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Temat lekcji: Dobrostan fizyczny, emocjonalny i psychiczny.

Klasa: I, Il, Ill liceum
Czas trwania : 45 min
Cele ucznia:
e rozumie pojecie well- being,
e zna podstawowe elementy well-being i wie, jak wplywajg one na ich zycie,
e stosuje proste techniki relaksacyjne i praktyczne sposoby dbania o dobrostan psychiczny,
e rozumie, jak istotne jest dbanie o wtasne zdrowie psychiczne i fizyczne.
Metody i techniki :
e dyskusja
¢ metoda graficznego zapisu
o metoda ekspres;ji i impres;ji
o technika gtebokiego oddechu przeponowego
o techniki rozciggajagce
Formy pracy :
e indywidualna
e praca z calym zespotem

e praca w grupach

Srodki dydaktyczne:
o Kkartki papieru

o markery, dtugopisy



¢ mata lub miejsce do relaksacji

o karteczki samoprzylepne

o tablica

e nagranie z dzwigkami natury lub spokojng muzyka (opcjonalnie)

e pitki lub gumy oporowe

Opis przebiegu lekcji

Czynnosci organizacyjne: powitanie, sprawdzenie obecnosci

Faza wstepna: Czym jest well-being? (5 min)

Cel: Zdefiniowanie pojecia well-being i wprowadzenie uczestnikow w temat.

Lekcja zaczyna sie od krétkiej rundki, w ktorej kazdy uczestnik dzieli sie refleksjg, co dla niego
oznacza "dobre samopoczucie".

Prowadzacy krétko przedstawia definicje well-being (to stan, w ktérym cztowiek czuje sie dobrze
fizycznie, psychicznie i spotecznie).

Na tablicy zostajg zapisane gtdwne obszary well-being: fizyczne zdrowie, zdrowie psychiczne,

relacje spoteczne i rozwoj osobisty.

Faza éwiczen

Cwiczenie: Koto zycia - ocena dobrostanu (10 min)

Cel: Zidentyfikowanie obszarow, w ktérych uczestnicy chcg wprowadzi¢ zmiany.

Kazdy uczestnik otrzymuje kartke, na ktérej rysuje koto zycia, podzielone na sektory: zdrowie
fizyczne, zdrowie psychiczne, relacje, praca/szkota, czas wolny i rozwoj osobisty.

Zadaniem uczestnikéw jest ocena poziomu zadowolenia z kazdego obszaru (od 1 do 10).

Po ocenie, uczestnicy mogg zapisa¢ jedno lub dwa dziatania, ktére chcieliby podjgé, aby poprawié
wynik w danym obszarze. Prowadzacy omawia wyniki w formie dyskusji — jak stan kazdego z tych

obszaréw wplywa na catoksztatt naszego samopoczucia?

Przerwa na relaksacje - Cwiczenie oddechowe (5-7 min)

Cel: Rozluznienie ciata i umystu, nauka techniki oddechowe;.

Prowadzacy prosi uczestnikédw o zajecie wygodnej pozycji i zamkniecie oczu. Prezentuje film pt:
,» Techniki oddechowo-relaksacyjne”. W czasie jego trwania uczestnicy wykonujg proste ¢wiczenia
oddechowe (np. gtebokie oddychanie przeponowe, technika 4-7-8). Celem jest uswiadomienie, jak
oddech moze wptywac na nasze samopoczucie i pomoc w sytuacjach stresowych.

W czasie trwania ¢wiczenia mozna opcjonalnie wigczy¢ muzyke relaksacyjna.



Praca w grupach: Strategie na poprawe well-being (10 min)

Cel: Wypracowanie konkretnych strategii dbania o dobre samopoczucie.

Uczestnicy zostajg podzieleni na mate grupy i majg za zadanie przedyskutowac, jakie dziatania
mogg podejmowac w réznych obszarach well-being.

Kazda grupa przygotowuje krétki plakat z listg dziatah, ktére pomagajg poprawi¢ dobrostan
(np. zdrowe nawyki zywieniowe, aktywnosc fizyczna, rozwdj umiejetnosci).

Na koniec kazda grupa swoje pomysty prezentuje na forum.

Cwiczenie: Wdziecznos$é i pozytywne myslenie (10 min)

Cel: Zwiekszenie swiadomosci pozytywnych aspektow zycia.

Uczestnicy na kartkach wypisujg trzy rzeczy, za ktore sg wdzieczni.

Wspdlna dyskusja na temat tego, jak skupienie sie na pozytywnych aspektach wptywa na naszg
perspektywe i samopoczucie.

Na zakohczenie prowadzacy zacheca uczestnikdw, aby regularnie praktykowali wdziecznosé jako

sposob na poprawe well-being.

Faza podsumowan (5 min)
Cel: Omodwienie, czego uczestnicy nauczyli sie podczas zajec i jak zamierzajg wykorzystac

wiedze.

Kazdy uczestnik dzieli si¢ jednym wnioskiem wynikajgcym z zaje¢ oraz planem na dalszg poprawe
sSwojego samopoczucia.

Prowadzacy podsumowuje zajecia i zacheca do kontynuowania pracy nad well-being takze po
zakonczeniu warsztatow.

Zajecia majg na celu dostarczenie uczestnikom wiedzy, umiejetnosci i motywacji do dbania
o wiasny well-being w codziennym Zzyciu. Dzieki ¢wiczeniom praktycznym i pracy w grupach
uczestnicy zdobywajg narzedzia, ktore mogg stosowaC na co dzien, by poprawi¢ swoje

samopoczucie i 0siggngc¢ wiekszg rownowage zyciows.

Komentarz metodyczny

Lekcja dotyczgca well-beingu powinna by¢ praktyczna i dostosowana do potrzeb uczniow.
Well-being to nie tylko teoria, ale réwniez praktyka, ktéra ma na celu rozwijanie umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem i poprawe jakosci zycia. Wazne jest, aby stworzy¢ atmosfere zaufania
i otwartosci, co pozwoli uczniom swobodnie dzieli¢ sie swoimi myslami i emocjami. Podczas lekcji

uczniowie z niepetnosprawnoscig ruchowg mogg réwniez bra¢ aktywny udziat w réznych



zadaniach, ktére sg dostosowane do ich mozliwosci. Kluczowe bedzie zapewnienie inkluzyjnego
podejscia i elastycznodci w organizacji zaje¢. Nawet uczniowie z ograniczong sprawnoscig
ruchowg mogg wykonywac¢ c¢wiczenia, ktére angazujg gérne partie ciata. Nauczyciel moze
zaproponowac rowniez c¢wiczenia z wykorzystaniem pitek gimnastycznych, gum oporowych lub
¢wiczenia na woézkach. Celem jest poprawa koordynacji, elastycznoéci i poczucia kontroli nad
cialem. Uczniowie mogg wykonywaé wspodlne ¢wiczenia w ramach integracji, np. ¢éwiczenia na
rozcigganie lub ¢éwiczenia oddechowe, ktére bedg wspodlne, ale dostosowane do indywidualnych
mozliwosci. Pozostate zadania uczniowie niepetnosprawni ruchowo w ramach integracji wykonujg
wspolnie: mogg pracowaé w grupach i stworzy¢ prezentacje na temat tego, co wptywa na
dobrostan cziowieka. Uczniowie majgcy problemy z precyzowaniem i wyrazaniem komunikatow
mogg pracowac¢ na komputerach lub w programach do tworzenia map mysli, co zapewnia im
réwne szanse na wyrazenie swoich mysli. Mogg uzywac¢ multimediow, takich jak filmy czy zdjecia,
aby zilustrowa¢ swoje pomysty. Uczniowie z ograniczeniami ruchowymi mogg skupi¢ sie na
tworzeniu tresci wizualnych lub werbalnych, co umozliwi im aktywne uczestnictwo.

Wazne jest, by w trakcie takich zaje¢ braé pod uwage indywidualne potrzeby i umiejetnosci
ucznidéw. Zajecia muszg by¢é dostosowane tak, by kazdy uczeh czut sie w petni uczestniczacy
w procesie edukacyjnym, niezaleznie od poziomu sprawnosci fizycznej.

Regularne wprowadzanie elementéw well-beingowych w edukacje moze przyczyni¢ sie do

lepszego samopoczucia ucznidw oraz poprawy atmosfery w klasie.

Materialy zréditowe:

Netografia

Anna Dobosz ,Kofo zycia- narzedzie coachingowe”

https://www.annadobosz.pl/kolo-zycia/

{dostep dnia 15 pazdziernika 2024}

Film ,Techniki oddechowo-relaksacyjne”

https://www.youtube.com/watch?v=YortmDihVDO

{dostep dnia 20 pazdziernika 2024}

Muzyka relaksacyjna

https://www.youtube.com/watch?v=JLsomqge8un4

{dostep dnia 20 pazdziernika 2024}

Materialy zréditowe

Autorka wzbogacita warsztat pracy o wykorzystane powyzej typy zadan jako uczestnik kursu
metodyczno-jezykowego lub specjalistycznego zatytutowanego ,Focus on Mental Health & Well-
being using Mindfulness” realizowanego w dniach 15-19.07.2024 r. w Dubrowniku

w Chorwacji w ramach projektu akredytacyjnego w programie Erasmus+.


https://www.annadobosz.pl/kolo-zycia/
https://www.youtube.com/watch?v=YortmDihVD0

