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Ocena jest zapisywana jako kwadrat podzielony na cztery części (tak, by powstały w środku cztery małe kwadraty). Jeśli 
praca jest staranna, bezbłędna, wtedy zamalowywana jest cała część poświęcona temu obszarowi (jeśli nie, uczeń koloruje 
tylko odpowiedni fragment obszaru). W analogiczny sposób należy postępować ze wszystkimi obszarami określonymi przez 
nauczyciela. Chętni uczniowie omawiają głośno swoje oceny.

Zakończenie
1. Ankieta ewaluacyjna – uczniowie mają za zadanie zastanowić się nad własną aktywnością i zaangażowaniem podczas 

zajęć. Ankieta zostaje wklejona do zeszytów. 
2. Nauczyciel dziękuje uczniom za aktywny udział w zajęciach.

Cudowna rutyna  
Wyrabianie nawyku dążenia do rozwoju osobistego

Scenariusz zajęć dla uczniów klas IV–VIII
Scenariusz inspirowany książką Fenomen poranka (Miracle morning) autorstwa Hala Elroda

CZAS TRWANIA: 
90 minut.

CELE OGÓLNE:
• nawiązanie pozytywnej relacji z uczniami,
• tworzenie warunków do autoanalizy, regulacja emocji,
• kreowanie nowych przyzwyczajeń i rytuałów, 
• poprawa funkcjonowania mózgu i pamięci, przyspieszanie procesu uczenia się, 
• wzmacnianie poczucia własnej wartości i podnoszenie samooceny,
• ćwiczenie uważnego odczuwania i wydłużanie czasu koncentracji uwagi.

CELE OPERACYJNE: 
Uczeń:
• potrafi skoncentrować się na celu,
• rozumie różnicę pomiędzy uważnym i automatycznym odczuwaniem,
• aktywnie uczestniczy w zajęciach,
• wyrabia w sobie pozytywne nawyki,
• jest twórczy, nie naśladuje pracy innych,
• rozumie swoje emocje, potrafi je analizować,
• chętnie dzieli się swoimi przemyśleniami.

METODY:
• demonstracja, 
• aktywizujące, 
• muzykoterapia, 
• arteterapia, 
• indywidualna analiza prac, 
• autorefleksje.

FORMY PRACY: 
• indywidualna i grupowa.
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MATERIAŁY:
• maty do ćwiczeń, rzutnik, internet, komputer, głośniki, kredki, kartki A4, długopisy, przybory techniczne i plastyczne, ma-

teriały, flamastry, taśmy klejące, nożyczki, klej, kolorowe gazety, kopie tekstu Rumiego.

Przygotowując się do poprowadzenia lekcji według scenariusza, nauczyciel informuje uczniów, z właściwym wyprze-
dzeniem, że podczas zajęć będą oni wykonywali ćwiczenia fizyczne, zatem powinni pamiętać, żeby tego dnia ubrać się 
w wygodne, elastyczne ubrania. Przed rozpoczęciem zajęć prowadzący przygotowuje przestrzeń klasy tak, aby uczniowie 
mogli wspólnie ćwiczyć na matach, a następnie wrócić na swoje miejsca i wykonywać dalsze zadania w ławkach. 

PRZEBIEG ZAJĘĆ:

Wprowadzenie
Nauczyciel pyta uczniów, czy wiedzą, czym są rytuały, nawyki, czego mogą dotyczyć oraz czy ich rodzina jakieś posiada. 
Następnie pyta, czy któryś z nich ma swoje poranne rytuały, prosi o ich przedstawienie; jeśli żaden z uczniów nie zgłosi 
się do odpowiedzi, prowadzący opowiada o własnych porannych rytuałach lub nawykach. Czas trwania: 5 minut. 

1. Medytacja – ćwiczenie uważnego odczuwania i wydłużanie czasu koncentracji uwagi
Nauczyciel pyta uczniów, czy wiedzą, czym jest mandala. Jeśli nie znają odpowiedzi, prowadzący wyjaśnia, że jest to 
rysunek, który tworzy się na zasadzie medytacji, podróży w głąb siebie, w poszukiwaniu spokoju i koncentracji uwagi. 
Prezentuje grupie przykładowe mandale (karta pracy) i prosi o wykonanie własnych wzorów. Przypomina, że praca nad 
mandalą odzwierciedla pracę nad własnym życiem, powinna być ona jak najbardziej szczegółowa i złożona, a przy tym 
harmonijna i symetryczna, przedstawiając tym samym równowagę w życiu. W ramach inspiracji, nauczyciel włącza mu-
zykę relaksacyjną (https://www.youtube.com/watch?v=wQAKI34Q3aY), prosi uczniów o zachowanie całkowitej ciszy i za-
stanowienie się nad tym, co tworzą i w jaki sposób to robią. Czas trwania: 15 minut.

2. Afirmacje – podnoszenie samooceny i wzmacnianie poczucia własnej wartości
Gdy myślisz, że coś możesz – lub że nie możesz, za każdym razem masz rację – Henry Ford. Prowadzący odczytuje cytat 
i prosi uczniów, aby zastanowili się nad sensem tego zdania. Pyta ochotników o ich refleksje i wyjaśnienie, jak rozumieją 
przekaz Forda. Następnie nauczyciel zapisuje na tablicy wybrane afirmacje Briana Tracy’ego:
Lubię siebie.
Jestem najlepszy (w czymś).
Potrafię osiągnąć sukces.
Mogę zrobić wszystko.
To, jak się czuję, zależy ode mnie.
Jestem szczęśliwy. Dzielę się radością i szczęściem na różne sposoby!

Prosi uczniów, aby zamknęli oczy i w myślach wypowiedzieli jedno ze zdań z tablicy – wybrane przez każdego indywidu-
alnie. Potem szeptem, zwiększając głośność, czytają kolejno zdania. Uczniowie mogą mówić donośnie, zyskując odwagę 
i pewność siebie, powinni odczuć, że afirmacje mogą wpłynąć na myślenie o sobie. Na koniec nauczyciel pyta uczniów, 
jak czuli się, wykonując to zadanie. Czas trwania: 10 minut.

Wyjaśnij, że afirmacje to krótkie, pozytywne komunikaty na temat samego siebie, podnoszące samoocenę oraz poczucie 
własnej wartości. Ich powtarzanie ma na celu zastąpienie negatywnych odczuć pozytywnymi, stworzonymi według indy-
widualnych potrzeb. Jest to autosugestia wpływająca na nasze odczucia i postrzeganie rzeczywistości. Może ona dotyczyć 
wielu sfer życia, np. pragnień, możliwości, uczuć itd. 

3. Wizualizacje – tworzenie mapy wizualizacji 
Podczas tej części rytuału uczniowie mają za zadanie wykonać tablice wizualizacyjne. Mogą one dotyczyć aspektów szkol-
nych, życia rodzinnego lub samorozwoju w zakresie swoich pasji i zainteresowań, na mapie możemy zamieścić zarówno 
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jeden cel, jak i kilka. Na początek uczniowie muszą określić, do czego dążą i co chcą osiągnąć. Wyznaczone cele powinni 
umieć zaprezentować za pomocą obrazu, rysunku, zdjęcia lub wycinka z gazety. Po wykonaniu zadania uczniowie przedsta-
wiają swoje mapy reszcie grupy, której zadaniem jest odgadnąć cele prezentującego po obserwacji mapy – uczniowie opo-
wiadają, dlaczego wybrali taki cel i w jaki sposób chcieliby go osiągnąć. Po zakończeniu prezentacji prowadzący wyjaśnia 
uczniom, że codzienne skupianie się na celu nawet przez 5 minut pomaga w określaniu priorytetów, daje czas na opracowa-
nie drogi do osiągnięcia sukcesu oraz poczucie kontroli nad własną przyszłością. Czas trwania: 20 minut.

4. Ćwiczenia fizyczne – poprawa funkcjonowania mózgu i pamięci, przyspieszanie procesu uczenia się, usprawnianie 
przepływu endorfin, regulacja emocji

Nauczyciel wybiera jedną z wersji „powitania słońca” z zakresu jogi (https://www.youtube.com/watch?v=9Jw0LBDB5I4, 
https://polki.pl/video/fitness,joga-powitanie-slonca-jak-wykonac-cwiczenie,1175,wideo.html). Oba zestawy są kombinacją 
dokładnych instrukcji dla początkujących. Ćwiczenia te nie wymagają żadnych specjalnych umiejętności ani przygotowań. 
Uczniowie i nauczyciel naśladują prowadzącego zajęcia. Czas trwania: 15 minut.

5. Czytanie – zapoznanie się z wartościową i rozwijającą literaturą
Nauczyciel przed zajęciami drukuje tekst Rumiego (zob. karta pracy). Każdy z uczniów powinien otrzymać jedną kopię. Ich 
zadaniem jest uważnie przeczytać tekst i zastanowić się nad jego znaczeniem. Po lekturze nauczyciel proponuje przeprowa-
dzenie rozmowy, zapoznaje się z przemyśleniami i refleksjami uczniów. Czas trwania: 15 minut.

6. Pisanie – regulacja emocji poprzez analizę doświadczeń i przemyśleń
Zadaniem uczniów jest zapisanie na kartce papieru swoich refleksji lub wrażeń z jakiegoś ważnego dla nich wydarzenia 
–  może być ono zarówno pozytywne, jak i negatywne. Nauczyciel tłumaczy uczniom, że prowadzenie pamiętnika lub ka-
lendarza z zapiskami odnośnie przeżyć często pomaga spojrzeć na nie z większym dystansem; nieraz wskutek takiego zabie-
gu łatwiej jest rozwiązywać problemy, uporać się z przykrymi zdarzeniami i zrozumieć swoje zachowanie. Prowadzący pyta, 
czy zapisanie swoich refleksji wpłynęło w jakiś sposób na autorów, czy któryś z nich lepiej zrozumiał przebieg wydarzenia 
lub czy zmieniły się ich odczucia względem opisywanej sytuacji. Czas trwania: 5 minut.

Podsumowanie zajęć
Nauczyciel dziękuje uczniom za ich aktywność i zaangażowanie. Wyjaśnia, że tego rodzaju ćwiczenia w znaczący spo-
sób mogą podnieść ich samoocenę, zwiększyć koncentrację uwagi, wpłynąć na rozwój ich inteligencji emocjonalnej oraz 
kształtować zdolność do radzenia sobie z problemami i trudnościami. 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 trucizną. Mogą to być władza, lenistwo, jedzenie, ego, ambicja, lęk, 
gniew czy cokolwiek innego...

Czym jest lęk? 
Brakiem akceptacji niepewności. Jeśli zaakceptujemy niepewność, przekształci się w przygodę.

Czym jest zazdrość?
Brakiem akceptacji powodzenia u innych. Jeśli je zaakceptujemy, przekształci się w inspirację.

Czym jest gniew?
Brakiem akceptacji tego, co leży poza naszą kontrolą. Jeśli to zaakceptujemy, przekształci się w tolerancję.

Czym jest nienawiść?
Brakiem akceptacji innych takimi, jakimi są. Jeśli ich zaakceptujemy bezwarunkowo, przekształci się w miłość. 
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Czym jest duchowa dojrzałość?
Kiedy przestaje się próbować zmieniać innych i koncentruje się na zmianie siebie samego. Kiedy akceptujemy innych takimi, 
jacy są. Kiedy rozumiemy, że wszyscy są bliscy prawdy z własnej perspektywy. Kiedy nauczymy się „pozwolić odejść”. 
Kiedy jesteśmy w stanie nie mieć oczekiwań w danej relacji, i dajemy dla przyjemności dawania. Kiedy rozumiemy, że to, co 
robimy, robimy dla naszego własnego spokoju wewnętrznego. Kiedy przestajemy pokazywać światu, jak bardzo jesteśmy in-
teligentni. Kiedy przestajemy szukać aprobaty w innych. Kiedy przestajemy porównywać się z innymi. Kiedy jest się w pokoju 
z sobą samym. Kiedy jesteśmy w stanie odróżnić „potrzebę” od „chcenia” i pozwalamy odejść temu „chceniu”.

Karta pracy – mandale


