidualna analiza prac,
* autorefleksje.

FORMY PRACY:
e indywidualna i grupowa.
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MATERIALY:
° maty do ¢wiczen, rzutnik, internet, komputer, gtosniki, kredki, kartki A4, dtugopisy, przybory techniczne i plastyczne, ma-
teriaty, flamastry, tasmy klejace, nozyczki, klej, kolorowe gazety, kopie tekstu Rumiego.

Przygotowujac sie do poprowadzenia lekcji wedtug scenariusza, nauczyciel informuje uczniéw, z wiasciwym wyprze-
dzeniem, Ze podczas zaje¢ beda oni wykonywali ¢wiczenia fizyczne, zatem powinni pamietac, zeby tego dnia ubrac sie
w wygodne, elastyczne ubrania. Przed rozpoczeciem zajec prowadzacy przygotowuje przestrzer klasy tak, aby uczniowie
mogli wspdlnie ¢wiczyc¢ na matach, a nastepnie wrécic na swoje miejsca i wykonywac dalsze zadania w fawkach.

PRZEBIEG ZAJEC:

Wprowadzenie

Nauczyciel pyta uczniéw, czy wiedza, czym sa rytuaty, nawyki, czego moga dotyczyc oraz czy ich rodzina jakie$ posiada.
Nastepnie pyta, czy ktérys z nich ma swoje poranne rytuaty, prosi o ich przedstawienie; jesli zaden z uczniéw nie zgtosi
sie do odpowiedzi, prowadzacy opowiada o wtasnych porannych rytuatach lub nawykach. Czas trwania: 5 minut.

1. Medytacja — ¢wiczenie uwaznego odczuwania i wydtuzanie czasu koncentracji uwagi

Nauczyciel pyta uczniéw, czy wiedza, czym jest mandala. Jesli nie znaja odpowiedzi, prowadzacy wyjasnia, ze jest to
rysunek, ktéry tworzy sie na zasadzie medytacji, podrézy w glab siebie, w poszukiwaniu spokoju i koncentracji uwagi.
Prezentuje grupie przyktadowe mandale (karta pracy) i prosi o wykonanie wtasnych wzoréw. Przypomina, ze praca nad
mandala odzwierciedla prace nad wtasnym zyciem, powinna by¢ ona jak najbardziej szczegétowa i ztozona, a przy tym
harmonijna i symetryczna, przedstawiajac tym samym réwnowage w zyciu. W ramach inspiracji, nauczyciel wiagcza mu-
zyke relaksacyjna (https://www.youtube.com/watch?v=wQAKI34Q3aY), prosi uczniéw o zachowanie catkowitej ciszy i za-
stanowienie sie nad tym, co tworzg i w jaki sposéb to robig. Czas trwania: 15 minut.

2. Afirmacje - podnoszenie samooceny i wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci

Gdy myslisz, ze cos mozesz — lub ze nie moZesz, za kazdym razem masz racje — Henry Ford. Prowadzacy odczytuje cytat
i prosi uczniéw, aby zastanowili sie nad sensem tego zdania. Pyta ochotnikéw o ich refleksje i wyjasnienie, jak rozumieja
przekaz Forda. Nastepnie nauczyciel zapisuje na tablicy wybrane afirmacje Briana Tracy’ego:

Lubie siebie.

Jestem najlepszy (w czyms).

Potrafie osiggnac sukces.

Moge zrobic wszystko.

To, jak sie czuje, zalezy ode mnie.

Jestem szczesliwy. Dziele sie radoscig i szczesciem na rézne sposoby!

Prosi uczniéw, aby zamkneli oczy i w myslach wypowiedzieli jedno ze zdar z tablicy — wybrane przez kazdego indywidu-
alnie. Potem szeptem, zwigkszajac gtosnos¢, czytajg kolejno zdania. Uczniowie moga méwic¢ donosnie, zyskujac odwage
i pewnosc siebie, powinni odczué, ze afirmacje moga wptynac¢ na myslenie o sobie. Na koniec nauczyciel pyta uczniéw,
jak czuli sie, wykonujac to zadanie. Czas trwania: 10 minut.

Wyjasnij, ze afirmacje to krdtkie, pozytywne komunikaty na temat samego siebie, podnoszgce samoocene oraz poczucie
wtasnej wartosci. Ich powtarzanie ma na celu zastagpienie negatywnych odczuc pozytywnymi, stworzonymi wedtug indy-
widualnych potrzeb. Jest to autosugestia wptywajgca na nasze odczucia i postrzeganie rzeczywistosci. Moze ona dotyczyc
wielu sfer zycia, np. pragnienri, mozliwosci, uczuc itd.

3. Wizualizacje - tworzenie mapy wizualizacji
Podczas tej czesci rytuatu uczniowie maja za zadanie wykonac tablice wizualizacyjne. Moga one dotyczy¢ aspektéw szkol-
nych, zycia rodzinnego lub samorozwoju w zakresie swoich pasji i zainteresowan, na mapie mozemy zamiesci¢ zaréwno
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jeden cel, jak i kilka. Na poczatek uczniowie musza okresli¢, do czego daza i co chca osiagnac. Wyznaczone cele powinni
umiec zaprezentowac za pomocg obrazu, rysunku, zdjecia lub wycinka z gazety. Po wykonaniu zadania uczniowie przedsta-
wiaja swoje mapy reszcie grupy, ktérej zadaniem jest odgadnac cele prezentujacego po obserwacji mapy — uczniowie opo-
wiadaja, dlaczego wybrali taki cel i w jaki sposéb chcieliby go osiagnac¢. Po zakoriczeniu prezentacji prowadzacy wyjasnia
uczniom, ze codzienne skupianie sie na celu nawet przez 5 minut pomaga w okreslaniu priorytetéw, daje czas na opracowa-
nie drogi do osiagniecia sukcesu oraz poczucie kontroli nad wtasng przyszitoscia. Czas trwania: 20 minut.

4. Cwiczenia fizyczne — poprawa funkcjonowania mézgu i pamieci, przyspieszanie procesu uczenia sie, usprawnianie
przeptywu endorfin, regulacja emocji

Nauczyciel wybiera jedng z wersji ,powitania storica” z zakresu jogi (https://www.youtube.com/watch?v=9JwOLBDB514,

https://polki.pl/video/fitness,joga-powitanie-slonca-jak-wykonac-cwiczenie, 1175,wideo.html). Oba zestawy sa kombinacja

doktadnych instrukcji dla poczatkujacych. Cwiczenia te nie wymagaja zadnych specjalnych umiejetnosci ani przygotowan.

Uczniowie i nauczyciel nasladuja prowadzacego zajecia. Czas trwania: 15 minut.

5. Czytanie - zapoznanie si¢ z wartosciowa i rozwijajaca literatura

Nauczyciel przed zajeciami drukuje tekst Rumiego (zob. karta pracy). Kazdy z uczniéw powinien otrzymac jedna kopie. Ich
zadaniem jest uwaznie przeczytac tekst i zastanowic sie nad jego znaczeniem. Po lekturze nauczyciel proponuje przeprowa-
dzenie rozmowy, zapoznaje sie z przemysleniami i refleksjami uczniéw. Czas trwania: 15 minut.

6. Pisanie — regulacja emocji poprzez analize doswiadczen i przemysleri

Zadaniem uczniéw jest zapisanie na kartce papieru swoich refleksji lub wrazeri z jakiegos waznego dla nich wydarzenia
— moze by¢ ono zaréwno pozytywne, jak i negatywne. Nauczyciel ttumaczy uczniom, ze prowadzenie pamietnika lub ka-
lendarza z zapiskami odnosnie przezyc¢ czesto pomaga spojrzec na nie z wigkszym dystansem; nieraz wskutek takiego zabie-
gu fatwiej jest rozwigzywac problemy, uporac sie z przykrymi zdarzeniami i zrozumie¢ swoje zachowanie. Prowadzacy pyta,
czy zapisanie swoich refleksji wptyneto w jakis sposéb na autoréw, czy ktérys z nich lepiej zrozumiat przebieg wydarzenia
lub czy zmienity sig ich odczucia wzgledem opisywanej sytuacji. Czas trwania: 5 minut.

Podsumowanie zajec

Nauczyciel dziekuje uczniom za ich aktywnos¢ i zaangazowanie. Wyjasnia, ze tego rodzaju ¢wiczenia w znaczacy spo-
s6b moga podnies¢ ich samoocene, zwiekszy¢ koncentracje uwagi, wptyna¢ na rozwdj ich inteligencji emocjonalnej oraz
ksztattowac zdolnos¢ do radzenia sobie z problemami i trudnosciami. Powtarzanie ich codziennie lub kilka razy w tygodniu
wzmocni i przyspieszy efekty. Czas trwania: 5 minut.

Karta pracy - tekst Rumiego
Czym jest trucizna?
Jakakolwiek rzecz poza tym, czego potrzebujemy, jest trucizng. Moga to byc wiadza, lenistwo, jedzenie, ego, ambicja, lek,

gniew czy cokolwiek innego...

Czym jest lek?
Brakiem akceptacji niepewnosci. Jesli zaakceptujemy niepewnosc, przeksztatci sie w przygode.

Czym jest zazdrosc¢?
Brakiem akceptacji powodzenia u innych. Jesli je zaakceptujemy, przeksztatci sie w inspiracje.

Czym jest gniew?
Brakiem akceptacji tego, co lezy poza nasza kontrola. Jesli to zaakceptujemy, przeksztatci sie w tolerancje.

Czym jest nienawisc?
Brakiem akceptacji innych takimi, jakimi sg. Jesli ich zaakceptujemy bezwarunkowo, przeksztatci sie w mitosc.
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Czym jest duchowa dojrzatosc?

Kiedy przestaje sie probowac zmieniac innych i koncentruje sie na zmianie siebie samego. Kiedy akceptujemy innych takimi,
jacy sa. Kiedy rozumiemy, ze wszyscy sa bliscy prawdy z wtasnej perspektywy. Kiedy nauczymy sie ,pozwolic¢ odejsc”.
Kiedy jestesmy w stanie nie mie¢ oczekiwan w danej relacji, i dajemy dla przyjemnosci dawania. Kiedy rozumiemy, ze to, co
robimy, robimy dla naszego wtasnego spokoju wewnetrznego. Kiedy przestajemy pokazywac swiatu, jak bardzo jestesmy in-
teligentni. Kiedy przestajemy szukac aprobaty w innych. Kiedy przestajemy poréwnywac sie z innymi. Kiedy jest sie w pokoju
z sobg samym. Kiedy jestesmy w stanie odréznic ,potrzebe” od ,,chcenia” i pozwalamy odejs¢ temu ,chceniu”.

Karta pracy — mandale
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