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Opracowanie sporzadzono w ramach projektu
,Epoka Plenerowa: NATURA-Inie z TIK” (Szkota Podstawowa Nr 2 im. Noblistow
Polskich w Strykowie), ktory realizowany jest w ramach Programu
FUNDUSZE EUROPEJSKIE DLA ROZWOJU SPOLECZNEGO 2021-2027,
1 wspotinansowany z Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus (EFS+)
w ramach projektu
,Miedzynarodowa mobilno$¢ edukacyjna ucznidéw i kadry edukacji szkolnej”.
Nr projektu: 2025-1-PL01-KA122-SCH-000321469
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Innowacja pedagogiczna w Szkole Podstawowej Nr 2 w Strykowie:
»Zatrzymayj si¢, odetchnij, dzialaj- mindfulness na godzinie wychowawczej
jako trening odpornosci psychicznej”.

INNOWACJA PEDAGOGICZNA

Tytul innowacji: ,,Zatrzymaj si¢, odetchnij, dziataj — mindfulness na godzinie wychowawczej jako
trening odpornos$ci psychiczne;j”

Autor: Kinga Kotacka

Miejsce realizacji: Szkota Podstawowa Nr 2 w Strykowie

Skierowana do: uczniow klasy VII

Czas realizacji: rok szkolny 2026/2027

Rodzaj innowacji: metodyczno-wychowawcza (w ramach godzin z wychowawca).

1. UZASADNIENIE CELOWOSCI WDROZENIA INNOWACJI

Klasa VII to moment gwaltownego skoku rozwojowego, w ktorym dotychczasowe metody radzenia
sobie z emocjami czesto zawodza. Uczniowie w tym wieku do$wiadczaja silnego stresu
réwiesniczego, lgku przed oceng oraz przebodzcowania technologicznego.

Godzina wychowawcza jest idealng przestrzenia do wprowadzenia treningu uwaznoSci
(mindfulness), poniewaz jej celem jest wspieranie rozwoju osobistego i spotecznego ucznia.
Innowacja nie wymaga reorganizacji planu lekcji ani dodatkowych naktadéow finansowych. Daje
siodmoklasistom konkretne narzedzia samoregulacji, ktore moga wykorzysta¢ natychmiast — w
momentach kryzysu emocjonalnego, podczas konfliktu z réwiesnikiem lub przed trudng sytuacja
edukacyjna.

W latach poprzednich obecnej klasy VII borykano si¢ z problemami rozproszenia uwagi uczniow
podczas lekcji, z konfliktami réwie$niczymi i zanizonym poziomem ambicji. W zwigzku z
powyzszym stwierdzono potrzebe pracy z klasg na tych wlasnie obszarach wychowawczych.
Innowacja jest w duzej czesci efektem szkolenia pt: ,,Wellbeing Outdoors: Mind, Health and Stress
Relief”, odbytego przez autorke w ramach w/w projektu w Porto w Portugalii w lipcu 2026r. Zdobyte
na kursie do§wiadczenia daly pomyst na stworzenie innowacji do pracy z klasag wychowawcza.
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2. CELE INNOWACJI

Cel glowny:
Zbudowanie u uczniow klasy VII umiejetnosci samoregulacji emocjonalnej, redukcji stresu oraz
$wiadomego kierowania swojg uwaga za pomoca technik mindfulness.

Cele szczegolowe (wychowawcze):

Rozwdj samoswiadomosci: rozpoznawanie sygnatow stresu w ciele i nazywanie wiasnych
emocji.

Trening uwagi: wydhuzenie czasu koncentracji i umiej¢tnosé "odcinania si¢" od dystraktorow.
Wzmocnienie relacji: budowanie empatii, uwaznego stuchania roéwie$nikow i nieoceniania
innych. Poprawa relacji rowiesniczych w klasie poprzez rozwijanie empatii i zyczliwosci.
Higiena cyfrowa: wyksztalcenie przemys$lanych nawykow zwigzanych z korzystaniem z
technologii cyfrowych.

3. METODY REALIZACJI INNOWACIJI
Innowacja opiera si¢ na trzech uzupekniajacych si¢ metodach,

1.

Rytuatl ,,3 minuty dla umyshu” (Co tydzien): Kazda godzina wychowawcza zaczyna si¢ od
stalego, krotkiego ¢wiczenia (np. 3 §wiadome oddechy, ¢wiczenie ,,5-4-3-2-1"" na zmysty;
oddech kwadratowy, oddech 4-7-8, kotwiczenie uwagi na oddechu; rozpoznawanie miejsc
skumulowanego napiecia w ciele 1 ich rozluznianie). Pomaga to uczniom ,,wejs¢” w lekcje,
wyciszy¢ emocje z przerwy i zresetowac uktad nerwowy.

Warsztat tematyczny (Raz w miesigcu): Poswigcenie wigkszej czesci godziny
wychowawczej (ok. 20-30 minut) na oméwienie konkretnego tematu potaczonego z praktyka
1 dyskusja.

Praktyka wdziecznoSci: Prowadzenie mikro-dziennikow wdzigcznosci w  celu
przekierowania uwagi na pozytywne aspekty zycia.

4. PROGRAM TEMATYCZNY (HARMONOGRAM WARSZTATOW)

Wrzesien: Reset po przerwie. Co to jest mindfulness? Obalanie mitow (to nie magia ani
religia, to trening mozgu). Warsztat: Pierwszy §wiadomy oddech — jak oddech wptywa na
tetno i stres.

Pazdziernik: Moje cialo nadaje sygnaly. Gdzie w ciele mieszka zto$¢, a gdzie lek? Warsztat:
Skrocone skanowanie ciata (Body Scan) jako metoda na rozluznienie spig¢tych ramion i
brzucha.

Listopad: Zlap dystans do mysli. Mysli to nie fakty. Warsztat: Cwiczenie ,,chmury na niebie”
— jak pozwoli¢ trudnym mys$lom przeptynac¢ i nie nakrgcaé spirali czarnowidztwa.
Grudzien: Przycisk awaryjny — technika STOP. Jak nie reagowac agresja lub ptaczem w
utamku sekundy. Warsztat: Praktyka metody STOP (S-top, T-ake a breath, O-bserve, P-roceed)
w sytuacjach konfliktowych.

Styczen: Ocenowy kociol. Radzenie sobie z presja ocen na koniec pierwszego potrocza.
Warsztat: Oddech pudetkowy (Box Breathing) — technika stosowana przez stuzby ratunkowe
na natychmiastowe obnizenie kortyzolu.

Luty: Uwazne ucho, czyli jak si¢ dogadaé. Warsztat z komunikacji bez przemocy (NVC).
Cwiczenie uwaznego shichania kolegi/kolezanki przez 2 minuty bez przerywania i dawania
dobrych rad.
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Marzec: Moj wewnetrzny hejter. Jak nastolatki oceniajg same siebie i jak bardzo s dla siebie
surowe. Warsztat: Budowanie zyczliwosci dla samego siebie (Self-compassion) — jak
rozmawiac ze sobg jak z najlepszym przyjacielem.

Kwiecien: FOMO i przebodzcowanie. Wptyw TikToka/Instagrama na uktad dopaminowy.
Warsztat: Planowanie mikro-detoksow cyfrowych i technika uwaznego odktadania telefonu.
Mayj: Okulary wdzigcznosci. Dlaczego nasz mdzg ewolucyjnie pamieta tylko to, co zte?
Warsztat: Trening dostrzegania mikro sukceséw 1 pozytywow w klasie i w Zyciu osobistym.
Czerwiec: Moja osobista apteczka pierwszej pomocy. Stworzenie przez uczniow ,,$ciggawki’
z 3 ulubionymi technikami, ktére najbardziej pomogly im w ciggu roku.

5. PRZEWIDYWANE EFEKTY WDROZENIA INNOWACJI
Dla ucznia:

Rozpoznaje sygnaty stresu w swoim ciele i nazywa wystepujace emocje.

Zyskuje gotowe narzgdzia radzenia sobie ze stresem 1 presjg grupy.

Zwigksza swoja zdolnos¢ skupienia si¢ na lekcjach i podczas nauki wtasne;.
Rozwija empatie i uczy si¢ konstruktywnego rozwigzywania konfliktéw klasowych.

Dla wychowawcy i klasy:

Wyciszenie emocji na poczatku lekcji, co utatwia realizacje¢ spraw biezacych.
Zmniejszenie liczby konfliktow rowiesniczych i zachowan agresywnych/impulsywnych.
Zbudowanie bezpiecznej, pelnej zaufania atmosfery na godzinie wychowawczej.

6. EWALUACJA

Forma diagnostyczna: Krotka, anonimowa ankieta przeprowadzona w pazdzierniku oraz w
maju, badajaca subiektywny poziom stresu i atmosfere w klasie.

Forma biezaca: Krotkie podsumowania na koniec warsztatow (uczniowie pokazujg kciuk w
gore/w dot, jak oceniajg przydatnos¢ danego ¢wiczenia).

Po zakonczeniu warsztatow uczen spisuje krotkg ewaluacje swojego samopoczucia.
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