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"Sadz cyfrowe drzewa,
zmieniaj realny swiat".



»ROSNIj Z koncentracja” - rozwijanie skupienia i
odpowiedzialnosci z aplikacjg Forest

00000
Cele projektu:
e Rozwijanie umiejetnosci koncentracji i zarzadzania czasem.

e Ksztattowanie odpowiedzialnosci i samodzielnosci.

e Ograniczenie korzystania z telefonow i rozpraszaczy w
szkole i poza nia.

e \Wzmacnianie wspotpracy w grupie i dobrych nawykow
cyfrowych.




Sadzenie ,,Klasowych Drzewek Skupienia”

Sadzenie , Klasowych Drzewek Skupienia” to wyjatkowe dziatanie taczace kontakt z
naturg, rozwoj uwaznosci, troske o srodowisko oraz symboliczne zakorzenienie dobrych
nawykow i emociji.

W ramach projektu ,Ros$nij z koncentracja”, dzieci maja mozliwos¢ zasadzi¢ wtasne
klasowe drzewko - ktore stanie sie ich ,przyjacielem skupienia” i symbolem wzrostu
wewnetrznego.

Dodatkowa wartos¢ stanowi fakt, ze sadzonki drzewek przekazuje Nadlesnictwo
Miechow, wspierajgc tym samym lokalng edukacje ekologiczna i rozwoj postaw

prospotecznych w naszej spotecznosci szkolnej.




Czas trwania projektu: 4 tygodnie

Etapy realizacji:

1. Wprowadzenie - Tydzien 1

Rozmowa w klasie: co to jest koncentracja?

Przyktady rozpraszaczy i jak sobie z nimi radzic.

Pokaz dziatania aplikaciji Forest.

Instalacja aplikacji w domu (za zgoda rodzicow).
Wypetnienie ankiety przez uczniow przed przystgpieniem
do projektu

2. Planowanie dziatan - Tydzien 1

e Uczniowie planujg swoj czas skupienia (np. 15-30 minut
dziennie).

e Tworzenie klasowych zespotéw wspierajagcych sie w
skupieniu.

e Ogtoszenie konkursu na najciekawszg grafike informujaca o
strefach bez telefonéw w szkole.

3. Realizacja - Tydzien 2-4

Codzienne sesje skupienia z aplikacja Forest (w domu lub w
szkole).

Cotygodniowe podsumowania dziatan w klasach.

Udziat w warsztatach profilaktycznych “Uzaleznienie od
Internetu, telefonu komérkowego, gier komputerowych i
portali spotecznosciowych”.

Przygotowanie zasad korzystania z telefonéw w szkole.

4. Podsumowanie - Tydzien 4

Rozmowa w klasie: co sie udato, co byto trudne?
Wypetnienie przez uczniow ankiety ewaluacyjnej.
Wreczenie dyplomoéw uczestnictwa oraz nagrod za udziat w
konkursie.

Zasadzenie klasowego ,, drzewka skupienia”.

Udziat w wycieczce “Czas na las”.



Mata zacheta do wypeinienia ankiet

Korzysci z przeprowadzenia ankiet przed i po zakonczeniu projektu
Przeprowadzenie ankiet wsrod uczestnikow zarowno przed rozpoczeciem, jak i po
zakonczeniu projektu, przynosi wiele istotnych korzysci na roznych etapach realizacii:

1. Lepsze dopasowanie dziatan do potrzeb uczestnikow (ankieta wstepna)
e Umozliwia rozpoznanie aktualnych potrzeb, oczekiwan i trudnosci uczestnikow w
zakresie koncentraciji, uwaznosci, kontaktu z przyrodg, czy funkcjonowania w grupie.
e Pozwala dostosowac program zajec¢ do poziomu wiedzy i wieku uczestnikow.
e Daje obraz punktu wyjscia, co umozliwia bardziej trafne okreslenie celow i rezultatow

projektu. =5

2. Monitorowanie postepow i ocena skutecznosci (ankieta koncowa)

e Umozliwia porownanie stanu przed i po - czyli realng ocene wptywu projektu na
uczestnikow (np. poprawa koncentracji, rzadsze korzystanie z telefonu, wieksze
zainteresowanie przyrodg, lepsze samopoczucie).

e Pomaga okresli¢, ktore dziatania byty najbardziej efektywne i angazujace.
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https://docs.google.com/forms/d/1jO8P6ma6fdUS2eYusYt2mSr76GfYV6wy1f2vu90K004/edit
https://docs.google.com/forms/d/1BHr3-CJqUOEvL7CulFngLottWC0k3ZKcV60_mSWDUQc/edit

Zasady odpowiedzialnego korzystania z telefonow i
urzadzen elektronicznych w naszej szkole
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Edukacyjne wykorzystanie

Skupienie na zajeciach Przerwy bez ekranow
Wspolnie ustalamy, kiedy urzgdzenia
moga by¢ wykorzystane na lekcji — na Dbamy o skupienie i dobra atmosfere w Podczas przerw odpoczywamy od
przyktad do nauki, wyszukiwania czasie zajec. Telefony i inne urzadzenia ekranow rozmawiamy, bawimy sie i
informaciji czy pracy w aplikacjach przechowujemy wyciszone w plecaku lub w spedzamy czas ze soba bez telefonow w
edukacyjnych, zawsze za zgoda wyznaczonym miejscu (szafki zamykane na dtoni.-
nauczyciela. klucz).

W sytuacji, gdy musimy pilnie skontaktowac sie z rodzicami, korzystamy z pomocy sekretariatu. Szanujemy prywatnosc¢ innych
0sob. Rejestrujemy dzwiek lub obraz tylko wtedy, gdy mamy na to wyrazng zgode nauczyciela i osob nagrywanych. Dbamy o
swoje rzeczy. Kazdy uczen samodzielnie odpowiada za swoj telefon i inne urzadzenia, takze podczas wycieczek czy zajec¢ poza
szkota. W sytuacjach wyjgtkowych mozna bezpiecznie zdeponowac telefon w specjalnej szafce depozytowej z kluczykiem.

Konsekwencje nieprzestrzegania zasad, w przypadku nieprzestrzegania ustalen objetych procedurg: Uczen otrzymuje
upomnienie oraz przypomnienie zasad obowigzujacych w szkole. W przypadku powtarzajgcych sie sytuacji — zostang
wyciggniete konsekwencje przewidziane w regulaminie szkoty.-



#BezEkranu - konkurs na grafike do strefy bez

telefonu w ramach projektu ,,Roénij z koncentracja”

W sSwiecie petnym powiadomien, dzwiekow
i ekranow warto zatrzymac sie na chwile i...
po prostu skupi¢c. Dlatego w ramach
projektu ,,Rosnij z koncentracjg” ogtaszamy
konkurs na stworzenie autorskich grafik do
oznaczenia stref bez telefonu w szkole.

To wiasnie uczniowie - jako wspottworcy
szkolnej przestrzeni - najlepiej wiedzg, jak w
kreatywny i trafny sposob zacheci¢ innych
do odpoczynku od ekranow i skupienia na
tym, co tu i teraz.

Cel konkursu:
Stworzenie oryginalnych, estetycznych i czytelnych grafik, ktore bedg
umieszczane w wybranych miejscach w szkole jako oznaczenia stref bez
telefonu - czyli przestrzeni sprzyjajacych ciszy, koncentracji, odpoczynkowi
| Uwaznosci.
Zasady konkursu:
e Konkurs skierowany jest do uczniow klas 4-8 szkoty podstawowej.
e Uczestnicy tworzg projekt graficzny (recznie lub cyfrowo) z propozycja
oznaczenia strefy bez telefonu.
e Praca moze zawiera¢ hasto lub by¢ wytacznie graficzna - liczy sie
czytelny przekaz i oryginalnosc.
Nagrody:
e Najlepsze prace zostang wydrukowane i rozmieszczone w szkole jako
oficjalne oznaczenia stref bez telefonu!
e Zwyciezcy otrzymaja dyplomy i upominki niespodzianki.
e Wszystkie prace zostang zaprezentowane na mini-wystawie w
przestrzeni szkolnej lub online.



A teraz czas

W ramach projektu ,Rosnij z koncentracja”, ktérego celem jest wspieranie dzieci i mtodziezy w rozwijaniu uwaznosci, koncentrac;ji
oraz zdrowego kontaktu z otoczeniem, proponujemy zajecia terenowe realizowane na terenie Nadlesnictwa Miechow.
Ciepte dni wiosny to idealny czas na wyjscia w teren, a las staje sie wowczas doskonatg przestrzenia do ¢wiczen uwaznosci,

obserwacji, wyciszenia oraz aktywnego poznawania przyrody.

Miejsca realizacji zajec:
1.Sciezka edukacyjna ,,Pomocnik lesnika” - lesnictwo Goszcza
2.1zba Edukacji Lesnej i sciezka edukacyjna - siedziba Nadlesnictwa Miechow
3.Sciezka Przyrodniczo-Lesna , Chrusty” - dtugosc ok. 2 km
4. Punkt Edukaciji Przyrodniczo-Lesnej - lesnictwo Goszcza
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Proponowane dziatania i cele edukacyjne:

Spacer uwaznosciowy - cwiczenia koncentracji poprzez obserwacje
przyrody, nastuchiwanie dzwiekow lasu, dotykanie kory drzew,
rozpoznawanie zapachow natury.

Zabawy sensoryczne i ruchowe - m.in. zbieranie lisci, kasztanow,
zotedzi, tworzenie lesnych mandali, uktadanie Sciezek z patykow,
zabawy z zamknietymi oczami.

Lekcja z lesnikiem - poznanie funkcji lasu, pracy lesnikow, zycia
zwierzat i roslin w naturalnym srodowisku.

Ognisko integracyjne - wspolne podsumowanie dnia, rozmowy w
kregu, dzielenie sie wrazeniami i emocjami.

Efekty dziatan:

rozwijanie koncentracji i uwaznosci wsrod dzieci poprzez kontakt z
naturg,

wzmochnienie wiezi z przyrodg i Swiadomosci ekologicznej,

poprawa samopoczucia i wyciszenie emocji,

integracja grupy i pozytywne doswiadczenia spoteczne.



DZIEKUJEMY

IWONA GRUDZIEN
IWONA KOWALSKA




