CELE LEKCIJI:

UMIEJETNOSCI: uczen potrafi radzi¢ sobie ze stresem oraz regulowac swoje emocje.
WIADOMOSCI: uczen rozwija umiejetno$¢ obserwacji wtasnych emocji.

SPRAWNOSCI: obnizenie poziomu odczuwanego napiecia i stresu, ksztattowanie szybkosci

KONTRA PULAPKA . “
MYSLI 1 uczuc i koordynacji.

KLASY: 1-1V
CZAS LEKCIJI: 45 minut

POSTAWY: pozytywny rozwdj adekwatnej samooceny, umiejetnos¢ wspotpracy w zespole.

MIEJSCE:
boisko szkolne.

POTRZEBNE MATERIALY:
maty, ewentualnie odtwarzacz z muzyka relaksacyjna.

CZESC WSTEPNA

ok.5 minut —>

CZESC GEOWNA

Przywitanie dzieci bioracych udziat w zajeciach.
Przedstawienie dzieciom tematu zajec.
Zapoznanie sie z komiksem ,,Detektyw Zdrowko kontra putapka mysli i uczuc”.

Rundka poczatkowa - uczniowie siadajg w kregu i dzielg sie ze sobg swoim nastrojem/emocjami oraz opowiadajg
o tym, jak sie czujg pod wzgledem fizycznym.

Bezpieczne miejsce - przyktadowa procedura wyobrazenia bezpiecznego miejsca moze wygladac nastepujgco:

[Wprowadzenie] Proponuje wam, abySmy wprowadzili wyobrazenie bezpiecznego miejsca. To proste ¢wiczenie,
ktére pozwala poczuc sie swobodniej i bezpieczniej. Jesli pozwolisz, poprowadze cie przez to ¢wiczenie, informujac
na biezgco o kolejnych krokach.

[Rozpoczecie] Usigdz teraz wygodnie lub potdz sie. tatwiej wyobrazi¢ sobie bezpieczne miejsce, majac zamkniete
oczy. Zobacz, czy to dla ciebie OK mieé¢ zamkniete oczy przy mnie (dajemy chwile na sprawdzenie. Jesli osoba
czuje sie w porzadku - przechodzimy dalej. Jesli nie - proponujemy skupienie wzroku na jakims punkcie
w przestrzeni).

[Przekierowanie uwagi do wewnatrz] Gdy juz siedzisz wygodnie z zamknietymi oczami, skup sie na tym miejscu
w swoim ciele, gdzie najwyrazniej zauwazasz swoj oddech. Przez moment poobserwuj je. Bez przyspieszania czy
spowalniania - niech ma swoj naturalny rytm. Za chwile poprowadze cie dalej, ale teraz pozostan przy oddechu
(czas na kilka oddechow).

[Wybor bezpiecznego miejsca] Gdy tak siedzisz/lezysz i skupiasz sie na oddechu, pomysl o miejscu, ktére kojarzy
ci sie ze spokojem i poczuciem bezpieczenstwa. To moze by¢ prawdziwe miejsce albo miejsce, ktére istnieje tylko
w twojej wyobrazni.

[Poczatek wyobrazenia] Wyobraz sobie teraz, ze jestes w swoim bezpiecznym miejscu. Daj sobie chwile na
rozejrzenie sie po nim. Nie opowiadaj mi, co widzisz — pdzniej o tym porozmawiamy. Teraz po prostu rozejrzyj sie
wokoét oczami wyobrazni. Zobacz, co jest przed tobg (10-15 sekund pauzy teraz i przy kolejnych instrukcjach).
Co znajduje sie blizej ciebie, a co widzisz dalej. Zobacz, co jest po twoich bokach, za tobg czy nad twojg gtowa
i co znajduje sie pod twoimi nogami.

[Pogtebienie — stuch] Gdy tak rozgladasz sie po swoim bezpiecznym miejscu, zwrd¢ tez uwage na dzwieki, jakie
tam styszysz. Daj sobie na to chwile. Zwrd¢ uwage na dzwieki dobiegajace z bliska i z oddali.

[Pogtebienie — wech] Czy twoje miejsce ma tez swdj charakterystyczny zapach? Sprawdz, czy czujesz tam jakies$
zapachy.
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CZESC KONCOWA
ok.5 minut —>

°.

[Pogtebienie — dotyk] A moze czujesz cos$ jeszcze? Uczucie ciepta czy chtodu? Doznania na twojej twarzy?
Wtosach? Dtoniach? Cos jeszcze innego?

[Koncentracja na uczuciach] Gdy tak zanurzasz sie w swoje bezpieczne miejsce - rozgladasz sie wokoto,
wstuchujesz sie w dzwieki, zwracasz uwage na zapachy i doznania z twojego ciata, zwrdc tez uwage na to, jak sie
tam czujesz. Na uczucie spokoju, poczucie bezpieczenstwa. Daj sobie jeszcze chwile na 2-3 gtebsze oddechy
i potem w swoim tempie otwdrz oczy i wré¢ do mnie.

Wezet gordyjski - zabawa w zespotach od 5 oséb (minimum) do 10 (maksimum). Uczestnicy stojg w kole, na dany
znak zamykajg oczy, wyciagajg przed siebie rece i idg powoli do przodu, az poczujg, ze mogg dosiegnac osoby
z naprzeciwka. Kiedy wszyscy sg juz w srodku, starajg sie poszukac jakiejs wolnej dtoni i kolejno taczg sie chwytem
rgk (nie wolno fapac osoby stojgcej obok). Kiedy kazdy uczestnik ma juz obie dtonie zajete, moze otworzy¢ oczy.
W ten sposob powstaje ktebowisko ciasno potgczonych ragk i ciat — ,weztet gordyjski”. Teraz trzeba sie z tego
wyplatac, nie roztaczajgc dtoni. Jesli sie to uda, znowu powstaje koto, (czasem dwa lub wiecej). Po zabawie
nauczyciel informuje ucznidw o numerze telefonu, pod jakim dzieci i mtodziez mogg uzyskaé wsparcie
w sytuacjach, ktore przewyzszajg ich mozliwosci poradzenia sobie.

Dzien i noc - uczniowie sg dzieleni na dwie druzyny. Pierwsza to ,dzier”, a druga —,,noc”. Zawodnicy ustawieni sg
w szeregach, na srodkowej linii, plecami do siebie (odlegtos¢ od siebie okoto 1 m). Prowadzacy wypowiada stowa
,dzien” lub ,,noc”. Jezeli powie ,dzien”, wszyscy z druzyny o tej nazwie uciekajg, a druzyna ,,nocy” ma za zadanie
ich goni¢. Jednak ucieczka nastepuje tylko po proste;j linii, do wyznaczonego miejsca. Podobnie gonigcy, musitapac
tylko te osobe, ktéra stata za nim. Jezeli prowadzacy powie ,noc”, nastepuje zmiana. To druzyna ,nocy” jest
uciekajgca, a ,dzien” jg goni. Wygrywa druzyna, ktéra w danej rundzie ztapie wiecej oséb. Na koncu zabawy
nauczyciel informuje ucznidw, ze jesli nie zadbajg o siebie, o zdrowy sen — zmeczenie i frustracja bedg sie wokot
nich ktebic i bedzie ich coraz wiece;j.

Trening progresywny Jacobsona - uczestnicy lezg na plecach na podtodze. Nauczyciel instruuje: zegnij prawe
ramie tak, aby naprezy¢ biceps. Jestes silny, bardzo silny, naprezaj go mocno (przez kilka sekund). Czujesz, jak
bardzo napiete sg twoje miesnie? A teraz jeste$ staby, rozluznij napiete miesnie, potdéz z powrotem reke na
podtoge. Teraz wyraznie czujesz, jak rozluznity sie twoje miesnie. To samo, tylko z lewa reka. Nacisnij, jak mozesz
najsilniej, piescig reki po twojej prawej stronie — jestes silny, twoje miesnie sg napiete. A teraz rozluznij miesnie,
jestes znowu staby, nie naciskaj juz. Czujesz ulge, miesnie sie rozluznity. Zréb to samo z piescig lewej reki. A teraz
odpocznij chwile, lez i oddychaj spokojnie, rowno. Twoje rece odpoczywaja. A teraz silna i staba bedzie twoja
prawa noga. Mocno $cisnij noge w kolanie. A teraz noga stabnie, rozluzniasz miesnie. Wykonaj to samo ¢wiczenie,
tylko z lewa nogg. A teraz zobaczymy, czy masz tyle sity, by napetni¢ powietrzem swdj brzuch. Wciggnij mocno
powietrze w ptuca i napnij brzuch jak balon. Mocno. A teraz wypus¢ powietrze, rozluznij miesnie. Czujesz ulge.
Nacisnij gtowe na podtoge, na ktérej lezysz. Gtowa jat bardzo silna, naciskasz mocno. A teraz gtowa juz nie naciska
na podtoge, odpoczywa, czujesz ulge. Marszczysz mocno czoto, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij miesnie, niech
odpoczng. Czoto jest juz gtadkie. Twoje oczy tez mozesz mocniej i stabiej zaciska¢ powiekami. Sprobuj teraz
zacisng¢ mocno powieki, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij je i odpocznij. A teraz zacisnij mocno szczeki, zeby
dotykajg zeboéw. Goérna i dolna szczeka sg silne, zeby mocno naciskajg na siebie. A teraz rozluznij szczeki,
czujesz ulge.

Rundka koncowa - uczniowie siedzg w kregu i dzielg sie swoimi spostrzezeniami na temat technik relaksacyjnych,
ktore dzisiaj poznali.

10. Podziekowanie dzieciom i pozegnanie.
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