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REGULAMIN UCZESTNICTWA W PROJEKCIE
GRUPOWA MOBILNOSC UCZNIOW
W RAMACH AKREDYTACJI PROGRAMU ERASMUS+
W SEKTORZE EDUKACIJI SZKOLNEJ AKCJI 1
W VI LICEUM OGOLNOKSZTALCACYM IM. KROLA ZYGMUNTA AUGUSTA W
BIALYMSTOKU O NUMERZE PROJEKTU:
2025-1-PL01-KA121-SCH-000310338

REGULAMIN UDZIAtU W PROJEKCIE

Mobilno$¢ grupowa uczniow bedzie odbywac si¢ w oparciu o realizacj¢ programu
edukacyjnego przygotowanego przez VI Liceum Ogolnoksztalcgce im. Krola Zygmunta
Augusta w Bialymstoku (zalacznik 1)

§ 1. Postanowienia ogélne

1. Regulamin okresla zasady rekrutacji 1 uczestnictwa ucznidéw w projekcie
realizowanym w ramach akredytacji Programu Erasmus+ w sektorze Edukacji
Szkolnej, Akcja 1.

2. Celem projektu jest rozwdj kompetencji kluczowych oraz propagowanie
miedzynarodowej wspotpracy mtodziezy.

3. Mobilnos¢ grupowa dotyczy wyjazdu edukacyjnego do Aten, ktory odbedzie si¢ w
listopadzie 2025 roku.

§ 2. Warunki uczestnictwa w rekrutacji

1. W rekrutacji moga wzia¢ udzial uczniowie VI Liceum Ogolnoksztatcacego im. Kréla
Zygmunta Augusta w Biatymstoku.
2. Uczestnicy zobowiazuja si¢ do aktywnego udziatu w przygotowaniach do mobilnosci,
w tym zajeciach projektowych organizowanych przed wyjazdem.
3. Kazdy kandydat musi terminowo przekaza¢:
o Prezentacje na temat” Moja szkola i ja”
o Zgody rodzicéw/opiekunow prawnych na udziat w projekcie 1 wyjazd
zagraniczny (tylko osoby zakwalifikowane).

§ 3. Kryteria oceny i punktacja

Rekrutacja odbywa si¢ w oparciu o system punktowy. Maksymalna liczba punktow wynosi
35, a kandydat musi uzyska¢ co najmniej 30 punktéw, aby zosta¢ zakwalifikowanym.



§ 4. Zasady kwalifikacji

1. Kandydaci, ktérzy uzyskaja minimum 30 punktow, zostang zakwalifikowani do
projektu.
2. W przypadku wigkszej liczby kandydatow z réwng liczbg punktow decyduja:
o Opinia psychologa / Dyrektora szkoty
o Ocena za dziatalno$¢ na rzecz szkoly i spotecznosci.
3. Komisja rekrutacyjna ogtasza wyniki w dniu 10 pazdziernika 2025 r.

§ 5. Obowiazki uczestnikow projektu

1. Uczestnicy zobowigzujg si¢ do:
o Regularnego udziatu w spotkaniach i1 warsztatach przygotowawczych,
o Reprezentowania szkoly podczas mobilnosci w Atenach,
o Realizacji dziatan projektowych po zakonczeniu mobilnosci, np. udzialu w

wydarzeniach promujacych projekt itp.
2. Uczestnik, ktory nie spelni warunkow uczestnictwa, moze zosta¢ skreslony z listy
zakwalifikowanych.

§ 6. Lista rezerwowa:

W przypadku, gdy liczba zgloszen przekroczy dostgpne miejsca, zostanie utworzona grupa
rezerwowa.

§ 7. Rezygnacja z udzialu w projekcie/ mobilnosci:

Jezeli uczen zakwalifikowany do wyjazdu zrezygnuje, na jego miejsce zostanie wybrana
osoba z listy rezerwowe;j.

§ 8. Koszty wynikajace z rezygnacji:

W przypadku rezygnacji ucznia z wyjazdu bez uzasadnionej przyczyny, rodzic/opiekun
prawny ucznia pokrywa koszty wynikajace z tej rezygnacji, takie jak:

e zmiana nazwiska na bilecie lotniczym,
e odwolanie rezerwacji itp.

§ 9. Kwestie sporne:
Wszelkie sprawy nieuwzglednione w regulaminie rozstrzyga koordynator projektu.
Decyzje komisji beda podejmowane na podstawie:

e liczby punktow przyznanych za prezentacje
e wynikdw rozmowy kwalifikacyjnej w jezyku angielskim.

Jezeli dwoch lub wigcej ucznidow uzyska te samg liczbe punktow, ostateczna decyzja zostanie
podjeta w drodze losowania. Wynik losowania bedzie wigzacy.



§ 10. Ograniczenia odpowiedzialnoSci:

Koordynator projektu nie ponosi odpowiedzialno$ci za zmiany wynikajace z przyczyn
zewngtrznych lub niezaleznych od niego.

§ 11. Szczegotowe zasady uczestnictwa w mobilnosci grupowej:

1.

2.

o

10.

11.

12.

13

14.

15.

Zgoda rodzicéw/opiekunéw prawnych — warunkiem uczestnictwa w wyjezdzie jest
pisemna zgoda rodzicow lub opiekundéw prawnych na warunki udziatu.
Dostarczenie wymaganych dokumentéw — uczestnik zobowigzany jest dostarczy¢
komplet dokumentéw (m.in. zgoda rodzicow, zgoda na udzielenie pomocy medycznej,
dane kontaktowe do ucznia 1 jego rodzicow/opiekunéw) w terminie wyznaczonym
przez koordynatora. Uczen musi takze pisemnie potwierdzi¢ zapoznanie si¢ z
regulaminem projektu.
Oswiadczenie o stanie zdrowia — zgoda rodzicow/opiekunow na wyjazd dziecka
oznacza jednoczesnie brak przeciwwskazan zdrowotnych do udzialu w wyjezdzie za
granice.
Dokumenty podroézne — uczestnik musi posiada¢ wazne dokumenty niezbedne do
wyjazdu, takie jak:

o paszport z terminem waznosci co najmniej 6 miesigcy od daty wyjazdu lub

dowdd osobisty,

o FEuropejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ),

o legitymacje szkolna.
Odpowiedni ubior i Srodki finansowe — uczen powinien mie¢ odziez dostosowang
do warunkow w odwiedzanym kraju oraz drobne $rodki finansowe na wtasne wydatki.
Koszty wyjazdu — podroz i pobyt sg finansowane ze srodkéw Unii Europejskie;.
Przestrzeganie polecen — uczestnicy musza bezwzglednie stosowac si¢ do polecen
koordynatora projektu i opiekundw, utrzymujac z nimi staly kontakt telefoniczny lub
elektroniczny.
Zakazy podczas wyjazdu:
a) Samowolne oddalanie si¢ od grupy jest zabronione.
b) Zakazane jest stosowanie uzywek w jakiejkolwiek formie.
Dostosowanie si¢ do programu wyjazdu — uczestnicy sg zobowigzani do
przestrzegania ustalonego harmonogramu dnia.
Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa — uczestnicy muszg przestrzegac przepisow
BHP, przeciwpozarowych, zasad ruchu drogowego oraz regulacji sanitarno-
epidemiologicznych.
Kulturalne zachowanie — obowiazkiem uczestnikow jest reprezentowanie szkoty i
kraju z godno$cig oraz poszanowanie uczestnikow o innych kulturach, religiach czy
pogladach.
Konsekwencje naruszen — zlamanie zasad skutkuje wykluczeniem z projektu oraz
zastosowaniem kar przewidzianych w statucie szkoty.

. Odpowiedzialno$¢ finansowa — w przypadku wyrzadzenia szkod przez uczestnika,

odpowiedzialnos¢ finansowa ponosza rodzice lub opiekunowie prawni.
Obowigzywanie regulaminu — zasady obowigzuja od momentu zbidrki przed
wyjazdem az do jego zakonczenia przez koordynatora.

Prawo do odwolania wyjazdu — szkota zastrzega sobie prawo do odwotania wyjazdu
bez koniecznosci podania przyczyn.



Harmonogram rekrutacji:

a) 01-06.10.2025 r. — zglaszanie si¢ do udziatu w projekcie u koordynatora programu

Erasmus+,

b) udziat w spotkaniu informacyjnym 03.10.2025
c) 06.10.2025 r. — przeprowadzenie rozméw rekrutacyjnych z kandydatami,
d) 10.10.2025 r. — ogtoszenie wynikow rekrutacji.

Wybdr uczniéw do wyjazdu przeprowadza zespot rekrutacyjny w skladzie:

koordynator projektu,
nauczyciel bezposrednio zaangazowany w realizacje¢ projektu.

Rodzice oraz uczen sg zobowigzani wypehi¢ Zalacznik nr 1 i ztozy¢ go u koordynatora projektu
(Joanna Sawicka) najpdzniej do ostatniego dnia rekrutacji.

§ 11. Postanowienia koncowe

1.

2.

W przypadku wystgpienia nieprzewidzianych okolicznos$ci, koordynator projektu
zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian w tresci regulaminu.

W sytuacjach spornych decyzje podejmie komisja, w sktad ktorej wchodza: dyrektor
szkotly, koordynator projektu oraz nauczyciel zaangazowany w realizacj¢ projektu.
Udziat w projekcie oznacza zgode na wykorzystanie danych osobowych uczestnikow,
takich jak zdjecia, opisy czy zestawienia, w publikacjach zwigzanych z projektem oraz
na stronach internetowych instytucji realizujacych projekt.

Regulamin jest dostepny u koordynatora projektu oraz na oficjalnej stroni internetowe;j
szkoty.

Regulamin wchodzi w zycie z dniem jego ogloszenia.

Zespot do spraw Projektow 1 Wymian

Bialystok, 3 wrzesien 2025 r



Zatacznik 1

Finansowane przez

Unie Europejska

ZGODA RODZICOW/PRAWNYCH OPIEKUNOW

na udziat ucznia w dziataniu: Grupowa mobilno$¢ uczniéw realizowanym w
ramach Akredytacji Erasmus+ w sektorze Edukacja Szkolna i przetwarzanie
jego danych osobowych.

COTKI. ..t (imi¢ 1 nazwisko ucznia) w
projekcie pod tytutem ,,Dobrostan i dieta srodziemnomorska” realizowanym
przez VI Liceum Ogolnoksztalcace im. Krola Zygmunta Augusta w
Bialymstoku w ramach Akredytacji programu Erasmus+ w sektorze
Edukacja Szkolna, Akcja 1, o numerze projektu 2025-1-PL01-KA121-SCH-
000310338. Projekt obejmuje nastepujace czynnosci:

-dziatania: 01.06.2024r. - 31.08.2026r.
-wyjazd uczniow do szkoty w Grecji: 15-23.11.2025r.

-goszczenie ucznidow z partnerskiej szkoty w Polsce: luty 2026r.

Data i podpis rodzica/prawnego opiekuna

Rozumiem, ze zdj¢cia, filmy oraz nagrania wideo dotyczace ucznidw biorgcych
udziat w projekcie moga by¢ wykorzystywane przez szkoty partnerskie i/lub ich
Narodowe Agencje w materialach promocyjnych.

Wyrazam zgode na wykorzystywanie, publikowanie i/lub powielanie
fragmentow wywiadow 1 listow, obrazéw oraz nagran dzwickowych mojego
dziecka przez szkote macierzysta, szkoty partnerskie i ich Narodowe Agencje
podczas jego udzialu w projekcie.

..............................................................................................

Data 1 podpis rodzica/opiekuna prawnego



Zatacznik 2

Finansowane przez

Unie Europejska

Program zaje¢ edukacyjnych dla mobilnosSci grupowe;j

Zajgcia 1: Dobrostan i $rédziemnomorski styl Zycia: harmonia z naturg, rozwaga i zdrowy styl zycia.

Metody: uczenie si¢ przez

doswiadczenie

Metody stosowane w ramach tych zajec sa nastepujace:

- Uczenie interaktywne: uczestnicy aktywnie angazuja si¢ we wszystkie elementy
programu, od powitalnej sesji uwaznosci po refleksje grupowe, co zapewnia
dynamiczne i partycypacyjne doswiadczenie przez caty dzien.

-Uczenie przez doswiadczenie: uczestnicy zanurzaja si¢ w $rodziemnomorskim
srodowisku i stylu zycia poprzez bezposrednie doswiadczenia, takie jak spacer z
przewodnikiem wokét Swiatyni Posejdona, joga lub medytacja nad morzem oraz
praktyki uwaznego jedzenia.

-Uczenie we wspélpracy: dyskusje grupowe podczas positkow i sesji refleksyjnych
sprzyjaja pracy zespotowej, empatii i wzajemnemu zrozumieniu, zachgcajac
uczestnikow do dzielenia si¢ perspektywami na temat dobrostanu i rOwnowagi.
-Uczenie kreatywne: wyzwanie fotograficzne ,, Chwile spokoju” pozwala uczestnikom
wyrazi¢ swoje osobiste interpretacje spokoju 1 wigzi z natura poprzez fotografig.
-Uczenie refleksyjne: okresy refleksji w ciagu dnia, zwlaszcza podczas wieczornych
dyskusji, wspieraja samoswiadomos¢, uwaznosc¢ i rozwoj osobisty, taczac
doswiadczenia z emocjonalnym i intelektualnym wgladem.

Podej$cia stosowane w ramach tych zaje¢ mozna podsumowaé w nastgpujacy sposob:
-Podejscie partycypacyjne: zachecanie uczestnikow do pelnego zaangazowania we
wszystkie dziatania programu (uczenie interaktywne).

- Podejscie immersyjne: nauka poprzez bezposrednie, praktyczne do§wiadczenia w
rzeczywistych kontekstach (uczenie przez doswiadczenie).

- Podejscie spoleczne: wspieranie procesu uczenia si¢ poprzez interakcj¢ grupowa,
dyskusje 1 wspolng refleksje (uczenie we wspolpracy).

- Podejscie ekspresyjne: wykorzystanie tworczej ekspresji do badania i utrwalania

pojec¢ (uczenie kreatywne).




- Podejscie refleksyjne/metapoznawcze: rozwijanie samoswiadomosci i poglebianie

zrozumienia poprzez strukturalng refleksj¢ (uczenie refleksyjne).

Efekty uczenia si¢:

Podczas tej aktywnosci uczestnicy osiagng nastepujace rezultaty w zakresie nowej lub
udoskonalonej wiedzy, umiej¢tnosci i kompetencji:

- Rozwaga i samoswiadomos$¢: uczniowie rozwing wigksza uwaznos¢ i zdolnos¢ bycia
»tu 1 teraz” poprzez prowadzong medytacje, joge i praktyki refleksyjne. Zidentyfikuja
réwniez wlasne zrodla stresu oraz zastosuja techniki regulacji emocji i osiggania
wewnetrznego spokoju.

- Doswiadczalne zrozumienie dobrostanu: uczestnicy zdobgda bezposrednie
doswiadczenie praktyk srodziemnomorskiego stylu zycia sprzyjajacych rownowadze,
zdrowiu i dobrostanowi. Beda potrafili powigza¢ do§wiadczenia srodowiskowe (np.
spacery w naturze, uwazne jedzenie) z osobistymi strategiami dbania o dobre
samopoczucie.

- Umiejetnos$ci wspolpracy i kompetencje interpersonalne: uczniowie rozwing
zdolno$¢ pracy zespolowej, empati¢ i komunikacje poprzez dyskusje grupowe i wspdlne
refleksje. Uczestnicy nauczg si¢ docenia¢ rozne perspektywy dotyczace dobrostanu i
integrowac je z wlasnym rozumieniem tematu.

- Ekspresja i interpretacja tworcza: uczestnicy rozwing umiejetnos¢ wyrazania
swoich interpretacji spokoju i harmonii poprzez §rodki tworcze, takie jak fotografia.
Beda reflektowac nad relacja miedzy kreatywnoscia, sSrodowiskiem a osobistym
doswiadczeniem emocjonalnym.

- Myslenie refleksyjne i krytyczne: uczniowie beda wykazywac refleksyjne podejscie,
taczac codzienne doswiadczenia z wgladami emocjonalnymi, intelektualnymi i
etycznymi. Uczestnicy opracujg indywidualne plany dziatania stuzace utrzymaniu

uwaznosci, rownowagi i dobrostanu po zakonczeniu programu.

Zajecia 2: Wspolne odkrywanie harmonii i dobrostanu.

Metody: Aktywne,
partycypacyjne uczenie

si¢

Metody wykorzystywane w ramach tych zajec sa nastgpujace:

- Uczenie interaktywne: zajgcia typu icebreakers oraz prezentacje uczniow aktywnie
angazuja uczestnikow w interakcje spoteczne i osobiste dzielenie si¢ doswiadczeniami.

- Uczenie przez doswiadczenie: warsztaty dotyczace dobrostanu (uwazno$¢, pozytywne
mys$lenie, radzenie sobie ze stresem) pozwalaja uczestnikom bezposrednio doswiadczy¢ i
prze¢wiczy¢ omawiane techniki.

- Uczenie we wspolpracy: grupowe sesje refleksyjne oraz rozmowy podczas lunchu lub
kolacji sprzyjaja pracy zespolowej, empatii i wzajemnemu uczeniu si¢ od siebie.

- Uczenie refleksyjne: momenty przeznaczone na refleksje zachgcaja uczestnikow do
faczenia swoich do§wiadczen z osobistymi spostrzezeniami dotyczacymi dobrostanu i

wspotpracy.




Podejscia stosowane w ramach tych metod obejmuja:

- Podejscie ukierunkowane na zaangazowanie: zachg¢ca uczestnikow do aktywnego
udzialu w zajeciach i dyskusjach.

- Podejscie praktyczne (hands-on): wspiera nauke poprzez bezposrednie doswiadczenie
i ¢wiczenia praktyczne.

- Podejscie zespolowe: promuje wspoltprace, wspdlne zrozumienie i uczenie si¢ w grupie.
- Podejscie introspektywne/refleksyjne: wspiera autorefleksje, samoswiadomos¢ oraz

Iaczenie doswiadczen z osobistym rozwojem.

Efekty uczenia si¢:

Podczas tej aktywnosci uczestnicy osiagng nastepujace rezultaty w zakresie nowej lub
rozwini¢tej wiedzy, umiejetnosei i kompetenc;i:

- Udoskonalone praktyki uwaznosci i dobrostanu: uczestnicy nabeda praktyczne
umiejetnosci w zakresie uwaznosci, zarzadzania stresem i pozytywnego myslenia poprzez
warsztaty oraz zajecia z prowadzeniem.

- Ulepszona komunikacja i ekspresja siebie: dzi¢ki prezentacjom, ¢wiczeniom
integracyjnym (icebreakers) i refleksjom grupowym uczestnicy rozwing pewnos¢ siebie w
dzieleniu si¢ mys$lami i emocjami z innymi.

- Wigksza swiadomo$¢ strategii rozwoju osobistego: uczniowie wezmga udziat w
¢wiczeniach refleksyjnych wspierajacych samoswiadomos$é¢, wglad emocjonalny oraz
rozwaj osobisty.

- Rozwéj umiejetnosci wspolpracy i spolecznych: dyskusje grupowe podczas positkow
oraz sesje refleksyjne wzmocnig prace zespotows, empati¢ i wzajemne zrozumienie.

- Wzmocnienie kreatywnosci i umiejetnosci obserwacyjnych: aktywnosci takie jak
wyzwania fotograficzne zachgca uczestnikow do uwaznej obserwacji otoczenia oraz
wyrazania osobistych interpretacji rOwnowagi i spokoju.

- Wieksze zaangazowanie w zagadnienia dobrostanu: poprzez polaczenie uczenia przez
doswiadczenie, interaktywnych warsztatow i praktyk refleksyjnych studenci pogtebia

swoje zrozumienie uwaznosci, rownowagi zyciowej 1 holistycznego zdrowia.

Zajecia 3: Do$wiadczanie srodziemnomorskiego stylu zycia

Metody: Uczenie si¢ przez

aktywne zaangazowanie

Metody stosowane podczas tych zaje¢ obejmuja:

- Praktyke uwazno$ci: prowadzone ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne beda pomagaly
uczestnikom skupi¢ uwagg, zredukowac stres i wprowadzi¢ spokoj na poczatek dnia.

- Uczenie przez doswiadczenie: zajecia na Swiezym powietrzu, takie jak uwazne spacery
i lekkie gry ruchowe, be¢da umozliwialy nauke poprzez bezposrednie dziatanie, wspierajac
dobrostan fizyczny, prace zespolowa i poczucie rownowagi.

- Uczenie warsztatowe: warsztat ,, Uwazne jedzenie i dieta srodziemnomorska” oraz
krotkie prezentacje dostarcza uporzadkowanej wiedzy z zakresu odzywiania, radzenia

sobie ze stresem i zdrowego stylu zycia, taczac teori¢ z praktyka.




- Uczenie refleksyjne: przerwy na refleksje oraz dyskusje grupowe zachgca uczestnikow
do dzielenia si¢ spostrzezeniami, wyrazania emocji i faczenia do§wiadczen z osobistym
poczuciem dobrostanu.

- Zanurzenie kulturowe i kulinarne: positki z greckimi rodzinami goszczacymi oraz w
lokalnych restauracjach umozliwig bezposredni kontakt z kulturg poprzez doswiadczenie
tradycyjnych potraw $rédziemnomorskich i rozmowy o ich wptywie na zdrowie.

- Uczenie we wspolpracy: wspolne aktywnosci z greckimi studentami beda sprzyjaty
pracy zespotowej, interakcji spotecznej i wymianie miedzykulturowej, taczac nauke
fizyczna, poznawcza i spoteczna.

Podejscia zastosowane w ramach tych metod to:

- Podejscie oparte na doswiadczeniu i aktywnoSci: uczestnicy uczg si¢ poprzez
bezposredni udzial w ¢wiczeniach uwaznosci, zajeciach ruchowych i grach
prozdrowotnych, faczac teori¢ z praktyka zycia codziennego.

- Podejscie refleksyjne: przerwy na refleksje i dyskusje grupowe zachecaja do analizy
doswiadczen, wyrazania emocji i utrwalania wnioskow dotyczacych dobrostanu i
zdrowych nawykow.

- Podej$cie oparte na uwaznosci: ¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne i uwazne spacery
wspieraja swiadomos¢ chwili obecnej, redukcje stresu i rownowage emocjonalng.

- Podejscie wspolpracy i miedzykulturowosci: wspotdziatanie z greckimi studentami i
rodzinami goszczacymi rozwija umiejetnos¢ pracy zespotowej, empatie i otwarto$¢ na
réznorodnos¢ kulturows.

- Podejscie kulturowe i doswiadczeniowe w zakresie odzywiania: uczestnictwo w
warsztatach i wspolnych positkach z tradycyjng kuchnig srodziemnomorska wspiera

zrozumienie zasad zdrowego zywienia, stylu zycia i praktyk kulturowych.

Efekty uczenia si¢

Podczas tej aktywnosci uczestnicy osiagng nastepujace rezultaty w zakresie nowej lub
rozwinigtej wiedzy, umiejetnosei i kompetencji:

- Rozwina umiejetnosci uwaznosci: zastosuja techniki oddechowe, relaksacyjne oraz
uwaznego chodzenia w celu poprawy koncentracji, redukcji stresu i ksztaltowania
wewnetrznego spokoju.

- Zrozumiejg zasady zdrowego odzywiania: wyjasnia korzys$ci wynikajace z diety
sroédziemnomorskiej oraz powiagzania miedzy wyborem zywnosci, odzywianiem a
og6lnym dobrostanem.

- Zaangazujq si¢ w refleksyjne myslenie: podziela si¢ spostrzezeniami i emocjami
plynacymi z warsztatow i aktywnosci fizycznych, taczac zdobyte doswiadczenia z
osobistym zdrowiem i nawykami zyciowymi.

- Beda wspolpracowaé i komunikowa¢ si¢ skutecznie: podczas zaje¢ na §wiezym
powietrzu i dyskusji grupowych uczestnicy wykaza si¢ umiejetnoscia pracy zespotowej,

empatig oraz zrozumieniem mi¢dzykulturowym.




- Doswiadcza nauki kulturowej i praktycznej: uczestniczac we wspolnych positkach z
greckimi gospodarzami i w lokalnych restauracjach, docenia tradycyjne potrawy oraz
poznaja kulturowe podejscie do zdrowia i odzywiania.

- Zintegruja elementy holistycznego dobrostanu: potacza praktyki uwaznosci,
aktywnos¢ fizyczng, zrownowazone odzywianie i zaangazowanie spoteczne w codzienne

rutyny, wspierajac wlasny dobrostan.

Zajecia 4: Sztuka uwaznosci — odkrywanie emocji poprzez sztuke i kulturg.

Metody: interaktywne

uczenie si¢

Metody zastosowane podczas tych zaje¢ obejmuja:

- Metoda uczenia przez doswiadczenie: uczestnicy beda uczyli si¢ poprzez bezposrednie
doswiadczenie, odwiedzajgc wystawe Van Gogha oraz odkrywajac centrum Aten. To
praktyczne podejécie pozwoli im obserwowac, odczuwac i reflektowac nad tym, jak
sztuka, kolory i otoczenie wptywajg na emocje oraz uwaznosc.

- Metoda refleksyjnej dyskusji: po wystawie odbeda si¢ krotkie sesje refleksyjne i
dyskusje grupowe, ktore beda pomagaty uczestnikom wyraza¢ emocjonalne reakcje,
dzieli¢ si¢ interpretacjami oraz taczy¢ elementy artystyczne (takie jak §wiatto, kolor czy
natura) z wewngtrznymi uczuciami i stanami umystu.

- Metoda praktyki uwaznoSci: podczas spaceru po miescie i przerwy relaksacyjnej
uczestnicy stosowali techniki uwaznosci, takie jak skupiona obserwacja, gleboki oddech i
$wiadome postrzeganie dzwigkéw oraz otoczenia. Metoda ta wspierata spokdj,
koncentracje 1 wdzigcznos¢ za chwilg obecna.

- Metoda uczenia we wspélpracy: wspodtpraca z greckimi partnerami bedzie sprzyjata
komunikacji, pracy zespotowej i wymianie migdzykulturowej. Dzigki wspdlnym
dziataniom uczestnicy rozwing empatie, szacunek dla r6znorodnosci i wzajemne
Zrozumienie.

- Metoda zanurzenia kulturowego: positki z rodzinami goszczacymi i w lokalnych
restauracjach dostarcza autentycznych doswiadczen kulturowych. Metoda ta wspiera
interakcje spoteczne, docenienie lokalnych tradycji oraz zrozumienie zasad zdrowego
srédziemnomorskiego odzywiania.

- Metoda uczenia holistycznego: program bedzie taczyt emocjonalne, poznawcze i
spoteczne aspekty uczenia si¢. Integrujac sztuke, uwaznos$¢ i doswiadczenia kulturowe,
uczestnicy rozwing kreatywnosc, inteligencj¢ emocjonalng i $wiadomo$¢ dobrostanu.
Podejscia zastosowane w ramach tych metod obejmuja:

- Zintegrowane podejScie do uczenia si¢: program bedzie taczyt sztuke, edukacje
emocjonalng, uwaznos$¢ i §wiadomos¢ kulturowa. Takie calosciowe podejscie pomoze
uczestnikom zrozumie¢ wzajemne powigzania miedzy kreatywnoscia, emocjami i
dobrostanem.

- Podejscie skupione na uczestniku: zajecia zostaty zaplanowane tak, by docenic¢

indywidualne do§wiadczenia, emocje i refleksje kazdego uczestnika. Podejscie to ktadzie




nacisk na aktywne uczestnictwo, autoekspresje i osobistg interpretacj¢, zamiast biernego
uczenia sig.

- Sciezka ,,0d do$wiadczenia do wgladu”: uczestnicy beda angazowali si¢ w
doswiadczenia oparte na obcowaniu ze sztukg i obserwacja otoczenia, a nastepnie
zastanowig si¢ nad nimi, wyciggng emocjonalne i poznawcze wnioski. Ta $ciezka
przeksztalcata obserwacj¢ w rozwoj osobisty.

- Ramy wspolpracy miedzykulturowej: wspotdziatanie z greckimi partnerami i
rodzinami goszczacymi bedzie tworzyto przestrzen do dialogu i wzajemnego zrozumienia.
Ramy te beda wspieraty empati¢, docenienie roznorodnosci kulturowej i wspotprace
ponad podziatami.

- Podejscie inkluzywne: zaj¢cia rozwing cickawo$¢ poznawczg, dobrostan emocjonalny,
wiezi spoteczne i wrazliwo$¢ kulturows. Poprzez zaangazowanie serca, umystu i zmystow

uczestnicy doswiadczg zrownowazonej, holistycznej formy uczenia sig.

Efekty uczenia si¢

Podczas tej aktywnoS$ci uczestnicy osiggna nastepujace rezultaty w zakresie nowej lub
rozwinigtej wiedzy, umieje¢tnosei i kompetencji:

- Rozpoznawanie i wyrazanie emocji poprzez obserwacje artystyczng — uczestnicy
nauczg si¢ identyfikowac, w jaki sposob kolory, §wiatlo i elementy natury w sztuce
wywolujg rdzne nastroje i uczucia. Beda potrafili wyraza¢ emocjonalne reakcje na dzieta
sztuki oraz odnosi¢ je do wtasnych doswiadczen.

- Rozwijanie uwaznosci i Swiadomosci chwili obecnej — uczniowie beda uwaznie
obserwowac¢ sztuke, otoczenie i codzienne doswiadczenia, a takze wykaza si¢ lepsza
koncentracja, spokojem i wdzigcznos$cig za chwilg obecna.

- Zastosowanie refleksyjnego myslenia w do§wiadczeniach indywidualnych i
grupowych — uczestnicy bedg analizowac, w jaki sposob sztuka i srodowisko wptywaja
na emocje oraz dobrostan psychiczny. Wezma udziat w dyskusjach, ktore przeksztalcaja
osobiste wrazenia w wspolne doswiadczenie uczenia sie.

- Wzmacnianie zrozumienia mi¢dzykulturowego i umiejetnosci komunikacyjnych —
uczniowie beda efektywnie wspotpracowac z greckimi partnerami i rodzinami
goszczacymi poprzez dialog i wspolne dziatania. Wykaza szacunek i ciekawos¢ wobec
r6znych form kulturowej ekspresji i tradycji.

- Rozwijanie kreatywnoSci i inteligencji emocjonalnej — uczestnicy wykorzystaja
tworcze myslenie 1 §wiadomos$¢ emocji do interpretacji dziet sztuki oraz kontaktu z
otoczeniem. Zrozumiejg zwigzek miedzy kreatywnos$cia, autoekspresja a dobrostanem
psychicznym.

- Ksztaltowanie poczucia wdziecznoSci i dobrostanu w codziennym Zyciu — uczestnicy
nauczg si¢ integrowac praktyki uwaznosci i doceniania chwili w codziennych
czynnosciach, takich jak spacer, positek czy kontakt spoteczny. Zrozumiejg zalezno$¢
miedzy zréwnowazonym stylem zycia, §wiadomoscig emocjonalng a nawykami

kulturowymi (np. stylem $rodziemnomorskim).




Zastosowane metody maja na celu rozwijanie Swiadomosci emocjonalnej, uwaznosci,
kreatywnosci i refleksyjnego myslenia, a jednoczesnie wspieranie wspolpracy, empatii
i zrozumienia miedzykulturowego.

Uczestnicy poprzez kontakt ze sztuka, otoczeniem i innymi osobami taczg emocje z

doswiadczeniem, poglebiajac wglad w siebie oraz w kulture, w ktorej uczestnicza.

Zajecia 5. Odkrywanie dobrostanu, uwaznosci i zdrowego stylu zycia: kreatywne i kulturowe do$wiadczenie

edukacyjne.

Metody: Zintegrowane

aktywne uczenie

Podczas tych zaj¢¢ zostang zastosowane nast¢pujace metody:

-Uczenie sie¢ poprzez wspolprace: wspolne warsztaty i prezentacje beda zachgcaty
uczniéw z obu szkot do dzielenia si¢ wiedzg, porownywania doswiadczen i uczenia si¢ od
siebie nawzajem. Dyskusje grupowe wzmacnig prace zespotowa i wymiang
miedzykulturows.

- Uczenie refleksyjne: sesje refleksyjne i dyskusje grupowe umozliwig uczestnikom
analizowanie i formutowanie wnioskow dotyczacych zdrowego stylu zycia, radzenia sobie
ze stresem, wspierajac glebsze zrozumienie oraz samoswiadomosc.

- Ekspresja tworcza: tworzenie plakatow lub cyfrowych prezentacji stworzy mozliwos¢
przetozenia pomystow na formy wizualne, rozwijajac kreatywnosc, ekspresje osobistg i
umiejetnosci komunikacyjne.

- Uczenie si¢ przez doswiadczenie: wspolne positki z rodzinami goszczacymi i w
lokalnych restauracjach pozwola bezposrednio do§wiadczy¢ srodziemnomorskiej kultury
kulinarnej, wspierajac praktyczne zrozumienie zdrowego stylu zycia i zanurzenie si¢ w
kulturze $rédziemnomorskie;j.

- Uczenie si¢ oparte na projektach / przygotowanie wydarzenia (Project-Based
Learning): przygotowania do Pozegnalnego Przyjecia zaangazujg uczniow w
planowanie, organizacje¢ i realizacje wspolnego wydarzenia, rozwijajac odpowiedzialnosé,
pracg zespotowa 1 umiejetnos¢ rozwigzywania problemoéw w praktyce.

- Zaangazowanie kulturalne i artystyczne: udziat w koncercie na zywo Orkiestry
Publicznej Szkoty Muzycznej w Alimos bedzie stanowi¢ do$wiadczenie muzyczne i
kulturowe, wzmacniajac nauke poprzez §wigtowanie, rado$¢ i emocjonalne
zaangazowanie.

Podejscia zastosowane w ramach tych metod:

- Podejscie doswiadczalne i partycypacyjne: uczniowie aktywnie bedg uczestniczy¢ w
warsztatach, dziataniach tworczych i przygotowaniach do wydarzen, uczac si¢ poprzez
dzialanie, a nie bierne przyswajanie informacji.

- Podejscie refleksyjne: dyskusje grupowe, refleksje nad dobrostanem i dzielenie si¢
osobistymi wnioskami zachg¢cg uczestnikow do analizy do§wiadczen, taczenia ich z

codziennym zyciem i utrwalania zdobytej wiedzy.




- Podejscie wspolpracujace: wspolna praca z rowiesnikami z innej szkoly oraz wspdlne
positki z greckimi gospodarzami begda sprzyjaty wspolpracy, empatii i docenieniu
roéznorodnosci kulturowe;.

- Podejscie tworcze: projektowanie plakatow lub cyfrowych slajdow umozliwi uczniom
wizualne wyrazenie pomystow, taczac kreatywno$¢ z rozumieniem poje¢ uwaznoscei i
zdrowego stylu zycia.

- Podejscie oparte na sztuce: udziat w Pozegnalnym Przyjeciu i wystgpie muzycznym
podkresli uczenie si¢ poprzez zaangazowanie kulturalne i artystyczne, wzmacniajac wigzi
emocjonalne i spoteczne.

- Holistyczne podejscie do dobrostanu: potaczenie uwaznosci, zdrowego odzywiania,
ekspresji tworczej i interakeji spotecznych bedzie wspierato zrownowazony rozwoj

osobisty, integrujac aspekty emocjonalne, poznawcze i spoteczne.

Efekty uczenia si¢

Podczas tej aktywnoS$ci uczestnicy osiggna nastepujace rezultaty w zakresie nowej lub
udoskonalonej wiedzy, umiejetnosci i kompetencji:

- Zrozumienie zasad zdrowego stylu Zycia i uwaznoSci: uczestnicy wyjasnig kluczowe
aspekty zrbwnowazonego stylu zycia, w tym zarzadzanie stresem, odzywianie i dobrostan
psychiczny.

- Rozwijanie refleksyjnego myslenia i samoswiadomosci: uczestnicy beda analizowac
swoje nawyki, reakcje emocjonalne oraz wnioski wyciagniete z warsztatow i dyskusji
grupowych.

- Wykorzystanie kreatywnosci do wyrazania pomyslow i spostrzezen: uczestnicy
zaprojektuja plakaty lub prezentacje cyfrowe, ktore wizualnie przedstawig ich refleksje
dotyczace uwaznosci, zrbwnowazonego stylu zycia i dobrostanu.

- Doskonalenie umiejetnosci wspélpracy i komunikacji: uczestnicy beda efektywnie
pracowac w zespotach podczas warsztatow, dyskusji i przygotowan do wydarzen, z
poszanowaniem réznorodnych perspektyw.

- Rozwijanie zrozumienia mi¢edzykulturowego: poprzez wspotprace z rowiesnikami i
gospodarzami z Grecji uczestnicy docenig roznice kulturowe w stylu zycia, jedzeniu i
relacjach spotecznych.

- Udzial w do§wiadczeniach artystycznych i kulturalnych wspierajacych nauke:
uczestnicy wezma udzial w wystepach muzycznych i wydarzeniach kulturalnych, ktore
pomoga im potaczy¢ si¢ emocjonalnie, spotecznie i poznawczo z tematyka dobrostanu.

- Wdrazanie praktyk holistycznego dobrostanu w codzienne Zycie: uczestnicy
zastosujg w praktyce poznane koncepcje uwaznos$ci, wdziecznosci i zrownowazonego

stylu zycia w swoich codziennych rutynach.




Zajecia 6: Refleksje: podroz przez kulture, kreatywno$¢ 1 wspotprace.

Metody: Holistyczne
uczenie si¢ przez

doswiadczenie

Metody stosowane podczas zajec:

- Uczenie sie przez doswiadczenie: wizyty na Akropolu i w Muzeum Akropolu
umozliwig uczestnikom bezposredni kontakt z historycznymi miejscami i artefaktami,
Iaczac teori¢ z obserwacja oraz prowadzac do osobistych refleksji na temat kultury,
pigkna i dobrostanu.

- Uwazna obserwacja i mindfulness: ¢wiczenia uwaznos$ci na Akropolu oraz dziatania
refleksyjne zacheca ucznidw do uwaznego obserwowania otoczenia, dostrzegania
szczegbtow i rozwijania $wiadomosci harmonii migdzy architektura, naturg a ludzka
kreatywnoscia.

- Uczenie si¢ poprzez refleksje: prowadzenie dziennikow i dyskusje grupowe pomoga
uczestnikom formutowaé obserwacje, analizowa¢ wnioski historyczne i kulturowe oraz
faczy¢ je ze wspotczesnymi pojeciami zdrowia i rownowagi.

- Uczenie si¢ we wspoélpracy miedzykulturowej: interakcja z greckimi partnerami
bedzie sprzyjata dialogowi, pracy zespolowej i wymianie perspektyw na temat ideatow
starozytnej Grecji oraz ich znaczenia we wspotczesnym swiecie.

- Zanurzenie kulturowe i doswiadczalne uczenie si¢ o Zywieniu: wspolne positki w
lokalnych restauracjach bgda stanowily praktyczne doswiadczenie kuchni
srédziemnomorskiej, wzmacniajac wiedze o zrownowazonej diecie i kulturowych
aspektach dobrostanu.

Podej$cia zastosowane w realizacji tych metod:

- Podejscie refleksyjne: uczestnicy beda analizowali wlasne do§wiadczenia,
interpretowali obserwacje i taczyli je z osobistymi spostrzezeniami dotyczacymi zdrowia,
kultury i rtownowagi.

- Podejscie doswiadczalne i immersyjne: nauka poprzez bezposredni kontakt z
miejscami historycznymi i muzeami pozwoli uczestnikom powigzaé osobiste przezycia z
wiedzg kulturowg 1 historyczna.

- Podejscie oparte na uwaznosci (mindfulness): prowadzone ¢wiczenia i refleksje beda
wspieraly rozwdj koncentracji, §wiadomosci chwili obecnej oraz docenienie otoczenia.

- Podejscie refleksyjnego uczenia si¢: pisanie dziennikow i rozmowy grupowe pomoga
uczestnikom analizowa¢ doswiadczenia, wycigga¢ wnioski 1 odnosi¢ ideaty starozytnej
Grecji do wspoétczesnych koncepcji dobrostanu.

- Podejscie wspolpracy i miedzykulturowosci: praca z greckimi partnerami begdzie
rozwijata komunikacj¢, empatie, umiejetnos¢ wspodtpracy i zrozumienie miedzykulturowe.
- Podejscie kulturowe i do§wiadczalne w zakresie Zywienia: wspdlne positki w
lokalnych restauracjach beda stanowi¢ praktyczne doswiadczenie kuchni
srédziemnomorskiej oraz wspiera¢ nauke o zdrowym odzywianiu, réwnowadze i stylu

zycia.




Efekty uczenia sig

Podczas tej aktywnosci uczestnicy osiagng nastepujace rezultaty w zakresie nowej lub
udoskonalonej wiedzy, umiejetnosci i kompetencji:

- Rozwijanie uwazno$ci i umiejetnosci obserwacyjnych: uczniowie bgda stosowac
techniki mindfulness w celu §wiadomej obserwacji otoczenia, docenienia miejsc
historycznych oraz refleksji nad harmonig mig¢dzy architektura, naturg a ludzka
kreatywnoscia.

- Zrozumienie kulturowych i historycznych powiazan z dobrostanem:

uczestnicy beda potrafili wyjasni¢, w jaki sposob starozytne greckie ideaty pigkna,
prostoty i rownowagi odnoszg si¢ do wspdtczesnych koncepcji zdrowia, harmonii i
uwaznego zycia.

- Rozwijanie refleksyjnego myslenia: uczniowie beda potrafili wykorzystywaé dyskusje
grupowe do formutowania wnioskéw z wizyt oraz taczenia do§wiadczen historycznych z
osobistym i spolecznym dobrostanem.

- Doskonalenie umiejetnosci komunikacji i wspolpracy miedzykulturowej: uczestnicy
efektywnie beda wspotpracowac z greckimi partnerami w celu wymiany perspektyw,
rozwijania empatii, pracy zespotowej i $wiadomosci kulturowe;.

- Wdrazanie wiedzy o zdrowym stylu Zycia w kontekscie kulturowym: uczestnicy
poznaja kuchnig §rodziemnomorska, jej wptyw na zrownowazone zZywienie i dobrostan, a

takze ucza si¢ taczy¢ elementy tradycji kulinarnych z wtasnymi codziennymi nawykami.

Zajecia 7: W poszukiwaniu

roéwnowagi i dobrostanu poprzez kontakt z natura.

Metody: Zintegrowane
uczenie si¢ poprzez

doswiadczenie

Metody stosowane podczas zajec:

-Uczenie sie¢ przez doSwiadczenie oparte na naturze: kontakt z krajobrazami, wioskami
i farmami Aeginy umozliwia uczniom nauke¢ poprzez bezposrednie, praktyczne
doswiadczenia.

- Uwazno$é i Swiadomos$¢ zmyslowa: uczniowie nauczg si¢ praktykowania obecnosci tu i
teraz podczas pobytu na promie, spacerow wzdhuz plazy oraz zaje¢é, co pomoze im
rozwijac¢ spokdj, koncentracje i wieksza Swiadomos¢ wiasnych odczué.

- Odkrywanie kultury i kulinariow: uczniowie zdobeda wiedze o lokalnej kuchni,
zrownowazonym rolnictwie i tradycjach kuchni §rédziemnomorskiej, aby lepiej
zrozumiec ich znaczenie dla zdrowia i codziennego stylu Zycia.

-Refleksyjny dialog i dzielenie si¢ doS§wiadczeniami: uczniowie nauczg si¢ prowadzenia
dialogu, dzielenia si¢ wrazeniami i wyrazania refleksji, co umozliwi im glebsze
przepracowanie do§wiadczen, budowanie wigzi z naturg oraz zglebianie idei dobrostanu.

- Wspélpraca i zaangazowanie miedzykulturowe: uczniowie zdobeda umiejgtnosé
pracy w grupie, wspotdzialania i empatycznej komunikacji poprzez wspolne aktywnosci,

positki oraz rozmowy, co rozwinie ich kompetencje migdzykulturowe.




Podejscia zastosowane w realizacji metod:

- Podejscie doswiadczalne i immersyjne: uczniowie naucza si¢ poprzez bezposrednie
obcowanie z natura, lokalng kultura i praktycznymi dzialaniami, co pogltebi ich
rozumienie dobrostanu i idei zrOwnowazonego rozwoju.

- Podejscie zorientowane na uwazno$¢: uczniowie zdobeda umiejetnos$¢ stosowania
uwaznosci, obserwacji zmystowe;j i refleksyjnych ¢wiczen, dzigki czemu bedg rozwijac
rownowage emocjonalna, redukowaé stres i poprawiac¢ koncentracje.

- Podejscie kulturowo-kulinarne: uczniowie nauczg si¢ poznawac lokalne produkty,
tradycyjne praktyki kulinarne i zasady zrownowazonego rolnictwa, taczac wiedze o
kulturze, odzywianiu i zdrowym stylu zycia.

- Podejscie refleksyjne i dialogowe: uczniowie zdobeda umiejetno$é prowadzenia
dziennikéw, uczestniczenia w dyskusjach grupowych i dzielenia si¢ spostrzezeniami, co
wesprze ich w przetwarzaniu do§wiadczen i integrowaniu wnioskow z wtasnym
rozumieniem zdrowia i rownowagi.

- Podejscie wspolpracy i miedzykulturowosci: uczniowie naucza si¢ wspotpracowac,
komunikowac i rozwija¢ empati¢ dzigki wspdlnym dziataniom oraz kontaktowi z

réwiesnikami i gospodarzami z roéznych kultur.

Efekty uczenia si¢

Podczas tej aktywnosci uczestnicy osiagng nastepujace rezultaty w zakresie nowej lub
udoskonalonej wiedzy, umiejetnosci i kompetencji. Uczniowie beda potrafili:

- Rozwija¢ uwaznos¢ i Swiadomos¢ chwili obecnej: stosowac techniki mindfulness
podczas podrozy promem, spaceréw po plazy i zaje¢ na S$wiezym powietrzu w celu
zwigkszenia koncentracji, spokoju i $wiadomosci zmystowe;j.

- Zrozumie¢ zwiazek miedzy naturg a dobrostanem: wyjasnia¢, w jaki sposob kontakt
z naturalnym srodowiskiem wspiera zdrowie fizyczne i psychiczne, rownowage oraz
redukcje stresu.

- Stosowa¢ wiedze o zdrowym stylu zycia i kuchni srodziemnomorskiej: opisywaé
korzysci wynikajace z lokalnych produktow, zréwnowazonego rolnictwa i kuchni
sroédziemnomorskiej dla zrownowazonego 1 zdrowego stylu zycia.

- Rozwija¢ refleksyjne myslenie i wglad w siebie: uczestniczy¢ w dyskusjach
grupowych i prowadzi¢ dzienniki, aby artykutowac doswiadczenia, taczy¢ je z wlasnymi
nawykami i integrowa¢ wnioski w codziennym zyciu.

- Doskonali¢ umiejetnosci wspolpracy i miedzykulturowe: efektywnie wspdtpracowad
z réwiesnikami i gospodarzami podczas wspdlnych zajec, promujac prace zespotowa,

empati¢ i docenianie réznorodnosci kulturowe;.




