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O czym był kurs?

Jak wykorzystywać kontakt z naturą i proste 
aktywności, aby wspierać dobrostan 
psychiczny i fizyczny.

• mindfulness i techniki relaksacyjne

• ruch i aktywność na świeżym powietrzu

• budowanie pozytywnych relacji

• kreatywność i współpraca

• pomysły możliwe do wykorzystania z uczniami



Nauka przez doświadczenie
Nie tylko teoria – większości metod uczestniczki doświadczały na sobie.

uważność i refleksja ruch i ćwiczenia zadania grupowe



Natura jako przestrzeń do nauki

Wyjście poza salę lekcyjną nie 
musi oznaczać wycieczki.

• ćwiczenia uważności i obserwacji

• krótkie zadania refleksyjne

• rozmowy i praca w małych grupach

• aktywności ruchowe i integracyjne

• wykorzystanie najbliższego otoczenia szkoły

Park, ogród, boisko czy teren wokół szkoły mogą stać 
się naturalną przestrzenią edukacyjną.



Kreatywność inspirowana naturą

Naturalne materiały stały się punktem
wyjścia do twórczej pracy, rozmowy
i współdziałania.
Proste zadania mogą jednocześnie rozwijać
kreatywność, uważność i relacje w grupie.



Dobrostan to także relacje

Ważną częścią kursu były działania 
budujące dobrą atmosferę w 
grupie.
• współpraca zamiast rywalizacji

• integracja poprzez ruch i zabawę

• budowanie zaufania

• swobodna komunikacja

• przestrzeń do odpoczynku i bycia razem

„Czasem prosta aktywność wystarczy, 
żeby zmienić atmosferę w grupie.”



Co możemy wykorzystać w naszej szkole?
Najważniejszy rezultat: rozwiązania proste do zastosowania na co dzień.

• krótkie ćwiczenia wyciszające podczas lekcji

• prowadzenie części zajęć na świeżym powietrzu

• wykorzystanie otoczenia szkoły jako przestrzeni 
edukacyjnej

• ćwiczenia integracyjne i ruchowe

• zadania rozwijające uważność i koncentrację

• naturalne materiały w działaniach twórczych

• większa uważność na dobrostan uczniów i nauczycieli



Co zabieramy z tego kursu?

„Nie każda lekcja musi odbywać się w czterech 
ścianach.”

„Proste ćwiczenia związane z ruchem, oddechem czy 
kontaktem z naturą można włączyć do codziennej pracy z 
uczniami.”

„Najcenniejsze było to, że większość metod najpierw 
mogłyśmy wypróbować same.”

Kurs zakończył się uzyskaniem certyfikatów 
uczestnictwa.
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