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PLAN EDURACYJNY DLA NAUCZYCIELI

OPRACOWANY W OPARCIU O KURS
‘OUTDOOR ACTIVITIES FOR MENTAL AND PHYSICAL HEALTH"
FLORENCIJA 2026

Wspotczesna szkota funkcjonuje w rzeczywistosci intensywnych zmian spotecznych, poznawczych
i emocjonalnych. Uczniowie coraz czesciej doswiadczajg przecigzenia informacyjnego, trudnosci z
koncentracjg oraz napiec wynikajgcych z tempa zycia i presji osiagnie¢. W tej sytuacji szczegoélnego
znaczenia nabierajg metody dydaktyczne, ktére nie tylko przekazujg wiedze, lecz takze wspierajg
dobrostan psychiczny, rozwdj spoteczny i wewnetrzng rownowage ucznia. Jednym z najbardziej
naturalnych i jednoczesnie skutecznych kierunkéw pracy jest wtaczenie Srodowiska
przyrodniczego do procesu edukacyjnego.

Nauczanie w kontakcie z natura, okreslane jako outdoor learning, nie powinno byc¢ traktowane
jako okazjonalne urozmaicenie zajec, ale jako swiadomie wykorzystywana strategia dydaktyczna.
Jego istotg jest przesuniecie akcentu z biernego odbioru tresci na aktywne doswiadczanie,
obserwowanie i interpretowanie rzeczywistosci. W praktyce oznacza to odejscie od schematu, w
ktorym nauczyciel najpierw przekazuje teorie, a nastepnie ilustruje jg przyktadem, na rzecz
podejscia odwrotnego — uczen najpierw doswiadcza, a dopiero pdzniej nazywa i porzadkuje swoje
obserwacje przy wsparciu nauczyciela. Taka zmiana, cho¢ pozornie niewielka, prowadzi do
znacznego pogtebienia procesu uczenia sie oraz zwigekszenia jego trwatosci.

Istotnym elementem tego podejscia jest
rozwijanie uwaznosci, rozumianej jako
sSwiadome kierowanie uwagi na biezace
doswiadczenie. W warunkach szkolnych moze
to przybierac bardzo prostg forme - krotkiego
zatrzymania sie, skupienia na oddechu,
dzwiekach otoczenia czy obserwacji detalu
przyrodniczego.

Kontakt z naturg dziata na ucznia

wielowymiarowo. Z jednej strony obniza poziom
stresu i napiecia, co ma bezposredni wptyw na
zdolnosc¢ koncentracji i przyswajania wiedzy. Z
drugiej strony stymuluje ciekawos$¢ poznawcza
i uruchamia naturalng potrzebe eksploracji.
Uczen znajdujgcy sie poza schematyczng
przestrzenig klasy czesciej zadaje pytania,
poszukuje odpowiedzi i angazuje sie w dziatanie.
W efekcie proces dydaktyczny staje sie bardziej
dynamiczny i autentyczny.

Regularne stosowanie takich mikropraktyk
pozwala uczniom lepiej regulowa¢ emocje,
redukowaé napiecie oraz zwieksza¢ zdolnos¢
skupienia. Co istotne, nie wymaga to
dodatkowego czasu lekcyjnego, lecz raczej
zmiany sposobu organizacji juz istniejgcych
aktywnosci.

W  kontekscie pracy dydaktycznej
szczegodlnego znaczenia nabiera takze uczenie
spoteczne. Naturalne sSrodowisko sprzyja
spontanicznym interakcjom, ktére réznig sie
od tych zachodzacych w przestrzeni klasy.
Uczniowie czesciej wspotpracuja, negocjuja
znaczenia, dziela sie spostrzezeniami i
wspolnie rozwigzuja problemy.

Tego rodzaju doswiadczenia wzmacniaja
kompetencje komunikacyjne, rozwijaja
empatie i budujg poczucie przynaleznosci do
grupy. W dtuzszej perspektywie przektada sie
to na poprawe klimatu klasy oraz ograniczenie
sytuaciji konfliktowych.
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Wprowadzenie nauczania w kontakcie z naturg nie musi wigza¢ sie z organizacjg
skomplikowanych wyjs¢ terenowych. W praktyce szkolnej szczegdlnie dobrze sprawdzajg sie
krotkie, celowe aktywnosci, ktdre mozna zrealizowac¢ w najblizszym otoczeniu szkoty.

W przypadku ucznidw szkoty podstawowej kluczowe jest oparcie dziatan na prostych,
angazujacych zadaniach, ktére rozwijaja obserwacje i nazywanie rzeczywistosci. Przyktadem moze
by¢ ¢wiczenie polegajgce na wyborze jednego elementu otoczenia - liscia, fragmentu kory drzewa,
dzwieku czy zapachu - i opisaniu go wtasnymi stowami. Nastepnie uczniowie dzielg sie swoimi
spostrzezeniami w parach, co dodatkowo rozwija kompetencje jezykowe i spoteczne. Takie
dziatania, cho¢ krotkie, budujg fundament pod bardziej ztozone procesy poznawcze. W pracy z
mtodszymi uczniami szczegélnie wartosciowe sg takze krétkie spacery zadaniowe. Ich celem nie
jest samo wyjscie na zewnatrz, lecz wykonanie konkretnego zadania edukacyjnego. Uczniowie
moga poszukiwac przyktaddw symetrii w otoczeniu, opisywac przestrzen w jezyku obcym, tworzy¢
metafory inspirowane naturg czy obserwowac zmiany zachodzgce w srodowisku. Kluczowym
elementem jest tutaj etap powrotu do klasy i wspdélnego omdéwienia doswiadczen, ktéry pozwala
uporzadkowac wiedze i nadac jej znaczenie dydaktyczne.

W przypadku ucznidw szkoty sredniej dziatania moga przybierac¢ bardziej ztozong i refleksyjng
forme. Mtodziez jest gotowa do analizy symbolicznej, interpretacji oraz taczenia obserwacji z
wiedzg teoretyczna. Przyktadem moze by¢ zadanie polegajagce na wyborze elementu otoczenia i
odniesieniu go do omawianego zagadnienia — literackiego, spotecznego czy przyrodniczego. Tego
typu aktywnosc¢ rozwija myslenie abstrakcyjne oraz umiejetnos¢ dostrzegania zwiazkéw miedzy
réznymi obszarami wiedzy.

Szczegolnie interesujacym  obszarem
zastosowania nauczania w kontakcie z
naturg jest praca wychowawcza i
mediacyjna. Spotkania prowadzone poza
przestrzenia klasy, w spokojnym
otoczeniu, sprzyjaja otwartosci i
autentycznosci wypowiedzi. Uczniowie
tatwiej wyrazajg emocje, a poziom
napiecia ulega obnizeniu. W takich
warunkach mediacje rowiesnicze mogg
przebiega¢ w sposob bardziej efektywny,

Na poziomie szkoty Sredniej szczegdlnie dobrze
sprawdzajg sie rowniez formy pracy badawczej.
Krétkie spacery moga zosta¢ przeksztatcone w

mini prOJekt.y, W ktorych . ucznl?wte a ich uczestnicy szybciej dochodzg do
dokumentujag swoje obserwacje, analizujg . ..

L. . s . porozumienia. Natura staje sie w tym
przestrzen i formutuja wnioski. Moze to .

X , . . przypadku nie tylko ttem, ale aktywnym
dotyczy¢ zarédwno zagadnien przyrodniczych, i . A
o N . . czynnikiem wspierajacym proces
jak i spotecznych, takich jak funkcjonowanie o e

komunikacji.

przestrzeni miejskiej czy relacje miedzy
cztowiekiem a sSrodowiskiem.

Wprowadzenie elementéw badawczych
zwieksza odpowiedzialnos¢ uczniéw za proces
uczenia sie i rozwija kompetencje analityczne.
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Nie zawsze jednak istnieje mozliwos¢ realizowania zaje¢ na zewnatrz. W takich sytuacjach warto
wykorzystac zatozenia tzw. biophilic design, czyli wprowadzania elementéw natury do przestrzeni
edukacyjnej. Obecnos¢ roslin, naturalnych materiatow, odpowiedniej kolorystyki czy nawet
wizualizacji przyrodniczych wptywa na poprawe samopoczucia ucznidw i sprzyja koncentracji.
Przestrzen klasy moze sta¢ sie srodowiskiem bardziej przyjaznym, wyciszajgcym i wspierajagcym
proces uczenia sie.

_—

Proces wdrazania tego podejscia w szkole powinien mie¢ charakter stopniowy i sSwiadomy.
Najbardziej efektywne okazuje sie rozpoczynanie od prostych dziatan, takich jak krotkie pauzy
uwaznosci czy sporadyczne aktywnosci na swiezym powietrzu. Z czasem, w miare zdobywania
doswiadczenia przez nauczycieli i uczniéw, mozliwe jest rozszerzanie zakresu dziatan o projekty
interdyscyplinarne, regularne lekcje terenowe czy tworzenie statych przestrzeni edukacyjnych

wokoét szkoty. Kluczowe znaczenie ma tutaj konsekwencja oraz refleksja nad podejmowanymi
dziataniami.

Podsumowujac, nauczanie w kontakcie z
natura nie stanowi dodatkowego
obcigzenia organizacyjnego, lecz raczej
zmiane jakosciowg w sposobie
prowadzenia zaje¢. Pozwala ono taczy¢
realizacje podstawy programowej z
troska o rozwéj emocjonalny i spoteczny
uczniéw. Wprowadzenie nawet
niewielkich elementdow tego podejscia
moze znaczaco wptynac na
funkcjonowanie klasy, atmosfere w szkole
oraz efektywnosc¢ procesu
dydaktycznego. Najwazniejsze jest
rozpoczecie od realnych, mozliwych do
wdrozenia dziatan i systematyczne
rozwijanie praktyki w oparciu o wtasne
doswiadczenia.

Rola nauczyciela w tym modelu ulega
istotnemu przeksztatceniu. Przestaje on byc¢
wytacznie zrodtem wiedzy, a staje sie
organizatorem doswiadczen edukacyjnych i
przewodnikiem w procesie refleksji. Jego
zadaniem jest tworzenie sytuacji, w ktérych
uczen moze samodzielnie odkrywaé, zadawac
pytania i budowa¢ wtasne rozumienie Swiata.
Taka zmiana wymaga otwartosci i elastycznosci,
ale jednoczesnie przynosi wyrazne korzysci w
postaci wiekszego zaangazowania uczniow i
lepszych efektéw edukacyjnych.
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OUTDOOR LEARNING

UCZY, ROZWIJA, WSPOLTWORZY

Mauka w kontakcie z natura wspiera koncentracje,
regulacje emocji, relacje i motywacje.
To prosty sposéb na lepsza szkote.

UWAZNOSC
Obserwacja otoczenia uczy skupienia
i pomaga wyciszy¢ napigcie.

WSPOLPRACA
Praca w gruple na $wieiym powietrzu
buduje relacje i rozwija komunikacje.

DOSWIADCZENIE
Uczenie sig przez dzialanie | obserwacjg
sprzyja lepszemu Zrozumieniu.

ROZWOJ
Kontakt z naturg wspiera zdrowie psychiczne,
kreatywnost i odpornodd na stres.

0000

MOTYWACJA
Ciekawe zajecia w terenie zwigkszaja 1
zaangazowanie i chec do nauki. # 3
] : : o : ".""“
& | B % @ o
uwainosé wspdlpraca doéwiadczenie rozwoj motywacja

£

-

g OUTDOOR LEARNING
W PRAKTYCE

DOSWIADCZANIE
Uczen obserwuje, dziata,
odkrywa i przezywa.

4
-

REFLEKSJA
Nastepuje analiza, rozmowa,
zadawanie pytar i wnioski.

ZASTOSOWANIE
Uczniowie tacza wiedze
z realnym zyciem.

EFEKT
Wieksza motywacja, lepsza
koncentracja, mniej stresu.

00
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POMYStY NA ZAJECIA
W TERENIE

SPACERY EDUKACYJNE
Obserwacje, zadania, zbieranie
informacii, opisywanie otoczenia.

MAPY | HISTORIE

Tworzenie map, dokumentacja
miejsca, historie ludzi i przestrzeni.

PROJEKTY PRZYRODNICZE

Badania terenowe, pomiary,
rozpoznawanie gatunkow.

ZADANIA JEZYKOWE

Wywiady, opisy, dialogi, gry
terenowe w jezyku obcym.

MATEMATYKA W TERENIE

Pomiary, obliczenia, statystyki,
figury w przestrzeni.

X & @ @ - @
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UCZEMIE PRZEZ i WSPOLPRACA ] UWAINDSE ! CIEKAWIDSE : MYSLENIE
DOSWIADCIENIE ; | RELACJE 5 | KONCENTRACJA ; | MOTYWRAACJA ; SYSTEMOWE
Hajpierw driatanie, : Praca w grupie rozwija : Kontakt 2 natury wycisza : Odlrywanie dwiata budsi : Dostrreganie raleinode

potem reflekaja H kormurakacis | empatis. : i poprawis dupiense. i TaEntereLowanie nauky. i W FTeCTywistodel,

OUTDOOR LEARNING
W ROZNYCH PRZEDMIOTACH

NATURA TO PRZESTRZEN WIEDZY | INSPIRACJI
WIEDZA W PRAKTYCE

Uczniowie chserwujq, badaja | doswiadczaja,
co wlatwia zrozumienie | zapamigtywanie.

POWIAZANIA | ZALEZNOSCI

taczymy fakty, zjawiska i procesy - uczniowie
lepiej rozumiesj3 Swiat jako system.
ZAANGAZOWANIE

Ruch, wspdipraca | dziatanie zwiekszajg
motywacje | uwaZnosc ucznidw,
KREATYWNOSC | MYSLENIE KRYTYCZNE

Praca w terenie rezwija clekawedé, samodzielnodd
i umigjetnodt rozwigzywania problemdw,

©00060

DOBROSTAN
Kontakt z naturg obniia stres. poprawia nastrdj
i wspiera zdrowie psychiczne.
© : ﬁ : 2 E ﬂ = JE -s:
JEZYKI HISTORIA MATEMATYKA BIOLOGIA INFORMATYKA WF
Opigywanie miejsc, wywiady, Slacdy prresziodc, analiza . Pomiary, chliczenia wisrenie, | Cbserwacia ekosystemiw, - Cyfrowe mapy, apliacie, i Marsze uwairodcl, gry
nageywanin diskogéw, : rrigie paigei, magy © anaizadamych, geornestia - s i ga : nrenawe., : Revencwe, dwicoenia
Y NN, E istorycare clolicy. : W PIZEStTIEn. . Esadanis terenowe. i projeiy multh i . L

(] JEDNO MIEJSCE - WIELE MOZLIWOSC - LEPSZA NAUKA my praedmioty, rozwijamy komy g odzie z naturg,
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JAK WPROWADZIC ZMIANY KROK PO KROKU

‘ @ Mate kroki = duza zmiana.

Regularny kontakt z naturg wspigra uczenie sig,
relacje | dobrostan calej spotecznodei szholnej.

ETAP 1 = MALE KROKI

= 2-5 minut uwainabe na poczgtiu lub w tralocie lekeji
« Kratkie wyjicia edukacyjne (5-15 minut)

« Obserwacie preyrody, notathl, szkice, pytania

= Jedna bekcia w lenenhe raz w miesigou

ETAP 2 - DZIALANIA ZESPOLOWE

= Projekty kixsowe | misdryproedmiotowe

= Dnd outdocr bearnng | tygodnie tematyczne

» Tworzenie dchadek edukacyjnych wokdl szkoty

» Wspitpraca z lokalng spatecznodciy | instytucjami

ale

y e
< TECHNIKI ODDECHOWE "+
. :

Proste sposoby na spoks), koncentracje i energie

ETAP 3 - KULTURA SZKOLY
= Stade prrestrzenie Hielone | migjsca wyciszenia
+ Regulame rajecia w terenie w planie pracy szkoty
+ Wykorzystanie natury wwychowaniu i mediacjach
+ Promowanie drowego stylu dycia i ehologii w praktyce

NAJWAZNIEJSZE ZASADY
& g & ®
CEL EWKWJH‘I’ DOSWIADCIENIE REFLERSJA PROSTOTA RELAC.JE | UWAZNOSE
Kadde wyjicie PRIED TEORIA PO DOSWIADCZENIL | DOSTEPNOSC Wepieramy emoce,
ma konkretny Majplers deiatanie, Ta iz do glghoidego Wystarczy proestrzed komundaciy | dobeostan
ol chdakiycamy: potem refleksja TroDImiEnia wokid szholy [F= )
iwriaski i zapamigtania. i dobry pormyst.

Swindomy oddech to niezwykle skuteczne
narzgdzie, ktdre mozesz mied zawsze przy sobie.
Kilka ghgbekich oddechéw pomaga obnityd stres,
uspokoit ciato | umyst oraz poprawic koncentracjy.

DLACZEGO WARTO?

REDUKUJE STRES
Obinita napigeie | wycisza ukiad nerwosny.

POPRAWIA KONCENTRAC.JE
Parmaga skupic uwadgi na tym, oo watne.

DODAJE ENERGI
Lepszy oddech = lepsze dothenienie onganizmu,

WSPIERA RELACJE
Spokojnigjsry oddech to spokajnisjsze reakcje.

POPRAWIA SAMOPOCZUCIE PAMIETAJO 3 ZASADACH:
‘Wiplera rdwnowagy emocjonaing kaidege dnia.
ODDYCHAL MOSEM ZACHOWA) FROSTA POSTAWE
(, ls Porwigtraw ccoyiscsa sy “‘Ywmwﬂr"!wdw
S | i chotinia Grganism. TN I wpiern mesbodny sddech

@ Twaj oddech jest z Tobg zawsze — wykorzystaj jego moc!

AN
NATURA NA LEKCJITO:

»~ @ lepsza koncentracs | skutecrnsejsza nauka
F= O = & maigj stresu, wigoej anergii
# ™ & lepsoe relacie | wspstpraca w idasie

& rozwd] samadzieinodc] | kreatywnodei

" Zacznij od matego kroku juz dzi$ — Twoi uczniowie zyskajg wiecej, niz sie spodziew

REGULARNOSE MYSLENIE
Mate dristaria, SYSTEMOWE
aly powtarzans Uczymy dostrregad
SpERmMMyCEnie. raledrodci | calodd
dwiata.

KORZYSCI DLA CIEBIE:

lepsza koncentracia na lekejach
Frinie] stresu proed sprawdzianem
wigoej spokoju w ciggu dnia
latwisjsze rasypianie
" wigcej enengii do dziatania

Qo

CWICZ REGULARNIE
Hawet 2-3 minuty deisnnig

TRy ehektyt

Zocaj ad J"-‘dr‘d Fechnikr.
N\jbl:fz te, tiva ,-r,]barnzlﬂ
Ci odpowindal  —_p
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TECHNIKI ODDECHOWE
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Techniki eddechowe to proste narzedzia, ktdre mogesz
miet zawsze przy soble. Pomagajy sie zrelaksowad,
zredukowad stres | odzyskad energig.

3 PROSTE TECHNIKI
@ oooci srzusany € oooecns7-8 ODDECH KWADRATOWY
Uspokaja i relaksuje Wycitss | pomags asnyd Twigksza koncentracie
256k,
1, Usigdé wygodnia, 1, Wdach nesam £ L
podit jedng dioh pezez 4 sekundly. a ,
nd bz, |
2. Wstszymaj oddech
2. Wdech nosem - a7 sokond L3 ¥
brzuch unosi sig. 4 ek,
3 Powollimnciychal 1. Welach nosem - 4 sak
3. Wydech ustami - i B sedoard. n ¥
e : i 2. Wstrzymaj oddech = 4 sok

3. Wydech ustami - 4 sek.
4. Wstrzymaj oddech — 4 sek.
'g%r Powtrz 5=10 razy. @, Powtdez 4 razy.
@) Powtérz 4-6 razy.

KIEDY STOSOWAC TECHNIKI ODDECHOWE?

® ([ = o O

Gdy crujesz stres, Przed nauky, Fraed snem, Gy braoge Ci Gy potrzebujesz W kacide] sytuach -
rapigcie lub niepokdj sprawdrianem aby sig wycisryd energi | motywaci wricid do ndwmowagi 2awsze modess
bty wakrym zaclmiern addychad!

(2 TWOJ ODDECH TO TWOJ SUPERMOC - MASZ GO ZAWSZE PRZY SOBIE!

g

v= TECHNIKI ODDECHOWE
|

K.OIP.,JH& FTO%{'?. Lwiczenia na S?Dk—ﬂj, i‘.n&rﬁl%l FﬂNhONaﬂE(
8@ sobie ze stresem, poprawic koncentracje | zadbat o siebie
kazdego dnia.

4 KOLEJNE TECHNIKI

Twidj oddech to poteina narzedzie, ktore masz zawsze
przy sobie, Wyprdbuj kolejne techniki, aby lepiej radzié

@ oooece @ ooocr 00DECH Q@ ovecx
NAPRZEMIENNYMI 1 WYDLUZONYM SZESCIOSEKUNDOWY Z LICZENIEM
NOSTRZAMI WOECHEM _ :
(NAD! SHODHANA) e T B i e
Uspoimja umysd AT i Wideeh
i wyrdmraipe enengig "\\

1 Uinasctt wig wppodnia, L 1. ‘Wabsch rosem 6

2. Zamiars pravey & s Pz 4 wetundy, sek.
dziurig keukiem, t,'-‘l:_,; '\.,___/
wilech ey - \\ 2. Wydsch ustami ryereetl

. 3. Zamirij e, /2/ J prres B gabund

Srychichiorimy 1 Wiech nosem - 3 sek L Wilseh Fsem - Ber da 4.

| 4 Wikech prawy 3 Shup sig e 2. Wydech tami - 3 sek 2. Zatrrymaj oddech - ko oo 2

5. Zamikrij praws, P Dodechu 3 Whdech diudury nit wdech, 3 Wydech uatheni - ez da b
wydech lewy A Oty powol | Swidome 4, Sk iy na booeniu

& Tolcyd

A,

4 e
S Powtdiz 510 cyik. L Powtéez 6-10 razy, €7 Powtbez 5-10 razy. <" Powttez 6-8 razy.

KIEDY STOSOWAC TECHNIKI ODDECHOWE? -

LS

i 1 zZ (0]
& (1] = e O ie
Gy sz stron. Frawd naky. Proed wram, Gl bruige Ci Giedy parirmabagons W kndddaj sytuacii -
rigspioik M i ie pracy lub wadrm aitry sigy wyTiaTyE anangs | motywac coiralend riwTOWagH TIWEDE IOREET
Wy TR addyrhat]

ZATRZYMAJ SIE. WEZ DDDECH. WROC DO SIEBIE.

redulouy stres
i nagigcie

[poprEwiajy Koncentracie
| pamigd

waplarajg lepszy sen
i reganaracy

dodajy encrgii
i witalnodci

wspierajy rdwnowags
emocjonalng

PAMIETAJ! (2>

@ Cwicz regularnie - nawet kilka minut dziennie
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Scenariusz zaje¢ w klasach 1-3 szkoty podstawowej

Temat: ,,Co Widze — Co Czuje — Co Mysle?”

Miejsce: ogrodek przedszkolny lub plac zabaw

Czas trwania: 45 minut

Cele: rozwijanie uwaznosci i koncentracji, nazywanie emocji i obserwacji, budowanie wypowiedzi ustnych oraz wspoétpracy
w parach.

1. Wprowadzenie (5 min)

Nauczyciel przedstawia temat zajec i krétko wyjasnia uczniom, ze lekcja rozpocznie sie od ¢wiczenia wyciszajacego.
Nastepnie prowadzi prostg praktyke uwaznosci: dzieci zamykajg oczy lub kierujg wzrok w jeden punkt, przez chwile
wstuchuja sie w dzwieki otoczenia, zauwazaja oddech oraz odczucia ptynace z ciata. Cwiczenie pomaga im uspokoié sie,
skupi¢ uwage i przygotowac do aktywnego udziatu w lekcji.

»UsigdZcie wygodnie. Potdzcie dtonie spokojnie na tawce albo na kolanach.
Przez chwile nic nie méwimy. Skupimy sie tylko na tym, co styszymy i czujemy.
WeZcie spokojny wdech nosem... i powoli wypusccie powietrze.

Jeszcze raz — spokojny wdech... i wydech.

Postuchajcie dZzwiekéw wokdt was.

Moze styszycie spiew ptakow, wiatr, gtosy z korytarza albo odgtosy szkoty.

Nie oceniamy ich — tylko zauwazamy.

Teraz zwrdccie uwage na swoje ciato.

Czy stopy dotykajq podtogi?

Czy czujecie oparcie krzesta?

Jak porusza sie brzuch podczas oddychania?

Sprobujcie przez chwile oddychac spokojnie i powoli.

Z kazdym wydechem rozluZzniamy ramiona i twarz.

Otwdrzcie oczy, przeciqggnijcie sie delikatnie i zobaczcie, czy tatwiej wam sie teraz skupic.”

2. Obserwacja (10 min)

Dzieci wybieraja interesujacy element otoczenia, przygladajg mu sig, dotykaja (jesli to mozliwe) i zastanawiajg sig, co je w
nim zaciekawito.
»leraz kazdy z was wybierze jeden element otoczenia, ktory wydaje mu sie ciekawy.

Moze to byc lisc, kamien, kawatek kory, kwiat, ZdZbto trawy albo cos, co po prostu zwrdcito waszq uwage.
PodejdZcie spokojnie do wybranego przedmiotu i przyjrzyjcie mu sie bardzo doktadnie.

Zobaczcie jego kolor, ksztatt, wielkosc i wszystkie drobne szczegdty.

Jesli mozna — delikatnie go dotknijcie.

SprawdZcie, czy jest miekki, szorstki, zimny, suchy albo wilgotny.

Zastandwcie sie chwile:

- Co najbardziej was w nim zaciekawito?

- Czy przypomina wam cos, co juz znacie?

- Jak myslicie, do czego jest potrzebny w przyrodzie?

Nie musicie od razu odpowiadac na gtos.

Najpierw spokojnie poobserwujcie i pomyslcie.

Pomyslcie przez chwile, dlaczego wtasnie ten element przyciggnqt waszq uwage.

Co wam sie w nim podoba albo was zaciekawito?”

3. Praca w parach (10 min)
W parach omawiajg wybrany element oraz zwigzane z nim wrazenia, emocje i skojarzenia.

»leraz dobierzcie sie w pary i opowiedzcie sobie nawzajem o tym, co wybraliscie.

Powiedzcie:

- co zwrdcito waszq uwage,

- jak wyglgda wasz element z bliska,

- jakie wzbudza w was skojarzenia albo emocje.

Mozecie tez powiedziec, czy przypomina wam cos z domu, wakacji albo spaceru w lesie czy parku.
Stuchamy siebie nawzajem spokojnie i z uwagq.

Nie przerywamy koledze ani kolezance — kazdy ma chwile, Zeby opowiedziec¢ o swoich obserwacjach.
Sprobujcie uzywac jak najwiekszej liczby okresleri i opisow.

Moze cos wydaje wam sie spokojne, tajemnicze, delikatne albo bardzo ciekawe?”

4. Refleksja grupowa (10 min)
Wybrane osoby prezentujg swoje spostrzezenia, a nauczyciel wspiera nazywanie emocji i porzgdkowanie doswiadczen.

5. Podsumowanie (10 min) PR T
Dzieci uzupetniajg zdania: ,Dzi$ odkrytem, ze..” oraz ,Najbardziej zaskoczyto mnie..”. T Tk

%2

Efekty: rozwijanie jezyka, emocjonalnosci, uwaznosci oraz budowanie relacji w grupie.
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Scenariusz zajec jezyka angielskiego w klasach 7-8 szkoty podstawowej
stronalz?2

Temat lekcji: Outdoor English — Exploring Space Through Observation and Senses
Miejsce : szkolny plac / boisko / teren wokot szkoty

Cele jezykowe

Uczen:

e opisuje otoczenie i atmosfere miejsca,

* nazywa emocje i wrazenia,

o formutuje opinie i krotkie argumenty,

e stosuje stownictwo dotyczace przestrzeni, dzwiekdéw, koloréw i ruchu,
e komunikuje sie w parach i grupie.

Cele wychowawcze i rozwojowe

Uczen:

e rozwija uwaznosc i koncentracje,

e c¢wiczy obserwacje wszystkimi zmystami,
e wspotpracuje zinnymi,

e dostrzega zaleznosci miedzy przestrzenig a emocjami cztowieka.
Metody pracy

e outdoor learning,

e sensory observation,

e pair work,

e speaking activities,

o reflective discussion.

Formy pracy

¢ indywidualna,

e w parach,

e grupowa.

Srodki dydaktyczne

e karty obserwacji,

o dtugopisy,

+ telefony (opcjonalnie do zdje¢),

¢ clipboardy / podktadki.

Przebieg lekcji

1. Rozgrzewka mindfulness warm-up (5 min)
Uczniowie wychodzg na szkolny plac. Nauczyciel ustawia grupe w kregu.

“Today our classroom is outside. We are going to use English to explore the world around us. Before we start, let’s slow
down for a moment. Close your eyes if you want. Take a deep breath in... and slowly breathe out. Now listen carefully.
What can you hear? Feel the air, the temperature, the wind. What can you smell? Open your eyes and look around
carefully”

2. Aktywizacja stownictwa (5 min)

Nauczyciel pokazuje lub zapisuje stowa:

Senses and atmosphere

* noisy - quiet - bright - peaceful - stressful - warm - fresh - crowded - empty - movement - shadow - texture

“Which words describe this place today? What colours can you see? What sounds are the strongest? Does this place feel
calm or energetic?” Uczniowie odpowiadaja pojedynczymi stowami lub krétkimi zdaniami.

LIE TA
e 178
: .
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Scenariusz zajec jezyka angielskiego w klasach 7-8 szkoty podstawowe;j
strona2z2

3. Misja: Outdoor observation (15 min)
Main task: “Outdoor Detectives” Uczniowie pracujg w parach. Kazda para otrzymuje karte misji.
Find:
e something soft, something rough, something moving, something symmetrical, a place that feels peaceful, a place that
feels stressful, one sign of human activity, one thing that most people probably never notice.
Dodatkowo:
e zapisz 3 dzwieki, zapisz 3 kolory, zréb jedno zdjecie pokazujace kontrast.
Teacher instructions
“Walk slowly and observe carefully. Do not focus only on big things. Notice details. Use your senses. What makes this place
interesting? Why do people behave differently in different spaces?”
Nauczyciel chodzi miedzy uczniami i zadaje pytania wspierajgce: “What do you notice here? How does this place make you
feel? Why did you choose this object?”

4. Rozmowy w parach (8 min)

Uczniowie zatrzymuja sie w wybranym miejscu na placu.
Task: Describe your place to your partner.

Questions:

e What can you see? - “| can see..”

e What can you hear? - “l can hear..”

¢ What atmosphere does this place create?

e Would you like to spend time here? Why?

e What would you change?

“This place feels..” “In my opinion..” “l would change..” “This place is interesting because..”

5. Kreatywna refleksja (7 min)
Activity: “If this place could speak..”
Uczniowie koriczg zdania:

e “lamaplace where..”

e “People come here to..”

e “lfeel happy when..”

e “ldon’t like when..”

Kilku uczniéw odczytuje swoje odpowiedzi.

6. Podsumowanie (5 min)
Uczniowie ponownie stajg w kregu.
Teacher reflection questions:
“What surprised you today?”
“Did you notice something new about our school space?”
“How does outdoor learning feel compared to a normal classroom lesson?”
“What was easier outside?
What was more difficult?”

Homework

Choose one task:

Option1

Write:

“My favourite place at school”

lub

Option 2

Take a photo of an interesting place near your home and write 5 sentences about its atmosphere.

Uwagi metodyczne

¢ Lekcja zostata zaplanowana specjalnie do realizacji na szkolnym placu bez koniecznosci dodatkowych materiatéw
terenowych.

e Zadania angazujg ruch, obserwacje i komunikacje.

e Uczniowie uczg sie jezyka w naturalnym kontekscie.

e Lekcja dobrze sprawdza sie réwniez w grupach o nizszej motywacji, poniewaz opiera sie L}\,.\Lﬂ““”‘“%
na dziataniu i doswiadczeniu. & g

:""&.
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Scenariusz lekcji wychowania fizycznego dla klas 4-8 szkoty podstawowej

Temat lekcji: Ruch, oddech i uwazno$¢” - rozwijanie koordynacji ruchowej oraz koncentracji poprzez aktywnos¢ na boisku

szkolnym.

Miejsce realizacji : boisko szkolne

Cele ogdlne

» Doskonalenie koordynacji ruchowej, zwinnos$ci i orientacji przestrzennej.
» Rozwijanie umiejetnosci wspodtpracy i komunikacji w grupie.

* Ksztattowanie koncentracji uwagi i uwaznosci.
» Wspieranie regulacji emocji poprzez ¢wiczenia oddechowe.
» Budowanie odpornosci psychicznej i poczucia sprawstwa.
Cele szczegotowe (Uczen potrafi...)
* sprawnie poruszac sie w wyznaczonej przestrzeni,
» wykonywac ¢wiczenia poprawiajgce koordynacje i réwnowage,
» wspotpracowac z partnerem i zespotem,
» stosowac proste techniki oddechowe,

* rozpoznawac wptyw ruchu i oddechu na samopoczucie.

Kompetencje kluczowe

Kompetencje osobiste i spoteczne, umiejetnos$¢ uczenia sie, wspotpraca, odpowiedzialnosc¢ za zdrowie.

Metody i formy pracy

Outdoor Learning, metoda zadaniowa, zabawowa, obserwacyjna, elementy mindfulness.
Formy: indywidualna, w parach, w matych zespotach, zbiorowa.

Srodki dydaktyczne

Pachotki, pitki, skakanki, obrecze, znaczniki, gwizdek.

Przebieg lekgcji:

Czas Etap Aktywnosé Opis aktywnosci Cele
Powitanie grupy i kritkie wprowadzenie
" . . L lia® Koncentracja
. Czeéé Powitanie, éwiczenie do zajet. Cwiczenie Shucham boiska” - i me ¥
5 min IQ$ Stuch y boiska" uczestnicy w ciszy obserwujg i stuchajg YT AT
wstepna w»iucham boiska oteczenia boiska, a nastepnie dziely sig ubserwn?wan-e
swolmi spostrzezeniami, otoczenia,
Bi . Bieg w rd@mych kierunkach na sygnat Przygotowanie organizmu
= leg reagowania i nauczyciela oraz zestaw Cwiczed do wysitku fizycznego,
8 min RUIQI'ZE‘IHIIH twiczenia mobilizujace meobilizujgeych cate ciato (skipy, kraienia, zwigkszenie tetna
praysiady, wykroki). i mobilnodei,
Uczestnicy przechodzy przez kilka stacji e -
15 min Czess e Stacie koordynacyine z zadaniami rozwijajacymi koordynacje Milw“an_le Myﬂoﬁu
gS€ gt ] rdynacyj i réwnawage (np. slalem, drabinka imc e "’iwn:rag'
keordynacyjna, skoki, réwnowainia). Ei egaing.
Zespoly otrzymujy zadanie do wykonania P
10 mi Cwiczenia Misia ratunkowa” w okredlonym czasie (np. przeniesienie Wspdipraca, komunikacja
min zespnlowe V1S3 ratuni a _poszkodowanego” w bezpieczne w z:espule oraz
migjsce, pokonanie proeszkéd jako grupal. fozedirypania problemds.
Uezestnicy siadajy hub kbady sig wygednie, Regulacja emocii,
5 min Wyciszenie Cwiczenia oddechowe Nauczyciel prowadzi krthie dwiczenia uspokajenie arganizmu
oddechowe | rozludniajgee, i relaksacja,
Krétka rozmowa podsumowujgca zajecia. Rozwijanie
2 min Refbeks’a Podsumowanie i rozmowa | Uczestnicy dzielg sie tym, co im sig samoéwiadomodci

Cwiczenia oddechowe

podobato, czego sig navczyli i jak sig czuli

| umiejgtnodel autorefleks]i.

1. Oddech ,Balon” - wdech nosem, brzuch unosi sie jak balon; powolny wydech ustami.
2. 0ddech 4-4-6 - wdech 4 sekundy, zatrzymanie 4 sekundy, wydech 6 sekund.
3. ,Zapach kwiatu — zdmuchiwanie swieczki”.
4. Oddech kwadratowy - 4 sekundy wdechu, zatrzymania, wydechu i zatrzymania.

Pytania refleksyjne

 Ktore zadanie sprawito Ci najwigekszq radosc?
* Co pomogto Ci sie skoncentrowac?

» Jak czutes sie po cwiczeniach oddechowych?
» Czego nauczytes sie dzis o sobie?

Wskazéwki dla nauczyciela
Sprawdz stan nawierzchni boiska, wyznacz bezpieczne strefy, dostosuj intensywnosc¢ ¢wiczen i zachecaj do wspotpracy zamiast
rywalizacji. Modyfikacje dla uczniéw o réznych mozliwosciach: Skrécenie dystansu, zmniejszenie liczby powtdrzen, marsz

zamiast biegu, praca z partnerem wspierajgcym.

ETAN
NWIPTIE TANCzy
o .
%

Uzasadnienie metodyczne

Outdoor Learning zwieksza koncentracje, motywacje i poczucie dobrostanu. Cwiczenia oddechowe

pomagaja regulowac emocje, obnizajg napiecie i wspierajg samokontrole. Potgczenie ruchu, uwaznosci

i refleksji sprawia, ze lekcja wychowania fizycznego wspiera rozwdj fizyczny, spoteczny i emocjonalny ucznidw.



dia Rozwoju Spolecznego Polska

Fundusze & i )
Py Rzeczpospolita Unia Europejska [I] i @E
5 Europejskie Europejeki Fundusz Spobeczny . /

Scenariusz lekcji jezyka polskiego w konwencji Outdoor Learning dla szkoty ponadpodstawowej
Stronalz?2

Temat: ,,Miedzy prawem a sumieniem” — konflikt wartosci w ,,Antygonie” Sofoklesa

Czytanie wielkiej literatury nie musi odbywac sie wytacznie w szkolnej tawce. Kontakt z naturg pomaga uczniom wyciszyc sie,
odzyskac koncentracje i spojrze¢ na tekst z wiekszg wrazliwoscia. Przestrzen parku staje sie naturalnym laboratorium mysli i
emocji.

Miejsce realizacji: park miejski, ogrod szkolny lub teren zielony w poblizu szkoty

Typ lekcji: Lekcja analityczno-interpretacyjna z elementami mindfulness i edukacji terenowej

Cele ogdlne:

1. Pogtebienie rozumienia konfliktu tragicznego w ,,Antygonie”.

2. Rozwijanie umiejetnosci interpretacji tekstu literackiego.

3. kaczenie obserwacji przyrody z refleksjg metaforyczna.

4. Wspieranie koncentracji, uwaznosci i dobrostanu psychicznego.
5. Ksztattowanie umiejetnosci argumentowania i wspoétpracy.

Cele szczegotowe:

Uczen:

- wyjasnia, na czym polega konflikt tragiczny;

- poréwnuje postawy Antygony i Kreona;

- wskazuje wartosci reprezentowane przez bohateréw;

- interpretuje cytaty z lektury;

- tworzy metafory inspirowane natura;

- formutuje wtasne stanowisko;

- pracuje w parach i grupach;

- stosuje techniki oddechowe poprawiajgce koncentracje.

Kompetencje rozwijane podczas zajec:

- interpretacja tekstow kultury,

- krytyczne myslenie,

- kompetencje spoteczne i obywatelskie,
- samoswiadomosc¢ i regulacja emociji,

- kreatywnos$¢ jezykowa,

- komunikacja i wspotpraca.

Metody pracy:

- Outdoor Learning,

- uwazna obserwacja,

- rozmowa kierowana,

- analiza cytatow,

- dyskusja problemowa,
- mini-esej refleksyjny,
- techniki oddechowe.

Formy pracy:

- indywidualna,

-w parach,

- w grupach 3-4-osobowych,

- praca z catym zespotem klasowym.

Srodki dydaktyczne:

- fragmenty ,,Antygony”,

- cytaty na kartach pracy,

- kartki i dtugopisy,

- podktadki do pisania,

- koce lub maty (opcjonalnie).

Kryteria sukcesu

Uczen:

- potrafi wyjasnic istote konfliktu tragicznego;
- podaje argumenty Antygony i Kreona;

- tworzy trafng metafore inspirowang natura;

. . ZIE TAN
- uzasadnia wtasne stanowisko; 0 ‘*w.,“
° N . '(,

- aktywnie uczestniczy w pracy zespotu.



Fundusze & i
Europejskie Raccpospolits U_T_? Et:.urogpebj:ka “ E] E @lé]
dla Rozwoju Spolecznego - Polska urapejski Fundusz Spobecany

Fundac Rarwi Syviemy Edubich

Scenariusz lekcji jezyka polskiego w konwencji Outdoor Learning dla szkoty ponadpodstawowej
Strona2z?2

SZCZEGOLOWY PRZEBIEG LEKCJI

1. Wprowadzenie i ¢wiczenie oddechowe (5 minut)

Instrukcja dla nauczyciela:

»,UsigdZcie wygodnie. Zamknijcie oczy lub skierujcie wzrok na jedno miejsce przed soba. Wdychajcie powietrze przez nos przez
4 sekundy. Zatrzymajcie oddech na 4 sekundy. Nastepnie powoli wypusccie powietrze przez 6 sekund. Powtdrzymy to cztery
razy.” ,Postuchajcie dzwiekéw wokét was. Zauwazcie ruch lisci, temperature powietrza, zapach trawy.”

2. Uwazna obserwacja - ,,Ktéry element natury przypomina Antygone?” (7 minut)
Uczniowie wybierajg element przyrody kojarzacy sie z Antygona lub Kreonem i zapisujg jedno zdanie metaforyczne.

3. Praca w parach - analiza konfliktu wartosci (10 minut)
Cytaty do analizy:

- ,Nie przysztam nienawidzi¢, lecz mitowac.”

- ,Panstwo jest wtasnoscig wtadcy.”

- ,Prawa bogow sg wieczne.”

4. Dyskusja w grupach - ,Czy zawsze warto by¢ wiernym swoim przekonaniom?” (10 minut)

5. Twércze pisanie — mini-esej (8 minut)
Polecenie:
»Napisz krétki tekst rozpoczynajacy sie od stéw: Sa w zyciu wartosci, ktérych nie mozna zdradzi¢, poniewaz...”

6. Cwiczenie oddechowe i refleksja koricowa (5 minut)
Pytania podsumowujgce:

- Co dzi$ byto dla ciebie najwazniejsze?

- Jakie wartosci sg dla ciebie nienegocjowalne?

- Jak sie teraz czujesz?

KARTA PRACY
1. M6j symbol Antygony w naturze: ...

A

5,

2. Wartosci reprezentowane przez Antygone: ... A )ﬁl\
3. Wartosci reprezentowane przez Kreona: ... .’_/ 6 N
4. Moja metafora: ... 7
5. M&j najwazniejszy wniosek: ... ””r }l DD KL
o Mdj symbol Antygony w naturze: N

w0 |
¥ | |

e Wartosci reprezentowane przez Antygone:

% |
! |
WSKAZOWKI ORGANIZACYJNE ) oEk R i i R
- Sprawdz prognozg pogody. e Wartosci reprezentowane przez Kreona:
- Przygotuj uczniéw do pracy w terenie. ( X oS s
- Zabierz podktadki do pisania. - | !
- Ustal zasady bezpieczenstwa i granice poruszania sie. _|L [ i
MOZLIWE MODYFIKACJE TP 7 E e
- ,Lalka” - marzenia i zderzenie z rzeczywistoscia. e Moja metafora: e
- ,Romeo i Julia” - sita uczu¢ i konsekwencje decyzji. iy |
- ,Dziady cz. II” - symbolika natury i duchowos¢. — [
- ,Pies$n o Rolandzie” - honor i kodeks wartosci. [ | ¥
: e Mdj najwazniejszy wniosek: gt
T TR . gt s J/
o - %, |
¢ %’7 /;/;\%‘, P
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Scenariusz lekcji informatyki w konwencji Outdoor Learning dla szkoty ponadpodstawowej

Temat: Algorytmy w naturze - jak opisa¢ swiat krok po kroku

Uzasadnienie metodyczne

Informatyka jest naukg o porzadkowaniu rzeczywistosci, rozpoznawaniu wzorcéw oraz tworzeniu procedur prowadzacych do
okreslonych rezultatow. Natura stanowi doskonate srodowisko do odkrywania takich zaleznosci. Wzrost drzewa, ruch mréowek,
uktad lisci czy $ciezki w parku mozna opisac¢ za pomocag algorytmow, struktur danych i modeli.

Praca w $rodowisku naturalnym:

e zwieksza koncentracje,

e redukuje stres,

e pobudza kreatywnosg,

e wspiera myslenie systemowe,

e utatwia rozumienie pojec abstrakcyjnych.

Lekcja tagczy edukacje informatyczna z rozwijaniem dobrostanu psychicznego ucznidéw poprzez techniki oddechowe i uwaznosé.

Cele ogélne:

Uczen:

¢ wyjasnia pojecie algorytmu,

e rozumie znaczenie sekwencji, warunkow i powtdrzen,

¢ dostrzega analogie miedzy informatykg a $wiatem przyrody,

e rozpoznaje wzorce i zaleznosci w otoczeniu.

Umiejetnosci

Uczen:

e obserwuje i analizuje zjawiska,

e zapisuje algorytmy w jezyku naturalnym,
¢ modeluje procesy zachodzace w naturze,
e wspotpracuje w grupie,

e prezentuje efekty pracy.

Kompetencje spoteczno-emocjonalne

Uczen:

o c¢wiczy koncentracje i uwaznosc,

¢ redukuje napiecie,

e rozwija kreatywnosc,

e wzmachia samos$wiadomosg,

e doswiadcza kontaktu z naturg jako zrédta spokoju.

Powiazanie z podstawa programowa

Uczen:

e analizuje problemy i tworzy algorytmy,

e przedstawia rozwigzania w postaci uporzadkowanych
e krokow,

¢ modeluje sytuacje rzeczywiste,

e wspotpracuje przy realizacji projektow,

¢ wykorzystuje technologie

¢ informacyjno-komunikacyjne.

Metody pracy

e Outdoor Learning

e obserwacja przyrodnicza
¢ mindfulness

e burza moézgow

¢ analiza problemu

e praca projektowa

o refleksja

Formy pracy

¢ indywidualna

e w parach

e w grupach 3-4 osobowych

Materiaty i pomoce T

T - %y,
¢ smartfony lub tablety %
e karty pracy -~

o dtugopisy
e opcjonalnie laptopy
¢ podktadki do pisania

= Scenariusz lekcji: Algorytmy w naturze
Uczymy sie od natury krok po kroku
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@ Obserwacja
outdoorowa

[y
v
2
3

Projektowanie

@

10 min algorytmu
@ Prezentacja
5 min
@ Wyciszenie
3 min
Refleksja
2 min

Powitanie, éwiczenie
oddechowe,
wstuchiwanie sig
w diwieki natury

Przypomnienie pojecia
algorytmu

Wyszukiwanie
procesaw mozliwych
do opisania
algorytmem

Tworzenie opisu

krok po kroku

Omdwienie wynikdw

Cwiczenie oddechowe

Podsumowanie
i autorefleksja

Staje w kregu, wykonuje spokojne
oddechy, zamyka oczy i wstuchuje
sig w diwieki otoczenia.

Przypomina, czym jest algorytm,
podaje przyktady z Zycia codziennego
i natury.

Spaceruje po terenie, obserwuje
rosliny, owady lub inne zjawiska
przyrodnicze | wybiera proces,
ktdry moina opisac krok po kroku.

W parach lub indywidualnie tworzy
algorytm wybranego procesu,
zapisujac kolejne kroki.

Prezentuje swdj algorytm, wyjagnia
jego dziatanie i odpowiada na
pytania.

Wykonuje spokojne ¢wiczenie
oddechowe, koncentruje sie na
oddechu i otoczeniu.

Dazieli sig wrazeniami, mowi,
czeqo sig nauczyl(a) i co byto
dla niego/njej ciekawe.

Natura dziata wedtug algorytmdw - my je odkrywamy.

,Q’j Outdoar learring

Inforrmatyka

Mydlenie algerytmiczne

O Dobrastan weznia
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Scenariusz lekcji matematyki w konwencji Outdoor Learning dla szkoty ponadpodstawowej

Temat: Funkcje w otaczajacym Swiecie — jak matematyka opisuje zaleznosci w przyrodzie i

przestrzeni

Cele matematyczne

e rozpoznawanie zaleznosci miedzy dwiema wielkosciami,

e interpretowanie funkcji jako przyporzadkowania,
e odczytywanie danych i przedstawianie ich w tabeli oraz na wykresie,
o formutowanie wnioskéw na podstawie obserwacji i pomiardw,

e modelowanie matematyczne zjawisk rzeczywistych.

Kompetencje kluczowe

e krytyczneianalityczne myslenie,

e wspotpraca w grupie,

e komunikacja,

e kreatywnosg,

e rozwigzywanie problemoéw.

Cele wychowawcze i psychologiczne

e poprawa koncentracji,
e redukcja napiecia,
e rozwijanie uwaznosci,

e wzmacnianie dobrostanu psychicznego,
e budowanie pozytywnej relacji z otoczeniem.

Cwiczenie oddechowe na rozpoczecie lekcji - ,0ddech obserwatora”

Przebieg
1.Uczniowie stajg w kregu.

2.Wykonujg wdech nosem przez 4 sekundy.
3.Zatrzymuja powietrze na 2 sekundy.

4.Powoli wydychajg przez 6 sekund.
5.Powtarzajg ¢wiczenie cztery razy.
Przyktadowe stowa nauczyciela

»Skieruj uwage na oddech. Wdychaj spokojnie powietrze i poczuj, jak Twoja uwaga sie wyostrza. Za chwile bedziemy szukac

matematyki wokot nas.”
Korzysci

e uspokojenie uktadu nerwowego,

e poprawa koncentracji,

e przygotowanie do obserwacji i analizy.

Materiaty dydaktyczne

karty pracy,

otéwki,

kalkulatory,

miarki lub tasmy miernicze,
telefony komérkowe,

e podktadki do pisania.

Oddech wdzigcznosci - krétkie éwiczenie
na zakorniczenie lekcji. Uczniowie stajg lub

siadajg wygodnie i zamykajg oczy. Wykonuja

spokojny wdech nosem przez 4 sekundy,
a nastepnie dtugi wydech ustami przez

6 sekund. Przy kazdym wydechu przypominaja
sobie jedna rzecz, ktérej nauczyli si¢ podczas
lekcji lub za ktdra sa w tej chwili wdzieczni.

Cwiczenie powtarzaja 3 razy.
Przyktadowe stowa nauczyciela:

,Wez spokojny wdech. Podczas wydechu
pomysl o czyms$ warto$ciowym, co dzi$
odkrytes$ lub zrozumiates. Pozwdl, aby ta
mys$l zostata z Tobg na dtuzej.”

Korzysci: Cwiczenie pomaga uporzadkowad
nowe informacje, wycisza emocje, wzmacnia
poczucie satysfakcji z nauki oraz konczy lekcje

w spokojnej i pozytywnej atmosferze.

PR TRz s

Funkcje w otaczajacym swiecie - szczegétowy plan lekcji

Czas

5 min

5 min

15 min

10 min

5 min

3 min

2 min

Etap lekcji
Wprowadzenie

i uwaznosd

Wprowadzenie
merytoryczne

Obserwacja
terenowa

Analiza danych

Prezentacja
wynikow

Wyciszenie

Refleksja

Dziatania nauczyciela

Powitanie, ¢wiczenie ,Oddech
obserwatora”, przedstawienie tematu
lekcji.

Przypomina pojecie funkcji jako
zaleZznosci miedzy dwiema
wielkosciami.

Przydziela zadania badawcze i
wspiera pomiary w terenie.

Pomaga w tworzeniu tabel i szkicow
wykreséw.

Moderuje krétkie prezentacje grup.
Prowadzi ¢wiczenie ,Oddech
wdziecznosci”,

Zadaje pytania podsumowujace.

Aktywnos¢ uczniow
Whyciszajg sie, koncentruja uwage i

przygotowuja do pracy.

Podaja przyktady funkcji z zycia
codziennego.

Mierza zaleznosci, np. wysokosé-cien,
kroki-odlegtosé.

Porzagdkuja dane, rysujg wykresy i
interpretujg wyniki.

Przedstawiajg odkryte zaleznosci i
wnioski.

Relaksuja sie i porzadkuja refleksje.

Odpowiadajg i formutuja osobiste
wnioski.
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	PLAN EDUKACYJNY DLA NAUCZYCIELI
	Współczesna szkoła funkcjonuje w rzeczywistości intensywnych zmian społecznych, poznawczych i emocjonalnych. Uczniowie coraz częściej doświadczają przeciążenia informacyjnego, trudności z koncentracją oraz napięć wynikających z tempa życia i presji osiągnięć. W tej sytuacji szczególnego znaczenia nabierają metody dydaktyczne, które nie tylko przekazują wiedzę, lecz także wspierają dobrostan psychiczny, rozwój społeczny i wewnętrzną równowagę ucznia. Jednym z najbardziej naturalnych i jednocześnie skutecznych kierunków pracy jest włączenie środowiska przyrodniczego do procesu edukacyjnego.    Nauczanie w kontakcie z naturą, określane jako outdoor learning, nie powinno być traktowane jako okazjonalne urozmaicenie zajęć, ale jako świadomie wykorzystywana strategia dydaktyczna. Jego istotą jest przesunięcie akcentu z biernego odbioru treści na aktywne doświadczanie, obserwowanie i interpretowanie rzeczywistości. W praktyce oznacza to odejście od schematu, w którym nauczyciel najpierw przekazuje teorię, a następnie ilustruje ją przykładem, na rzecz podejścia odwrotnego – uczeń najpierw doświadcza, a dopiero później nazywa i porządkuje swoje obserwacje przy wsparciu nauczyciela. Taka zmiana, choć pozornie niewielka, prowadzi do znacznego pogłębienia procesu uczenia się oraz zwiększenia jego trwałości.
	Istotnym elementem tego podejścia jest rozwijanie uważności, rozumianej jako świadome kierowanie uwagi na bieżące doświadczenie. W warunkach szkolnych może to przybierać bardzo prostą formę – krótkiego zatrzymania się, skupienia na oddechu, dźwiękach otoczenia czy obserwacji detalu przyrodniczego.
	Regularne stosowanie takich mikropraktyk pozwala uczniom lepiej regulować emocje, redukować napięcie oraz zwiększać zdolność skupienia. Co istotne, nie wymaga to dodatkowego czasu lekcyjnego, lecz raczej zmiany sposobu organizacji już istniejących aktywności.
	W kontekście pracy dydaktycznej szczególnego znaczenia nabiera także uczenie społeczne. Naturalne środowisko sprzyja spontanicznym interakcjom, które różnią się od tych zachodzących w przestrzeni klasy. Uczniowie częściej współpracują, negocjują znaczenia, dzielą się spostrzeżeniami i wspólnie rozwiązują problemy.
	Tego rodzaju doświadczenia wzmacniają kompetencje komunikacyjne, rozwijają empatię i budują poczucie przynależności do grupy. W dłuższej perspektywie przekłada się to na poprawę klimatu klasy oraz ograniczenie sytuacji konfliktowych.
	Kontakt z naturą działa na ucznia wielowymiarowo. Z jednej strony obniża poziom stresu i napięcia, co ma bezpośredni wpływ na zdolność koncentracji i przyswajania wiedzy. Z drugiej strony stymuluje ciekawość poznawczą i uruchamia naturalną potrzebę eksploracji. Uczeń znajdujący się poza schematyczną przestrzenią klasy częściej zadaje pytania, poszukuje odpowiedzi i angażuje się w działanie. W efekcie proces dydaktyczny staje się bardziej dynamiczny i autentyczny.

	Wprowadzenie nauczania w kontakcie z naturą nie musi wiązać się z organizacją skomplikowanych wyjść terenowych. W praktyce szkolnej szczególnie dobrze sprawdzają się krótkie, celowe aktywności, które można zrealizować w najbliższym otoczeniu szkoły.        W przypadku uczniów szkoły podstawowej kluczowe jest oparcie działań na prostych, angażujących zadaniach, które rozwijają obserwację i nazywanie rzeczywistości. Przykładem może być ćwiczenie polegające na wyborze jednego elementu otoczenia – liścia, fragmentu kory drzewa, dźwięku czy zapachu – i opisaniu go własnymi słowami. Następnie uczniowie dzielą się swoimi spostrzeżeniami w parach, co dodatkowo rozwija kompetencje językowe i społeczne. Takie działania, choć krótkie, budują fundament pod bardziej złożone procesy poznawcze. W pracy z młodszymi uczniami szczególnie wartościowe są także krótkie spacery zadaniowe. Ich celem nie jest samo wyjście na zewnątrz, lecz wykonanie konkretnego zadania edukacyjnego. Uczniowie mogą poszukiwać przykładów symetrii w otoczeniu, opisywać przestrzeń w języku obcym, tworzyć metafory inspirowane naturą czy obserwować zmiany zachodzące w środowisku. Kluczowym elementem jest tutaj etap powrotu do klasy i wspólnego omówienia doświadczeń, który pozwala uporządkować wiedzę i nadać jej znaczenie dydaktyczne.             W przypadku uczniów szkoły średniej działania mogą przybierać bardziej złożoną i refleksyjną formę. Młodzież jest gotowa do analizy symbolicznej, interpretacji oraz łączenia obserwacji z wiedzą teoretyczną. Przykładem może być zadanie polegające na wyborze elementu otoczenia i odniesieniu go do omawianego zagadnienia – literackiego, społecznego czy przyrodniczego. Tego typu aktywność rozwija myślenie abstrakcyjne oraz umiejętność dostrzegania związków między różnymi obszarami wiedzy.
	Na poziomie szkoły średniej szczególnie dobrze sprawdzają się również formy pracy badawczej. Krótkie spacery mogą zostać przekształcone w mini-projekty, w których uczniowie dokumentują swoje obserwacje, analizują przestrzeń i formułują wnioski. Może to dotyczyć zarówno zagadnień przyrodniczych, jak i społecznych, takich jak funkcjonowanie przestrzeni miejskiej czy relacje między człowiekiem a środowiskiem.  Wprowadzenie elementów badawczych zwiększa odpowiedzialność uczniów za proces uczenia się i rozwija kompetencje analityczne.
	Szczególnie interesującym obszarem zastosowania nauczania w kontakcie z naturą jest praca wychowawcza i mediacyjna. Spotkania prowadzone poza przestrzenią klasy, w spokojnym otoczeniu, sprzyjają otwartości i autentyczności wypowiedzi. Uczniowie łatwiej wyrażają emocje, a poziom napięcia ulega obniżeniu. W takich warunkach mediacje rówieśnicze mogą przebiegać w sposób bardziej efektywny, a ich uczestnicy szybciej dochodzą do porozumienia. Natura staje się w tym przypadku nie tylko tłem, ale aktywnym czynnikiem wspierającym proces komunikacji.
	Nie zawsze jednak istnieje możliwość realizowania zajęć na zewnątrz. W takich sytuacjach warto wykorzystać założenia tzw. biophilic design, czyli wprowadzania elementów natury do przestrzeni edukacyjnej. Obecność roślin, naturalnych materiałów, odpowiedniej kolorystyki czy nawet wizualizacji przyrodniczych wpływa na poprawę samopoczucia uczniów i sprzyja koncentracji. Przestrzeń klasy może stać się środowiskiem bardziej przyjaznym, wyciszającym i wspierającym proces uczenia się.
	Proces wdrażania tego podejścia w szkole powinien mieć charakter stopniowy i świadomy. Najbardziej efektywne okazuje się rozpoczynanie od prostych działań, takich jak krótkie pauzy uważności czy sporadyczne aktywności na świeżym powietrzu. Z czasem, w miarę zdobywania doświadczenia przez nauczycieli i uczniów, możliwe jest rozszerzanie zakresu działań o projekty interdyscyplinarne, regularne lekcje terenowe czy tworzenie stałych przestrzeni edukacyjnych wokół szkoły. Kluczowe znaczenie ma tutaj konsekwencja oraz refleksja nad podejmowanymi działaniami.
	Rola nauczyciela w tym modelu ulega istotnemu przekształceniu. Przestaje on być wyłącznie źródłem wiedzy, a staje się organizatorem doświadczeń edukacyjnych i przewodnikiem w procesie refleksji. Jego zadaniem jest tworzenie sytuacji, w których uczeń może samodzielnie odkrywać, zadawać pytania i budować własne rozumienie świata. Taka zmiana wymaga otwartości i elastyczności, ale jednocześnie przynosi wyraźne korzyści w postaci większego zaangażowania uczniów i lepszych efektów edukacyjnych.
	Podsumowując, nauczanie w kontakcie z naturą nie stanowi dodatkowego obciążenia organizacyjnego, lecz raczej zmianę jakościową w sposobie prowadzenia zajęć. Pozwala ono łączyć realizację podstawy programowej z troską o rozwój emocjonalny i społeczny uczniów. Wprowadzenie nawet niewielkich elementów tego podejścia może znacząco wpłynąć na funkcjonowanie klasy, atmosferę w szkole oraz efektywność procesu dydaktycznego. Najważniejsze jest rozpoczęcie od realnych, możliwych do wdrożenia działań i systematyczne rozwijanie praktyki w oparciu o własne doświadczenia.
	Scenariusz zajęć w klasach 1-3 szkoły podstawowej
	Efekty: rozwijanie języka, emocjonalności, uważności oraz budowanie relacji w grupie.
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	Cele wychowawcze i rozwojowe

	Metody pracy
	Formy pracy
	Środki dydaktyczne
	Przebieg lekcji
	1. Rozgrzewka mindfulness warm-up (5 min)
	2. Aktywizacja słownictwa (5 min)
	Senses and atmosphere

	3. Misja: Outdoor observation (15 min)
	Find:
	Teacher instructions

	4. Rozmowy w parach (8 min)
	Questions:

	5. Kreatywna refleksja (7 min)
	Activity: “If this place could speak…”

	6. Podsumowanie (5 min)
	Teacher reflection questions:

	Homework
	Choose one task:
	Option 1

	“My favourite place at school”
	Option 2


	Uwagi metodyczne
	Scenariusz lekcji wychowania fizycznego dla klas 4-8 szkoły podstawowej
	Przebieg lekcji:

	Scenariusz lekcji języka polskiego w konwencji Outdoor Learning dla szkoły ponadpodstawowej Strona 1 z 2
	Temat: „Między prawem a sumieniem” – konflikt wartości w „Antygonie” Sofoklesa
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	Cele wychowawcze i psychologiczne
	Ćwiczenie oddechowe na rozpoczęcie lekcji - „Oddech obserwatora”
	Przebieg
	Przykładowe słowa nauczyciela
	Korzyści
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