
 

 

REGULAMIN UCZESTNICTWA W PROJEKCIE 
GRUPOWA MOBILNOŚĆ UCZNIÓW 

W RAMACH AKREDYTACJI PROGRAMU ERASMUS+ 
W SEKTORZE EDUKACJI SZKOLNEJ AKCJI 1 

W VI LICEUM OGÓLNOKSZTAŁCĄCYM IM. KRÓLA ZYGMUNTA AUGUSTA W 
BIAŁYMSTOKU O NUMERZE PROJEKTU: 

2025-1-PL01-KA121-SCH-000310338 

 
REGULAMIN UDZIAŁU W PROJEKCIE 

Mobilność grupowa uczniów będzie odbywać się w oparciu o realizację programu 

edukacyjnego przygotowanego przez VI Liceum Ogólnokształcące im. Króla Zygmunta 

Augusta w Białymstoku (załącznik 1)  

§ 1. Postanowienia ogólne  

1. Regulamin określa zasady rekrutacji i uczestnictwa uczniów w projekcie 

realizowanym w ramach akredytacji Programu Erasmus+ w sektorze Edukacji 

Szkolnej, Akcja 1. 

2. Celem projektu jest rozwój kompetencji kluczowych oraz propagowanie 

międzynarodowej współpracy młodzieży. 

3. Mobilność grupowa dotyczy wyjazdu edukacyjnego do Aten, który odbędzie się w 

listopadzie 2025 roku. 

§ 2. Warunki uczestnictwa w rekrutacji 

1. W rekrutacji mogą wziąć udział uczniowie VI Liceum Ogólnokształcącego im. Króla 

Zygmunta Augusta w Białymstoku. 

2. Uczestnicy zobowiązują się do aktywnego udziału w przygotowaniach do mobilności, 

w tym zajęciach projektowych organizowanych przed wyjazdem. 

3. Każdy kandydat musi terminowo przekazać: 

o Prezentację na temat” Moja szkoła i ja” 

o Zgody rodziców/opiekunów prawnych na udział w projekcie i wyjazd 

zagraniczny (tylko osoby zakwalifikowane). 

§ 3. Kryteria oceny i punktacja 

Rekrutacja odbywa się w oparciu o system punktowy. Maksymalna liczba punktów wynosi 

35, a kandydat musi uzyskać co najmniej 30 punktów, aby zostać zakwalifikowanym. 



 

§ 4. Zasady kwalifikacji 

1. Kandydaci, którzy uzyskają minimum 30 punktów, zostaną zakwalifikowani do 

projektu. 

2. W przypadku większej liczby kandydatów z równą liczbą punktów decydują: 

o Opinia psychologa / Dyrektora szkoły 

o Ocena za działalność na rzecz szkoły i społeczności. 

3. Komisja rekrutacyjna ogłasza wyniki w dniu 10 października 2025 r. 

§ 5. Obowiązki uczestników projektu 

1. Uczestnicy zobowiązują się do: 

o Regularnego udziału w spotkaniach i warsztatach przygotowawczych, 

o Reprezentowania szkoły podczas mobilności w Atenach, 

o Realizacji działań projektowych po zakończeniu mobilności, np. udziału w 

wydarzeniach promujących projekt itp. 

2. Uczestnik, który nie spełni warunków uczestnictwa, może zostać skreślony z listy 

zakwalifikowanych. 

§ 6. Lista rezerwowa: 

W przypadku, gdy liczba zgłoszeń przekroczy dostępne miejsca, zostanie utworzona grupa 

rezerwowa.  

§ 7. Rezygnacja z udziału w projekcie/ mobilności: 

Jeżeli uczeń zakwalifikowany do wyjazdu zrezygnuje, na jego miejsce zostanie wybrana 

osoba z listy rezerwowej. 

§ 8. Koszty wynikające z rezygnacji: 

W przypadku rezygnacji ucznia z wyjazdu bez uzasadnionej przyczyny, rodzic/opiekun 

prawny ucznia pokrywa koszty wynikające z tej rezygnacji, takie jak: 

• zmiana nazwiska na bilecie lotniczym, 

• odwołanie rezerwacji itp. 

§ 9. Kwestie sporne: 

Wszelkie sprawy nieuwzględnione w regulaminie rozstrzyga koordynator projektu. 

Decyzje komisji będą podejmowane na podstawie:  

• liczby punktów przyznanych za prezentacje 

• wyników rozmowy kwalifikacyjnej w języku angielskim. 

Jeżeli dwóch lub więcej uczniów uzyska tę samą liczbę punktów, ostateczna decyzja zostanie 

podjęta w drodze losowania. Wynik losowania będzie wiążący. 



§ 10.  Ograniczenia odpowiedzialności: 

Koordynator projektu nie ponosi odpowiedzialności za zmiany wynikające z przyczyn 

zewnętrznych lub niezależnych od niego. 

 

§ 11. Szczegółowe zasady uczestnictwa w mobilności grupowej: 

1. Zgoda rodziców/opiekunów prawnych – warunkiem uczestnictwa w wyjeździe jest 

pisemna zgoda rodziców lub opiekunów prawnych na warunki udziału. 

2. Dostarczenie wymaganych dokumentów – uczestnik zobowiązany jest dostarczyć 

komplet dokumentów (m.in. zgoda rodziców, zgoda na udzielenie pomocy medycznej, 

dane kontaktowe do ucznia i jego rodziców/opiekunów) w terminie wyznaczonym 

przez koordynatora. Uczeń musi także pisemnie potwierdzić zapoznanie się z 

regulaminem projektu. 

3. Oświadczenie o stanie zdrowia – zgoda rodziców/opiekunów na wyjazd dziecka 

oznacza jednocześnie brak przeciwwskazań zdrowotnych do udziału w wyjeździe za 

granicę. 

4. Dokumenty podróżne – uczestnik musi posiadać ważne dokumenty niezbędne do 

wyjazdu, takie jak: 

o paszport z terminem ważności co najmniej 6 miesięcy od daty wyjazdu lub 

dowód osobisty, 

o Europejską Kartę Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ), 

o legitymację szkolną. 

5. Odpowiedni ubiór i środki finansowe – uczeń powinien mieć odzież dostosowaną 

do warunków w odwiedzanym kraju oraz drobne środki finansowe na własne wydatki. 

6. Koszty wyjazdu – podróż i pobyt są finansowane ze środków Unii Europejskiej. 

7. Przestrzeganie poleceń – uczestnicy muszą bezwzględnie stosować się do poleceń 

koordynatora projektu i opiekunów, utrzymując z nimi stały kontakt telefoniczny lub 

elektroniczny. 

8. Zakazy podczas wyjazdu: 

a) Samowolne oddalanie się od grupy jest zabronione. 

b) Zakazane jest stosowanie używek w jakiejkolwiek formie. 

9. Dostosowanie się do programu wyjazdu – uczestnicy są zobowiązani do 

przestrzegania ustalonego harmonogramu dnia. 

10. Przestrzeganie zasad bezpieczeństwa – uczestnicy muszą przestrzegać przepisów 

BHP, przeciwpożarowych, zasad ruchu drogowego oraz regulacji sanitarno-

epidemiologicznych. 

11. Kulturalne zachowanie – obowiązkiem uczestników jest reprezentowanie szkoły i 

kraju z godnością oraz poszanowanie uczestników o innych kulturach, religiach czy 

poglądach. 

12. Konsekwencje naruszeń – złamanie zasad skutkuje wykluczeniem z projektu oraz 

zastosowaniem kar przewidzianych w statucie szkoły. 

13. Odpowiedzialność finansowa – w przypadku wyrządzenia szkód przez uczestnika, 

odpowiedzialność finansową ponoszą rodzice lub opiekunowie prawni. 

14. Obowiązywanie regulaminu – zasady obowiązują od momentu zbiórki przed 

wyjazdem aż do jego zakończenia przez koordynatora. 

15. Prawo do odwołania wyjazdu – szkoła zastrzega sobie prawo do odwołania wyjazdu 

bez konieczności podania przyczyn. 



Harmonogram rekrutacji: 

a) 01-06.10.2025 r. – zgłaszanie się do udziału w projekcie u koordynatora  programu 

Erasmus+, 

b) udział w spotkaniu informacyjnym 03.10.2025 

c)  06.10.2025 r. – przeprowadzenie rozmów rekrutacyjnych z kandydatami,  

d) 10.10.2025 r. – ogłoszenie wyników rekrutacji. 

Wybór uczniów do wyjazdu przeprowadza zespół rekrutacyjny w składzie: 

• koordynator projektu, 

• nauczyciel bezpośrednio zaangażowany w realizację projektu. 

Rodzice oraz uczeń są zobowiązani wypełnić Załącznik nr 1 i złożyć go u koordynatora projektu 

(Joanna Sawicka) najpóźniej do ostatniego dnia rekrutacji. 

§ 11. Postanowienia końcowe 

1. W przypadku wystąpienia nieprzewidzianych okoliczności, koordynator projektu 

zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian w treści regulaminu. 

2. W sytuacjach spornych decyzje podejmie komisja, w skład której wchodzą: dyrektor 

szkoły, koordynator projektu oraz nauczyciel zaangażowany w realizację projektu. 

3. Udział w projekcie oznacza zgodę na wykorzystanie danych osobowych uczestników, 

takich jak zdjęcia, opisy czy zestawienia, w publikacjach związanych z projektem oraz 

na stronach internetowych instytucji realizujących projekt. 

4. Regulamin jest dostępny u koordynatora projektu oraz na oficjalnej stroni internetowej 

szkoły. 

5. Regulamin wchodzi w życie z dniem jego ogłoszenia. 

 

 

 

 

Zespół do spraw Projektów i Wymian 

 

Białystok, 3 wrzesień 2025 r 

 

 

 

 



 

 

Załącznik 1 

         
 

 
 

ZGODA RODZICÓW/PRAWNYCH OPIEKUNÓW 

 

na udział ucznia w działaniu: Grupowa mobilność uczniów realizowanym w 

ramach Akredytacji Erasmus+ w sektorze Edukacja Szkolna i przetwarzanie 

jego danych osobowych. 

 

Wyrażam zgodę na udział mojego syna /mojej 

córki…………………………………………       (imię i nazwisko ucznia) w 

projekcie pod tytułem  „Dobrostan i dieta śródziemnomorska” realizowanym 

przez VI Liceum Ogólnokształcące im. Króla Zygmunta Augusta w 

Białymstoku w ramach Akredytacji programu Erasmus+ w sektorze 

Edukacja Szkolna, Akcja 1, o numerze projektu 2025-1-PL01-KA121-SCH-

000310338. Projekt obejmuje następujące czynności:  

-działania: 01.06.2024r. - 31.08.2026r. 

-wyjazd uczniów do szkoły w Grecji: 15-23.11.2025r. 

-goszczenie uczniów z partnerskiej szkoły w Polsce: luty 2026r. 

………………….........................................................................  

Data i podpis rodzica/prawnego opiekuna 

Rozumiem, że zdjęcia, filmy oraz nagrania wideo dotyczące uczniów biorących 

udział w projekcie mogą być wykorzystywane przez szkoły partnerskie i/lub ich 

Narodowe Agencje w materiałach promocyjnych. 

Wyrażam zgodę na wykorzystywanie, publikowanie i/lub powielanie 

fragmentów wywiadów i listów, obrazów oraz nagrań dźwiękowych mojego 

dziecka przez szkołę macierzystą, szkoły partnerskie i ich Narodowe Agencje 

podczas jego udziału w projekcie. 

…………………......................................................................... 

Data i podpis rodzica/opiekuna prawnego 

 



Załącznik 2 

   

Program zajęć edukacyjnych dla mobilności grupowej 

 

 

Zajęcia 1: Dobrostan i śródziemnomorski styl życia: harmonia z naturą, rozwaga i zdrowy styl życia. 

Metody: uczenie się przez 

doświadczenie 

Metody stosowane w ramach tych zajęć są następujące: 

- Uczenie interaktywne: uczestnicy aktywnie angażują się we wszystkie elementy 

programu, od powitalnej sesji uważności po refleksje grupowe, co zapewnia 

dynamiczne i partycypacyjne doświadczenie przez cały dzień. 

-Uczenie przez doświadczenie: uczestnicy zanurzają się w śródziemnomorskim 

środowisku i stylu życia poprzez bezpośrednie doświadczenia, takie jak spacer z 

przewodnikiem wokół  Świątyni Posejdona, joga lub medytacja nad morzem oraz 

praktyki uważnego jedzenia. 

-Uczenie we współpracy: dyskusje grupowe podczas posiłków i sesji refleksyjnych 

sprzyjają pracy zespołowej, empatii i wzajemnemu zrozumieniu, zachęcając 

uczestników do dzielenia się perspektywami na temat dobrostanu i równowagi. 

-Uczenie kreatywne:  wyzwanie fotograficzne „Chwile spokoju” pozwala uczestnikom 

wyrazić swoje osobiste interpretacje spokoju i więzi z naturą poprzez fotografię. 

-Uczenie refleksyjne: okresy refleksji w ciągu dnia, zwłaszcza podczas wieczornych 

dyskusji, wspierają samoświadomość, uważność i rozwój osobisty, łącząc 

doświadczenia z emocjonalnym i intelektualnym wglądem. 

Podejścia stosowane w ramach tych zajęć można podsumować w następujący sposób: 

-Podejście partycypacyjne: zachęcanie uczestników do pełnego zaangażowania we 

wszystkie działania programu (uczenie interaktywne). 

- Podejście immersyjne: nauka poprzez bezpośrednie, praktyczne doświadczenia w 

rzeczywistych kontekstach (uczenie przez doświadczenie). 

- Podejście społeczne: wspieranie procesu uczenia się poprzez interakcję grupową, 

dyskusję i wspólną refleksję (uczenie we współpracy). 

- Podejście ekspresyjne: wykorzystanie twórczej ekspresji do badania i utrwalania 

pojęć (uczenie kreatywne). 



- Podejście refleksyjne/metapoznawcze:  rozwijanie samoświadomości i pogłębianie 

zrozumienia poprzez strukturalną refleksję (uczenie refleksyjne). 

Efekty uczenia się: 

Podczas tej aktywności uczestnicy osiągną następujące rezultaty w zakresie nowej lub 

udoskonalonej wiedzy, umiejętności i kompetencji: 

- Rozwaga i samoświadomość: uczniowie rozwiną większą uważność i zdolność bycia 

„tu i teraz” poprzez prowadzoną medytację, jogę i praktyki refleksyjne. Zidentyfikują 

również własne źródła stresu oraz zastosują techniki regulacji emocji i osiągania 

wewnętrznego spokoju. 

- Doświadczalne zrozumienie dobrostanu: uczestnicy zdobędą bezpośrednie 

doświadczenie praktyk śródziemnomorskiego stylu życia sprzyjających równowadze, 

zdrowiu i dobrostanowi. Będą potrafili powiązać doświadczenia środowiskowe (np. 

spacery w naturze, uważne jedzenie) z osobistymi strategiami dbania o dobre 

samopoczucie. 

- Umiejętności współpracy i kompetencje interpersonalne: uczniowie rozwiną 

zdolność pracy zespołowej, empatię i komunikację poprzez dyskusje grupowe i wspólne 

refleksje. Uczestnicy nauczą się doceniać różne perspektywy dotyczące dobrostanu i 

integrować je z własnym rozumieniem tematu. 

- Ekspresja i interpretacja twórcza: uczestnicy rozwiną umiejętność wyrażania 

swoich interpretacji spokoju i harmonii poprzez środki twórcze, takie jak fotografia. 

Będą reflektować nad relacją między kreatywnością, środowiskiem a osobistym 

doświadczeniem emocjonalnym. 

- Myślenie refleksyjne i krytyczne: uczniowie będą wykazywać refleksyjne podejście, 

łącząc codzienne doświadczenia z wglądami emocjonalnymi, intelektualnymi i 

etycznymi. Uczestnicy opracują indywidualne plany działania służące utrzymaniu 

uważności, równowagi i dobrostanu po zakończeniu programu. 

 

Zajęcia 2: Wspólne odkrywanie harmonii i dobrostanu. 

Metody: Aktywne, 

partycypacyjne uczenie 

się 

Metody wykorzystywane w ramach tych zajęć są następujące: 

- Uczenie interaktywne: zajęcia typu icebreakers oraz prezentacje uczniów aktywnie 

angażują uczestników w interakcje społeczne i osobiste dzielenie się doświadczeniami. 

- Uczenie przez doświadczenie: warsztaty dotyczące dobrostanu (uważność, pozytywne 

myślenie, radzenie sobie ze stresem) pozwalają uczestnikom bezpośrednio doświadczyć i 

przećwiczyć omawiane techniki. 

- Uczenie we współpracy: grupowe sesje refleksyjne oraz rozmowy podczas lunchu lub 

kolacji sprzyjają pracy zespołowej, empatii i wzajemnemu uczeniu się od siebie. 

- Uczenie refleksyjne: momenty przeznaczone na refleksję zachęcają uczestników do 

łączenia swoich doświadczeń z osobistymi spostrzeżeniami dotyczącymi dobrostanu i 

współpracy. 



Podejścia stosowane w ramach tych metod obejmują: 

- Podejście ukierunkowane na zaangażowanie: zachęca uczestników do aktywnego 

udziału w zajęciach i dyskusjach. 

- Podejście praktyczne (hands-on): wspiera naukę poprzez bezpośrednie doświadczenie 

i ćwiczenia praktyczne. 

- Podejście zespołowe: promuje współpracę, wspólne zrozumienie i uczenie się w grupie. 

- Podejście introspektywne/refleksyjne: wspiera autorefleksję, samoświadomość oraz 

łączenie doświadczeń z osobistym rozwojem. 

Efekty uczenia się: 

Podczas tej aktywności uczestnicy osiągną następujące rezultaty w zakresie nowej lub 

rozwiniętej wiedzy, umiejętności i kompetencji: 

- Udoskonalone praktyki uważności i dobrostanu: uczestnicy nabędą praktyczne 

umiejętności w zakresie uważności, zarządzania stresem i pozytywnego myślenia poprzez 

warsztaty oraz zajęcia z prowadzeniem. 

- Ulepszona komunikacja i ekspresja siebie: dzięki prezentacjom, ćwiczeniom 

integracyjnym (icebreakers) i refleksjom grupowym uczestnicy rozwiną pewność siebie w 

dzieleniu się myślami i emocjami z innymi. 

- Większa świadomość strategii rozwoju osobistego: uczniowie wezmą udział w 

ćwiczeniach refleksyjnych wspierających samoświadomość, wgląd emocjonalny oraz 

rozwój osobisty. 

- Rozwój umiejętności współpracy i społecznych:  dyskusje grupowe podczas posiłków 

oraz sesje refleksyjne wzmocnią pracę zespołową, empatię i wzajemne zrozumienie. 

- Wzmocnienie kreatywności i umiejętności obserwacyjnych: aktywności takie jak 

wyzwania fotograficzne zachęcą uczestników do uważnej obserwacji otoczenia oraz 

wyrażania osobistych interpretacji równowagi i spokoju. 

- Większe zaangażowanie w zagadnienia dobrostanu: poprzez połączenie uczenia przez 

doświadczenie, interaktywnych warsztatów i praktyk refleksyjnych studenci pogłębią 

swoje zrozumienie uważności, równowagi życiowej i holistycznego zdrowia. 

 

Zajęcia 3: Doświadczanie śródziemnomorskiego stylu życia 

Metody: Uczenie się przez 

aktywne zaangażowanie 

Metody stosowane podczas tych zajęć obejmują: 

- Praktykę uważności: prowadzone ćwiczenia oddechowe i relaksacyjne będą pomagały 

uczestnikom skupić uwagę, zredukować stres i wprowadzić spokój na początek dnia. 

- Uczenie przez doświadczenie: zajęcia na świeżym powietrzu, takie jak uważne spacery 

i lekkie gry ruchowe, będą umożliwiały naukę poprzez bezpośrednie działanie, wspierając 

dobrostan fizyczny, pracę zespołową i poczucie równowagi. 

- Uczenie warsztatowe: warsztat „Uważne jedzenie i dieta śródziemnomorska” oraz 

krótkie prezentacje dostarczą uporządkowanej wiedzy z zakresu odżywiania, radzenia 

sobie ze stresem i zdrowego stylu życia, łącząc teorię z praktyką. 



- Uczenie refleksyjne: przerwy na refleksję oraz dyskusje grupowe zachęcą uczestników 

do dzielenia się spostrzeżeniami, wyrażania emocji i łączenia doświadczeń z osobistym 

poczuciem dobrostanu. 

- Zanurzenie kulturowe i kulinarne: posiłki z greckimi rodzinami goszczącymi oraz w 

lokalnych restauracjach umożliwią bezpośredni kontakt z kulturą poprzez doświadczenie 

tradycyjnych potraw śródziemnomorskich i rozmowy o ich wpływie na zdrowie. 

- Uczenie we współpracy: wspólne aktywności z greckimi studentami będą sprzyjały 

pracy zespołowej, interakcji społecznej i wymianie międzykulturowej, łącząc naukę 

fizyczną, poznawczą i społeczną. 

Podejścia zastosowane w ramach tych metod to: 

- Podejście oparte na doświadczeniu i aktywności: uczestnicy uczą się poprzez 

bezpośredni udział w ćwiczeniach uważności, zajęciach ruchowych i grach 

prozdrowotnych, łącząc teorię z praktyką życia codziennego. 

- Podejście refleksyjne:  przerwy na refleksję i dyskusje grupowe zachęcają do analizy 

doświadczeń, wyrażania emocji i utrwalania wniosków dotyczących dobrostanu i 

zdrowych nawyków. 

- Podejście oparte na uważności:  ćwiczenia oddechowe, relaksacyjne i uważne spacery 

wspierają świadomość chwili obecnej, redukcję stresu i równowagę emocjonalną. 

- Podejście współpracy i międzykulturowości: współdziałanie z greckimi studentami i 

rodzinami goszczącymi rozwija umiejętność pracy zespołowej, empatię i otwartość na 

różnorodność kulturową. 

- Podejście kulturowe i doświadczeniowe w zakresie odżywiania: uczestnictwo w 

warsztatach i wspólnych posiłkach z tradycyjną kuchnią śródziemnomorską wspiera 

zrozumienie zasad zdrowego żywienia, stylu życia i praktyk kulturowych. 

Efekty uczenia się  

Podczas tej aktywności uczestnicy osiągną następujące rezultaty w zakresie nowej lub 

rozwiniętej wiedzy, umiejętności i kompetencji: 

- Rozwiną umiejętności uważności: zastosują techniki oddechowe, relaksacyjne oraz 

uważnego chodzenia w celu poprawy koncentracji, redukcji stresu i kształtowania 

wewnętrznego spokoju. 

- Zrozumieją zasady zdrowego odżywiania:  wyjaśnią korzyści wynikające z diety 

śródziemnomorskiej oraz powiązania między wyborem żywności, odżywianiem a 

ogólnym dobrostanem. 

- Zaangażują się w refleksyjne myślenie: podzielą się spostrzeżeniami i emocjami 

płynącymi z warsztatów i aktywności fizycznych, łącząc zdobyte doświadczenia z 

osobistym zdrowiem i nawykami życiowymi. 

- Będą współpracować i komunikować się skutecznie: podczas zajęć na świeżym 

powietrzu i dyskusji grupowych uczestnicy wykażą się umiejętnością pracy zespołowej, 

empatią oraz zrozumieniem międzykulturowym. 



- Doświadczą nauki kulturowej i praktycznej: uczestnicząc we wspólnych posiłkach z 

greckimi gospodarzami i w lokalnych restauracjach, docenią tradycyjne potrawy oraz 

poznają kulturowe podejście do zdrowia i odżywiania. 

- Zintegrują elementy holistycznego dobrostanu: połączą praktyki uważności, 

aktywność fizyczną, zrównoważone odżywianie i zaangażowanie społeczne w codzienne 

rutyny, wspierając własny dobrostan. 

Zajęcia 4: Sztuka uważności – odkrywanie emocji poprzez sztukę i kulturę.  

Metody: interaktywne 

uczenie się 

Metody zastosowane podczas tych zajęć obejmują: 

- Metoda uczenia przez doświadczenie: uczestnicy będą uczyli się poprzez bezpośrednie 

doświadczenie, odwiedzając wystawę Van Gogha oraz odkrywając centrum Aten. To 

praktyczne podejście pozwoli  im obserwować, odczuwać i reflektować nad tym, jak 

sztuka, kolory i otoczenie wpływają na emocje oraz uważność.  

- Metoda refleksyjnej dyskusji: po wystawie odbędą się krótkie sesje refleksyjne i 

dyskusje grupowe, które będą pomagały uczestnikom wyrażać emocjonalne reakcje, 

dzielić się interpretacjami oraz łączyć elementy artystyczne (takie jak światło, kolor czy 

natura) z wewnętrznymi uczuciami i stanami umysłu. 

- Metoda praktyki uważności: podczas spaceru po mieście i przerwy relaksacyjnej 

uczestnicy stosowali techniki uważności, takie jak skupiona obserwacja, głęboki oddech i 

świadome postrzeganie dźwięków oraz otoczenia. Metoda ta wspierała spokój, 

koncentrację i wdzięczność za chwilę obecną. 

- Metoda uczenia we współpracy: współpraca z greckimi partnerami będzie sprzyjała 

komunikacji, pracy zespołowej i wymianie międzykulturowej. Dzięki wspólnym 

działaniom uczestnicy rozwiną empatię, szacunek dla różnorodności i wzajemne 

zrozumienie. 

- Metoda zanurzenia kulturowego: posiłki z rodzinami goszczącymi i w lokalnych 

restauracjach dostarczą autentycznych doświadczeń kulturowych. Metoda ta wspiera 

interakcje społeczne, docenienie lokalnych tradycji oraz zrozumienie zasad zdrowego 

śródziemnomorskiego odżywiania. 

- Metoda uczenia holistycznego: program będzie łączył emocjonalne, poznawcze i 

społeczne aspekty uczenia się. Integrując sztukę, uważność i doświadczenia kulturowe, 

uczestnicy rozwiną kreatywność, inteligencję emocjonalną i świadomość dobrostanu. 

Podejścia zastosowane w ramach tych metod obejmują: 

- Zintegrowane podejście do uczenia się: program będzie łączył sztukę, edukację 

emocjonalną, uważność i świadomość kulturową. Takie całościowe podejście pomoże 

uczestnikom zrozumieć wzajemne powiązania między kreatywnością, emocjami i 

dobrostanem. 

- Podejście skupione na uczestniku: zajęcia zostały zaplanowane tak, by docenić 

indywidualne doświadczenia, emocje i refleksje każdego uczestnika. Podejście to kładzie 



nacisk na aktywne uczestnictwo, autoekspresję i osobistą interpretację, zamiast biernego 

uczenia się. 

- Ścieżka „od doświadczenia do wglądu”: uczestnicy będą angażowali się w 

doświadczenia oparte na obcowaniu ze sztuką i obserwacją otoczenia, a następnie 

zastanowią się nad nimi, wyciągną emocjonalne i poznawcze wnioski. Ta ścieżka 

przekształcała obserwację w rozwój osobisty.  

- Ramy współpracy międzykulturowej: współdziałanie z greckimi partnerami i 

rodzinami goszczącymi będzie tworzyło przestrzeń do dialogu i wzajemnego zrozumienia. 

Ramy te będą wspierały empatię, docenienie różnorodności kulturowej i współpracę 

ponad podziałami. 

- Podejście inkluzywne: zajęcia rozwiną ciekawość poznawczą, dobrostan emocjonalny, 

więzi społeczne i wrażliwość kulturową. Poprzez zaangażowanie serca, umysłu i zmysłów 

uczestnicy doświadczą zrównoważonej, holistycznej formy uczenia się. 

 

Efekty uczenia się  

Podczas tej aktywności uczestnicy osiągną następujące rezultaty w zakresie nowej lub 

rozwiniętej wiedzy, umiejętności i kompetencji: 

- Rozpoznawanie i wyrażanie emocji poprzez obserwację artystyczną – uczestnicy 

nauczą się identyfikować, w jaki sposób kolory, światło i elementy natury w sztuce 

wywołują różne nastroje i uczucia. Będą potrafili wyrażać emocjonalne reakcje na dzieła 

sztuki oraz odnosić je do własnych doświadczeń. 

- Rozwijanie uważności i świadomości chwili obecnej – uczniowie będą uważnie 

obserwować sztukę, otoczenie i codzienne doświadczenia, a także wykażą się lepszą 

koncentracją, spokojem i wdzięcznością za chwilę obecną. 

- Zastosowanie refleksyjnego myślenia w doświadczeniach indywidualnych i 

grupowych – uczestnicy będą analizować, w jaki sposób sztuka i środowisko wpływają 

na emocje oraz dobrostan psychiczny. Wezmą udział w dyskusjach, które przekształcają 

osobiste wrażenia w wspólne doświadczenie uczenia się. 

- Wzmacnianie zrozumienia międzykulturowego i umiejętności komunikacyjnych – 

uczniowie będą efektywnie współpracować z greckimi partnerami i rodzinami 

goszczącymi poprzez dialog i wspólne działania. Wykażą szacunek i ciekawość wobec 

różnych form kulturowej ekspresji i tradycji. 

- Rozwijanie kreatywności i inteligencji emocjonalnej – uczestnicy wykorzystają 

twórcze myślenie i świadomość emocji do interpretacji dzieł sztuki oraz kontaktu z 

otoczeniem. Zrozumieją związek między kreatywnością, autoekspresją a dobrostanem 

psychicznym. 

- Kształtowanie poczucia wdzięczności i dobrostanu w codziennym życiu – uczestnicy 

nauczą się integrować praktyki uważności i doceniania chwili w codziennych 

czynnościach, takich jak spacer, posiłek czy kontakt społeczny. Zrozumieją zależność 

między zrównoważonym stylem życia, świadomością emocjonalną a nawykami 

kulturowymi (np. stylem śródziemnomorskim). 



Zastosowane metody mają na celu rozwijanie świadomości emocjonalnej, uważności, 

kreatywności i refleksyjnego myślenia, a jednocześnie wspieranie współpracy, empatii 

i zrozumienia międzykulturowego. 

Uczestnicy poprzez kontakt ze sztuką, otoczeniem i innymi osobami łączą emocje z 

doświadczeniem, pogłębiając wgląd w siebie oraz w kulturę, w której uczestniczą. 

 

Zajęcia 5. Odkrywanie dobrostanu, uważności i zdrowego stylu życia: kreatywne i kulturowe doświadczenie 

edukacyjne. 

Metody: Zintegrowane 

aktywne uczenie   

 

Podczas tych zajęć zostaną zastosowane następujące metody: 

-Uczenie się poprzez współpracę:  wspólne warsztaty i prezentacje będą zachęcały 

uczniów z obu szkół do dzielenia się wiedzą, porównywania doświadczeń i uczenia się od 

siebie nawzajem. Dyskusje grupowe wzmacnią pracę zespołową i wymianę 

międzykulturową. 

- Uczenie refleksyjne: sesje refleksyjne i dyskusje grupowe umożliwią uczestnikom 

analizowanie i formułowanie wniosków dotyczących zdrowego stylu życia, radzenia sobie 

ze stresem, wspierając głębsze zrozumienie oraz samoświadomość. 

- Ekspresja twórcza: tworzenie plakatów lub cyfrowych prezentacji stworzy możliwość 

przełożenia pomysłów na formy wizualne, rozwijając kreatywność, ekspresję osobistą i 

umiejętności komunikacyjne. 

- Uczenie się przez doświadczenie: wspólne posiłki z rodzinami goszczącymi i w 

lokalnych restauracjach pozwolą bezpośrednio doświadczyć śródziemnomorskiej kultury 

kulinarnej, wspierając praktyczne zrozumienie zdrowego stylu życia i zanurzenie się w 

kulturze śródziemnomorskiej. 

- Uczenie się oparte na projektach / przygotowanie wydarzenia (Project-Based 

Learning): przygotowania do Pożegnalnego Przyjęcia zaangażują uczniów w 

planowanie, organizację i realizację wspólnego wydarzenia, rozwijając odpowiedzialność, 

pracę zespołową i umiejętność rozwiązywania problemów w praktyce. 

- Zaangażowanie kulturalne i artystyczne: udział w koncercie na żywo Orkiestry 

Publicznej Szkoły Muzycznej w Alimos będzie stanowić doświadczenie muzyczne i 

kulturowe, wzmacniając naukę poprzez świętowanie, radość i emocjonalne 

zaangażowanie. 

Podejścia zastosowane w ramach tych metod: 

- Podejście doświadczalne i partycypacyjne: uczniowie aktywnie będą uczestniczyć w 

warsztatach, działaniach twórczych i przygotowaniach do wydarzeń, ucząc się poprzez 

działanie, a nie bierne przyswajanie informacji. 

- Podejście refleksyjne: dyskusje grupowe, refleksje nad dobrostanem i dzielenie się 

osobistymi wnioskami zachęcą uczestników do analizy doświadczeń, łączenia ich z 

codziennym życiem i utrwalania zdobytej wiedzy. 



- Podejście współpracujące: wspólna praca z rówieśnikami z innej szkoły oraz wspólne 

posiłki z greckimi gospodarzami będą sprzyjały współpracy, empatii i docenieniu 

różnorodności kulturowej. 

- Podejście twórcze: projektowanie plakatów lub cyfrowych slajdów umożliwi uczniom 

wizualne wyrażenie pomysłów, łącząc kreatywność z rozumieniem pojęć uważności i 

zdrowego stylu życia. 

- Podejście oparte na sztuce: udział w Pożegnalnym Przyjęciu i występie muzycznym 

podkreśli uczenie się poprzez zaangażowanie kulturalne i artystyczne, wzmacniając więzi 

emocjonalne i społeczne. 

- Holistyczne podejście do dobrostanu: połączenie uważności, zdrowego odżywiania, 

ekspresji twórczej i interakcji społecznych będzie wspierało zrównoważony rozwój 

osobisty, integrując aspekty emocjonalne, poznawcze i społeczne. 

Efekty uczenia się  

Podczas tej aktywności uczestnicy osiągną następujące rezultaty w zakresie nowej lub 

udoskonalonej wiedzy, umiejętności i kompetencji: 

- Zrozumienie zasad zdrowego stylu życia i uważności: uczestnicy wyjaśnią kluczowe 

aspekty zrównoważonego stylu życia, w tym zarządzanie stresem, odżywianie i dobrostan 

psychiczny. 

- Rozwijanie refleksyjnego myślenia i samoświadomości: uczestnicy będą analizować 

swoje nawyki, reakcje emocjonalne oraz wnioski wyciągnięte z warsztatów i dyskusji 

grupowych. 

- Wykorzystanie kreatywności do wyrażania pomysłów i spostrzeżeń: uczestnicy 

zaprojektują plakaty lub prezentacje cyfrowe, które wizualnie przedstawią ich refleksje 

dotyczące uważności, zrównoważonego stylu życia i dobrostanu. 

- Doskonalenie umiejętności współpracy i komunikacji: uczestnicy będą efektywnie 

pracować w zespołach podczas warsztatów, dyskusji i przygotowań do wydarzeń, z 

poszanowaniem różnorodnych perspektyw. 

- Rozwijanie zrozumienia międzykulturowego: poprzez współpracę z rówieśnikami i 

gospodarzami z Grecji uczestnicy docenią różnice kulturowe w stylu życia, jedzeniu i 

relacjach społecznych. 

- Udział w doświadczeniach artystycznych i kulturalnych wspierających naukę: 

uczestnicy wezmą udział w występach muzycznych i wydarzeniach kulturalnych, które 

pomogą im połączyć się emocjonalnie, społecznie i poznawczo z tematyką dobrostanu. 

- Wdrażanie praktyk holistycznego dobrostanu w codzienne życie: uczestnicy 

zastosują w praktyce poznane koncepcje uważności, wdzięczności i zrównoważonego 

stylu życia w swoich codziennych rutynach. 

  

 

 



Zajęcia 6: Refleksje: podróż przez kulturę, kreatywność i współpracę. 

Metody: Holistyczne 

uczenie się przez 

doświadczenie  

Metody stosowane podczas zajęć: 

- Uczenie się przez doświadczenie: wizyty na Akropolu i w Muzeum Akropolu 

umożliwią  uczestnikom bezpośredni kontakt z historycznymi miejscami i artefaktami, 

łącząc teorię z obserwacją oraz prowadząc do osobistych refleksji na temat kultury, 

piękna i dobrostanu. 

- Uważna obserwacja i mindfulness: ćwiczenia uważności na Akropolu oraz działania 

refleksyjne zachęcą uczniów do uważnego obserwowania otoczenia, dostrzegania 

szczegółów i rozwijania świadomości harmonii między architekturą, naturą a ludzką 

kreatywnością. 

- Uczenie się poprzez refleksję: prowadzenie dzienników i dyskusje grupowe pomogą 

uczestnikom formułować obserwacje, analizować wnioski historyczne i kulturowe oraz 

łączyć je ze współczesnymi pojęciami zdrowia i równowagi. 

- Uczenie się we współpracy międzykulturowej: interakcja z greckimi partnerami 

będzie sprzyjała dialogowi, pracy zespołowej i wymianie perspektyw na temat ideałów 

starożytnej Grecji oraz ich znaczenia we współczesnym świecie. 

- Zanurzenie kulturowe i doświadczalne uczenie się o żywieniu: wspólne posiłki w 

lokalnych restauracjach będą stanowiły praktyczne doświadczenie kuchni 

śródziemnomorskiej, wzmacniając wiedzę o zrównoważonej diecie i kulturowych 

aspektach dobrostanu. 

Podejścia zastosowane w realizacji tych metod: 

- Podejście refleksyjne: uczestnicy będą analizowali własne doświadczenia, 

interpretowali obserwacje i łączyli je z osobistymi spostrzeżeniami dotyczącymi zdrowia, 

kultury i równowagi. 

- Podejście doświadczalne i immersyjne: nauka poprzez bezpośredni kontakt z 

miejscami historycznymi i muzeami pozwoli uczestnikom powiązać osobiste przeżycia z 

wiedzą kulturową i historyczną.  

- Podejście oparte na uważności (mindfulness): prowadzone ćwiczenia i refleksje będą 

wspierały rozwój koncentracji, świadomości chwili obecnej oraz docenienie otoczenia. 

- Podejście refleksyjnego uczenia się: pisanie dzienników i rozmowy grupowe pomogą  

uczestnikom analizować doświadczenia, wyciągać wnioski i odnosić ideały starożytnej 

Grecji do współczesnych koncepcji dobrostanu. 

- Podejście współpracy i międzykulturowości: praca z greckimi partnerami będzie 

rozwijała komunikację, empatię, umiejętność współpracy i zrozumienie międzykulturowe. 

- Podejście kulturowe i doświadczalne w zakresie żywienia: wspólne posiłki w 

lokalnych restauracjach będą stanowić  praktyczne doświadczenie kuchni 

śródziemnomorskiej oraz wspierać naukę o zdrowym odżywianiu, równowadze i stylu 

życia. 



Efekty uczenia się  

Podczas tej aktywności uczestnicy osiągną następujące rezultaty w zakresie nowej lub 

udoskonalonej wiedzy, umiejętności i kompetencji: 

- Rozwijanie uważności i umiejętności obserwacyjnych: uczniowie będą stosować 

techniki mindfulness w celu świadomej obserwacji otoczenia, docenienia miejsc 

historycznych oraz refleksji nad harmonią między architekturą, naturą a ludzką 

kreatywnością. 

- Zrozumienie kulturowych i historycznych powiązań z dobrostanem: 

uczestnicy będą potrafili wyjaśnić, w jaki sposób starożytne greckie ideały piękna, 

prostoty i równowagi odnoszą się do współczesnych koncepcji zdrowia, harmonii i 

uważnego życia. 

- Rozwijanie refleksyjnego myślenia: uczniowie będą potrafili wykorzystywać dyskusje 

grupowe do formułowania wniosków z wizyt oraz łączenia doświadczeń historycznych z 

osobistym i społecznym dobrostanem. 

- Doskonalenie umiejętności komunikacji i współpracy międzykulturowej: uczestnicy 

efektywnie będą współpracować z greckimi partnerami w celu wymiany perspektyw, 

rozwijania empatii, pracy zespołowej i świadomości kulturowej. 

- Wdrażanie wiedzy o zdrowym stylu życia w kontekście kulturowym: uczestnicy 

poznają kuchnię śródziemnomorską, jej wpływ na zrównoważone żywienie i dobrostan, a 

także uczą się łączyć elementy tradycji kulinarnych z własnymi codziennymi nawykami.  

Zajęcia 7: W poszukiwaniu równowagi i dobrostanu poprzez kontakt z naturą. 

Metody: Zintegrowane 

uczenie się poprzez 

doświadczenie  

Metody stosowane podczas zajęć: 

-Uczenie się przez doświadczenie oparte na naturze: kontakt z krajobrazami, wioskami 

i farmami Aeginy umożliwia uczniom naukę poprzez bezpośrednie, praktyczne 

doświadczenia. 

- Uważność i świadomość zmysłowa: uczniowie nauczą się praktykowania obecności tu i 

teraz podczas pobytu na promie, spacerów wzdłuż plaży oraz zajęć, co pomoże im 

rozwijać spokój, koncentrację i większą świadomość własnych odczuć. 

- Odkrywanie kultury i kulinariów: uczniowie zdobędą wiedzę o lokalnej kuchni, 

zrównoważonym rolnictwie i tradycjach kuchni śródziemnomorskiej, aby lepiej 

zrozumieć ich znaczenie dla zdrowia i codziennego stylu życia. 

-Refleksyjny dialog i dzielenie się doświadczeniami: uczniowie nauczą się prowadzenia 

dialogu, dzielenia się wrażeniami i wyrażania refleksji, co umożliwi im głębsze 

przepracowanie doświadczeń, budowanie więzi z naturą oraz zgłębianie idei dobrostanu. 

- Współpraca i zaangażowanie międzykulturowe: uczniowie zdobędą umiejętność 

pracy w grupie, współdziałania i empatycznej komunikacji poprzez wspólne aktywności, 

posiłki oraz rozmowy, co rozwinie ich kompetencje międzykulturowe. 



Podejścia zastosowane w realizacji metod: 

- Podejście doświadczalne i immersyjne: uczniowie nauczą się poprzez bezpośrednie 

obcowanie z naturą, lokalną kulturą i praktycznymi działaniami, co pogłębi ich 

rozumienie dobrostanu i idei zrównoważonego rozwoju. 

- Podejście zorientowane na uważność: uczniowie zdobędą umiejętność stosowania 

uważności, obserwacji zmysłowej i refleksyjnych ćwiczeń, dzięki czemu będą rozwijać 

równowagę emocjonalną, redukować stres i poprawiać koncentrację.  

- Podejście kulturowo-kulinarne: uczniowie nauczą się poznawać lokalne produkty, 

tradycyjne praktyki kulinarne i zasady zrównoważonego rolnictwa, łącząc wiedzę o 

kulturze, odżywianiu i zdrowym stylu życia. 

- Podejście refleksyjne i dialogowe: uczniowie zdobędą umiejętność prowadzenia 

dzienników, uczestniczenia w dyskusjach grupowych i dzielenia się spostrzeżeniami, co 

wesprze ich w przetwarzaniu doświadczeń i integrowaniu wniosków z własnym 

rozumieniem zdrowia i równowagi. 

- Podejście współpracy i międzykulturowości: uczniowie nauczą się współpracować, 

komunikować i rozwijać empatię dzięki wspólnym działaniom oraz kontaktowi z 

rówieśnikami i gospodarzami z różnych kultur. 

Efekty uczenia się   

Podczas tej aktywności uczestnicy osiągną następujące rezultaty w zakresie nowej lub 

udoskonalonej wiedzy, umiejętności i kompetencji. Uczniowie będą potrafili: 

- Rozwijać uważność i świadomość chwili obecnej: stosować techniki mindfulness 

podczas podróży promem, spacerów po plaży i zajęć na świeżym powietrzu w celu 

zwiększenia koncentracji, spokoju i świadomości zmysłowej. 

- Zrozumieć związek między naturą a dobrostanem: wyjaśniać, w jaki sposób kontakt 

z naturalnym środowiskiem wspiera zdrowie fizyczne i psychiczne, równowagę oraz 

redukcję stresu. 

- Stosować wiedzę o zdrowym stylu życia i kuchni śródziemnomorskiej: opisywać 

korzyści wynikające z lokalnych produktów, zrównoważonego rolnictwa i kuchni 

śródziemnomorskiej dla zrównoważonego i zdrowego stylu życia. 

- Rozwijać refleksyjne myślenie i wgląd w siebie: uczestniczyć w dyskusjach 

grupowych i prowadzić dzienniki, aby artykułować doświadczenia, łączyć je z własnymi 

nawykami i integrować wnioski w codziennym życiu. 

- Doskonalić umiejętności współpracy i międzykulturowe: efektywnie współpracować 

z rówieśnikami i gospodarzami podczas wspólnych zajęć, promując pracę zespołową, 

empatię i docenianie różnorodności kulturowej. 

 


