Scenariusz zajec dla klasy 1 b na godzinie wychowawczej na odstawie
szkolenia dla nauczycieli z zakresu ,,Mindfulness”

Scenariusz zaje¢ umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
Czas trwania zajec 45 min
Prowadzaca : llona Borkowska-Karmelita

Cele ogdlne:

« trening uwaznosci i relaksacji
e nauka radzenia sobie ze stresem
e poprawa regulacji emocji

Cele szczegotowe:

e obnizenie poziomu odczuwanego napiecia i stresu

o rozw0j umiejetnosci samoobserwacji emog;i

o pozytywny rozwdj adekwatnej samooceny

e Wyposazenie ucznidw w narzedzia do samodzielnej pracy z emocjami

Potrzebne materiaty:

o koce, karimaty lub materace gimnastyczne,

« olejki eteryczne i kominek do rozpylania zapachu,

o odtwarzacz muzyki, relaksacyjna sciezka dzwiekowa np. odgtosy lasu,
wodospadu, muzyka instrumentalna

Niezwykle istotne jest wprowadzenie od samego poczatku zasad pracy
grupowe;j:

« poufnosci: doswiadczenia osobiste uczestnikow, jesli sie nimi podzielg, nie
zostang przekazane nikomu, kto nie uczestniczyt w warsztacie;

« zachowania granic: kazdy ma zabrac gtos wtedy, gdy czuje takg potrzebe,

« unikania oceny: zachecamy grupe, by sprébowata unika¢ oceny wtasnych
mysli, doswiadczen. Trening uwaznosci ma na celu wprowadzenie
uczestnikdw w pozycje neutralnych obserwatoréw wtasnego wnetrza.

Rundka powitalna

Prosimy ucznidw, by tak, by tworzyli krgg. Warto zapytac:



Z jakim nastrojem zaczynajg trening?

Jakie towarzyszg im emocje?

Jak czuja sie fizycznie?

Swdj nastroj uczniowie mogg okresli¢ za pomocg koloru, owocu...
Wstep
Wyjasnienie czym sg techniki mindfulness

Mindfulness jest psychologicznym procesem pozwalajacym skupi¢ si¢ na bodzcach
zewngtrznych i wewnetrznych. To trening umystu, ktéry z czasem pozwala zapanowac¢ nad

myslami, ktore tworza chaos i1 nie pozwalaja czerpaé przyjemnosci z chwili obecne;.

Zadanie 2. Pozycja petna wygody. Skanowanie ciala

Prowadzacy prosi uczestnikow, by usiedli w wygodnej pozycji. Nastgpnie prowadzacy
mowi wolno i spokojnie: Skanowanie ciala polega na bardzo doktadnym, powolnym

skupianiu uwagi na poszczego6lnych czgsciach ciata.

Zadanie 3. Cwiczenie oddechowe.

To bardzo metoda pracy z oddechem. Jest szczegdlnie pomocna dla osob, ktdre maja ktopot
z regulacja napigcia, zwlaszcza z odprgzeniem si¢ przed snem. Dla uczniow to s§wietne
narzedzie uwalniania stresu i napi¢cia 1 poprawy koncentracji uwagi. Mozna wykonac ja

samodzielnie i juz w kilka minut poprawi¢ samopoczucie.

Zadanie 4. Trening Jacobsona

To technika, ktora polega na odprezeniu ciata poprzez napinanie i rozluznianie mi¢$ni przy
jednoczesnej kontroli oddechu. Edmund Jacobson zauwazyl, ze redukcja napigcia
mig$niowego korzystnie wptywa na uktad nerwowy, co skutkuje uspokojeniem

1 wyciszeniem.

Prowadzacy powtarza analogicznie ¢wiczenie na kazdej kolejnej czgsci ciata. Wazne, by
pamigta¢ o wdychaniu 1 wydychaniu powietrza. W narracji dobrze jest umiescic: napinanie

1 rozluznianie mi¢$ni brzucha, marszczenie czota, zaciskanie powiek. Im wigcej partii ciata
zaangazuje si¢ w ¢wiczenie polegajace na napinaniu i rozluznianiu, tym wigkszy bedzie efekt

treningu.



Trening Jacobsona uczy kontroli nad napigciem. Trenujac samodzielne napinanie
1 rozluznianie roznych partii ciata mozna nauczy¢ si¢ rozluznia¢ rowniez w sytuacjach silnego

stresu.
Zadanie 5. Wizualizacja ,,Bryza na stonecznej plazy”

Uczniowie maja wstucha¢ si¢ w stowa prowadzacego.

Wizualizacja nie wymaga zadnego zaangazowania uczestnikow procz wstuchania si¢
w narracj¢ prowadzacego. Nalezy dobra¢ muzyke, ktora bedzie uzupelnieniem do méwionego

tekstu. Prowadzacy puszcza muzyke, umiarkowanie cicho tak, by kazdy styszat jego glos.

Prowadzacy kaze zamkna¢ oczy .Nakazuje sprawdzi¢ czy pozycja, w ktorej znajdujg si¢
uczniowie jest dla nich wygodna. Nastepnie kaze sobie wyobrazi¢ , ze lezg na stonecznej
plazy, czuja fakture 1 ciepto pisaku, dotykaja ich fagodnie promienie stonca, ciepty , letni
wiatr muska ich skérg. Uczniowie maja oddychaé i wyobrazaé ,sobie jak wdychaja morskie
powietrze. Oddech powinien by¢ spokojny, dodatkowo wyobrazaja sobie szum fal, ktéry
réwniez uspakaja. Oprocz szumu morza czasami dobiega do nich krzyk latajacych mew.
Prowadzacy prosi, aby uczniowie wyobrazili sobie rowniez ptynacy po morzu statek, ktory

powoli przesuwa si¢ na horyzoncie.

Prowadzacy robi przerwe 1 pozwala uczniom korzysta¢ z wyobrazni 1 pracowac nad

oddechem.

Rundka koncowa

Na koniec warsztatow warto poprosi¢ uczestnikoOw, by usiedli w kregu tak, jak na poczatku.
Mozna postuzy¢ si¢ kartami narracyjnymi lub ich zamiennikami, by ponownie okresli¢

nastroj, z jakim grupa konczy pracg.

Pomocne pytania:

e 7 jakimi uczuciami konczysz zajecia?
o Jak ¢wiczenia wpltynety na twoje ciato?
e Ktére proponowanych ¢wiczen sprawito ci najwieksza przyjemnosc?

o Czy skoncentrowanie si¢ na relaksacji bylo trudne?






Y =

T—W

Ef,,,

T—







	Rundka powitalna
	Zadanie 2. Pozycja pełna wygody. Skanowanie ciała
	Zadanie 3. Ćwiczenie oddechowe.
	Zadanie 4. Trening Jacobsona
	Zadanie 5. Wizualizacja „Bryza na słonecznej plaży”
	Uczniowie maja wsłuchać się w słowa prowadzącego.
	Rundka końcowa

