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CZYM 

BĘDZIEMY 

ZAJMOWA

Ć SIĘ W 

SIECI ?

„Mindfulness w edukacji, 

promowanie dobrostanu 

nauczycieli i uczniów”





DZIELENIE SIĘ WIEDZĄ

10 KWIETNIA 2024 R.



SZKOLENIE Z EKSPERTEM 

21 MAJA 2024 R.

„Wprowadzenie technik Mindfulness w edukacji”

Ekspert: Joanna Batko 







ANKIETA EWALUACYJNA





Co było najmocniejszą stroną szkolenia?

 wiedza ekspertki

 wiedza i doświadczenie ekspertki

 przygotowanie, życzliwość, 

zaangażowanie osoby prowadzącej 

 relaksacja, pomysły na ćwiczenia

 przygotowanie merytoryczne 

prowadzącej

 rozmowa, refleksja nad emocjami

 relaks

 ciekawe pomysły na relaks, sposób 

prowadzenia zajęć

 dużo ciekawych propozycji do 
wykorzystania w grupie uczniów

Co było najsłabszą stroną szkolenia?

 nie było

 mało czasu



SZKOLENIE Z EKSPERTEM 

26 CZERWCA 2024 R.

„Jak zadbać o swój dobrostan”

Ekspert: Agnieszka Lasota









ANKIETA EWALUACYJNA





 Co było najmocniejszą stroną 

szkolenia?

 zaangażowanie uczestników

 fachowe podejście eksperta

 przygotowanie

 przygotowanie prowadzącego

 przygotowanie eksperta

 wspaniała atmosfera

 relaks i poczucie dobrostanu

 ciekawie poprowadzone zajęcia 

 miła atmosfera

 ciekawe przykłady ćwiczeń

Co było najsłabszą stroną szkolenia?

 nie było



SZKOLENIE Z EKSPERTEM 

25 WRZEŚNIA 2024 R.

„Sztuka uważności u dzieci”

Ekspert: Joanna Karwala







ANKIETA EWALUACYJNA





 Co było najmocniejszą stroną szkolenia?

• przygotowanie prowadzącej

• sposób dzielenie się wiedzą

• kompetencje prowadzącej

• merytoryczne przygotowanie prowadzącej

• pomoce do wykorzystania

• bogactwo materiałów

• doskonałe przygotowanie eksperta

• miła atmosfera

• jasny komunikat

• super pomoce

• doskonałe pomysły do wykorzystania

• ciekawie prowadzone szkolenie

• zasób materiałów

• ciekawe porady

• gotowe pozycje

• interesujące materiały do pracy z dziećmi 

• ćwiczenia

• bank pomysłów do pracy z dziećmi 

• praktyczne pomysły,

• ćwiczenia dla dzieci

Co było najsłabszą stroną szkolenia?

 nie było

 późna pora



SZKOLENIE Z EKSPERTEM 

23 PAŹDZIERNIKA 2024 R.

„Uważność dzieci i dorosłych”

Ekspert: Joanna Batko













Co było najmocniejszą stroną szkolenia?

• profesjonalizm prowadzącej

• bardzo ciekawe ćwiczenia dużo inspiracji

• ciekawe przedstawienie tematu 

• propozycje zabaw dla dzieci na uważność

• praktyczne ćwiczenia

• praktyczne działania dużo pomysłów 

• sposób prowadzenia

• doskonała atmosfera 

• ciekawe zagadnienia

• dużo przykładów zabaw do wykorzystania podczas zajęć

• dużo ciekawych ćwiczeń 

• merytoryczne przygotowanie prowadzącej

• przekaz

• przygotowanie merytoryczne prowadzącej 

• atmosfera

• praktyczne działania

Co było najsłabszą stroną szkolenia?

• nie było



SPOTKANIE EWALUACYJNE.

20 LISTOPADA 2024 R.





REKOMENDACJE

 Wszyscy uczestnicy sieci zadeklarowali udział w kolejnej edycji.

 Uczestnicy sieci wysoko ocenili pracę sieci, szczególnie spotkania z 

ekspertami.

 Bardzo cenna była wymiana doświadczeń i dzielnie się wiedzą.



MOCNE STRONY SIECI 

❖ wzbogacenie warsztatu pracy

❖ duża ilość materiału, przekazanej wiedzy, pomysłów,

❖ wspieranie się różnych działaniach, 

❖ wspaniała atmosfera sieci,

❖ bardzo dobre przygotowanie ekspertów

❖ bardzo dobre zarzadzanie czasem spotkań,

❖ dbanie o przepływ informacji i komunikację w grupie, 

❖ bardzo dobra atmosfera pracy w grupie

❖ kontakty koleżeńskie

❖ nowe umiejętności, podniesienie kompetencji

❖ osobisty rozwój

❖ wspólne rozwiązywanie problemów

❖ miła, życzliwa, serdeczna atmosfera panująca w grupie

❖ informacje po spotkaniach i o spotkaniach przekazywane na bieżąco

❖ możliwość podzielenia się spostrzeżeniami 

❖ bezpłatna forma szkolenia



DOBRE PRAKTYKI 
Skutki wprowadzania zabaw opartych na technice mindfulness

❖ Umiejętność uspokojenia się.

❖ Skupienie.

❖ Czas na przemyślenia.

❖ Prawidłowe oddychanie.

❖ Słuchanie innych.

❖ Szacunek dla natury.

Dźwięki

•To trochę bardziej rozbudowane ćwiczenie z gongiem (jeśli nie dysponujemy gongiem, możemy użyć struny gitary lub najbardziej dźwięcznego 

naczynia kuchennego i łyżeczki)

•Uderzamy w gong. Dzieci uważnie słuchają wibracji dźwięku. Podnoszą rękę, kiedy nic już nie słychać. Pozostają w ciszy jeszcze przez jedną minutę i 

uważnie słuchają wszystkich innych dźwięków, które się pojawiają. Na koniec po kolei opowiadają o każdym dźwięku, które zauważyły w ciągu tej 

minuty. 

Oddychanie z małym przyjacielem

•Dzieci kładą się na podłodze i umieszczają na brzuchu maskotkę. Oddychają w ciszy przez minutę i zauważają przy tym, jak ich mały przyjaciel 

porusza się w górę i w dół. Starają się też zauważyć wszelkie inne wrażenia. Wyobrażają sobie, że myśli, które pojawiają się w ich głowie zmieniają się w 

bańki mydlane i odlatują… 



Napinanie/ rozluźnianie

•Dzieci leżąc na podłodze z zamkniętymi oczami starają się napiąć każdy mięsień w ciele tak mocno, jak tylko potrafią. Palce u nóg i 

stopy, nogi, brzuch. Mogą zacisnąć pięści i podnieść ręce do głowy. Pozostają w tej ściśniętej pozycji przez kilka sekund a potem w 

pełni się rozluźniają i relaksują. To świetne ćwiczenie na rozluźnienie ciała i umysłu. Jest też przystępnym sposobem zaprezentowania 

dzieciom, co znaczy być “tu i teraz”.

Zapach i smak

•Znajdź coś mocno pachnącego, na przykład świeżą skórkę z pomarańczy, laskę cynamonu, czy wanilii. Poproś dzieci, żeby zamknęły 

oczy i wdychały zapach, skupiając na nim całą uwagę.

•Zapach może być bardzo skutecznym narzędziem w zmniejszaniu niepokoju.

•Podobne ćwiczenie można wykonywać ze zmysłem smaku. Spróbujmy zrobić z dziećmi klasyczne ćwiczenie mindfulness: dzieci z 

zamkniętymi oczami smakują rodzynkę, starając się jeść ją jak najdłużej, zwracając uwagę na wszystkie odcienie smaku. 

Sztuka dotyku

•Dzieci z zamkniętymi oczami dotykają różnych przedmiotów, np. piłki, piórka, maskotki, kamienia… Następnie opisują, jaki ten

przedmiot jest w dotyku.

•To ćwiczenie, podobnie jak poprzednie, pozwala dzieciom ćwiczyć rozróżnianie wrażeń zmysłowych. Przez skupianie na nich uwagi 

uczą się pozostawać w chwili obecnej.

Bicie serca

•Dzieci przez minutę skaczą albo tańczą. Następnie siadają i kładą rękę na sercu. Z zamkniętymi oczami starają się poczuć uderzenia 

serca, oddech i inne wrażenia, które pojawiają się w ciele

Eksperyment z sodą - nauka o emocjach

•Ustaw na stole szklankę z wodą. Zapytaj dziecko, czy widzi, co jest po drugiej stronie. Później wsypcie do szklanki kilka łyżek sody i 

zamieszajcie. Ponownie zapytaj, czy dziecko widzi, co jest po drugiej stronie - tym razem woda jest zmącona, więc powinno być 

trudniej. Poczekajcie, aż soda opadnie/ rozpuści się i zajrzyjcie przez szklankę - woda powinna być czysta. Wyjaśnij dziecku, że

podobnie dzieje się z naszymi głowami, kiedy targają nami emocje - trudno jest ocenić sytuację, kiedy w głowie wirują różne myśli. 

Dopiero kiedy emocje opadną, mamy jasny obraz.





CIEKAWE LINKI 
 https://gemini.pl/poradnik/artykul/techniki-relaksacyjne-w-walce-

ze-stresem/

 https://wit

 alni.pl/baza_wiedzy/techniki-relaksacyjne/

 https://edumaster.pl/wiedza/asertywnosc-w-pracy-nauczyciela-

jak-stawiac-granice-w-komunikacji-z-uczniami

 https://www.glospedagogiczny.pl/artykul/asertywnosc-w-

komunikacji-pomiedzy-nauczycielem-i-uczniami

https://gemini.pl/poradnik/artykul/techniki-relaksacyjne-w-walce-ze-stresem/
https://gemini.pl/poradnik/artykul/techniki-relaksacyjne-w-walce-ze-stresem/
https://wit/
https://edumaster.pl/wiedza/asertywnosc-w-pracy-nauczyciela-jak-stawiac-granice-w-komunikacji-z-uczniami
https://edumaster.pl/wiedza/asertywnosc-w-pracy-nauczyciela-jak-stawiac-granice-w-komunikacji-z-uczniami
https://www.glospedagogiczny.pl/artykul/asertywnosc-w-komunikacji-pomiedzy-nauczycielem-i-uczniami
https://www.glospedagogiczny.pl/artykul/asertywnosc-w-komunikacji-pomiedzy-nauczycielem-i-uczniami


ZAPRASZAMY DO 

KOLEJNEJ EDYCJI 

SIECI W ROKU 

SZKOLNYM 2024/2025
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