"AKCJA
-RELAKSACJA”

Scenariusz przygotowany w ramach
projektu Smart Kid realizowanego
przez program Bydgoszcz Miasto
Muzyki UNESCO.
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“"Akcja relaksacja - jak zachowaé spokdj w
sytuacjach stresowych?” - sesje odprezajace z
wykorzystaniem oddechu, wizualizacji,
aromaterapii i muzykoterapii”

Scenariusz przeznaczony dla uczniéw klas 6-8.
Wpisuje sie w nastepujace cele Agendy 2030 dla
Zrdwnowazonego rozwoju:

DOBRE ZDROWIE tatwy dostep do lekarza, badan i leczenia
IAKOSCZYCA ~ to podstawa. Liczy sie tez profilaktyka -

ruch, zdrowe jedzenie i odpoczynek.
' Troska o dobre samopoczucie, nie tylko

fizyczne.

DOBRA JAKOSE Edukacja powinna byé dostepna dla
EDUKACAI kazdego i dawaé realne umiejetnosci.

- Wazna jest nie tylko teoria, ale takze
|!!|l praktyka i rozwijanie pasji. Wiedza i

umiejetnosci otwieraja drzwi na przysztosé.
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Cele lekcji (uczen):

Zna i potrafi zastosowaé techniki pracy z oddechem;
Potrafi wykorzystaé wizvalizacje do poprawy
koncentracji i wyciszenia;

Rozumie role aromaterapii i muzyki w redukowaniu
napiecia;

Zna sposoby swiadomego rozluzniania napieé w ciele;
ktére moze stosowaé¢ samodzielnie w domu i w szkole.

Metody pracy:

relaksacja,

wizualizacja,

éwiczenia oddechowe,

afirmacje,

muzykoterapia bierna (stuchanie),

aromaterapia (z wykorzystaniem bezpiecznych olejkéw
eterycznych np. lawenda, cytrusy),

pogadanka, refleksja.

Formy pracy:

Zbiorowa.

Srodki dydaktyczne:

Mata, worki sako lub krzesta,

odtwarzacz muzyki (spokojne dzwieki natury z
akompaniamentem pianina),

dyfuzor z olejkiem lawendowym lub cytrusowym,
kartki i dtugopisy do zapisania wybranej afirmaciji,
maseczki na oczy,

koce.
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Przebieg zaje¢:

1. Wprowadzenie (5 min)

e Nauczyciel wyjasnia cel zajeé: Nauka prostych technik
radzenia sobie ze stresem.

e Krétka rozmowa: ,Jak sie czujecie na mysl o
nadchodzacym egzaminie?” — zebranie opinii ucznidéw.

e Rozmowa na temat tego, ze stres jest naturalny, ale
mozna nad nim zapanowadé.

2.Cwiczenia oddechowe (10 min)
Wprowadzenie do swiadomego oddychania.
Proste techniki:
e Oddech kwadratowy (4-4-4-4): wdech, zatrzymanie,
wydech, zatrzymanie.
e Oddech brzuszno-przeponowy: potozenie reki na
brzuchu i obserwacja ruchu.

Refleksja: uczniowie dzielg sie tym co poczuli w ciele
podczas éwiczen.

3.Trening uwaznosci (10 min)

e Uczniowie przybieraja mozliwie wygodna pozycje,
przykrywaja sie kocami i zaktadaja maseczki ;

 Nauczyciel prowadzi trening gtosem zachowujac
stosowne przerwy uwrazliwia uczniéw na dzwieki z
otoczenia, na uczucie ciepta wynikajace z otulenia
kocem, na uczucie rozluznienia...;

e Uczniowie pozostaja w wygodnych pozycjach.
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4.Wizualizacja relaksacyjna (10 min)

e Wtaczenie spokojnej muzyki w tle.

* Nauczyciel prowadzi wizvalizacje bardzo wolnym

tempem, spokojnym gtosem:

+~Przyjmij wygodna pozycje. Wstuchaj sie w dzwieki muzyki.
Wyobraz sobie miejsce lub kraine, w ktérej czujesz sie
bezpiecznie i spokojnie. Moze to by¢ plaza, las czy dom.
Rozejrzyj sie dookota i znajdZz tam swoje miejsce. Rozgosé
sie. Oddychasz spokojnie, czujesz odprezenie w catym
ciele...”
Uczniowie siedza lub leza wygodnie, skupiajac sie na
obrazie mentalnym.

5.Aromaterapia i muzykoterapia (5 min)
e Wtaczenie dyfuzora z olejkiem lawendowym (dziatanie
uspokajajace, kojace uktad nerwowy).
e Odtworzenie spokojnej muzyki relaksacyjnej (np. szum
morza, dzwieki natury, spokojne instrumenty).
Uczniowie pozostaja w wygodnych pozycjach skupiajac
sie na doznaniach zapachowych i dzwiekach.

e 5. Podsumowanie i refleksja (5 min)

e Wybdr afirmacji przez uczniéw np. ,Sita, ktérej
potrzebuje jest we mnie ; Jestem wystarczajaca/y ;
Oddycham gteboko i spokojnie”

e Rozmowa podsumowujaca: ,Ktéra technika najbardziej
do Ciebie trafita? Ktéra technike mozesz stosowaé w
sytuacjach stresowych np. przed egzaminem?”
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Przebieg zaje¢:

o Krétki zapis indywidualny: uczniowie przepisuja wybrana
przez siebie afirmacje, ktérg zabiora ze soba do domu.

e Zakonczenie zajeé: wspdlne powtarzanie zdania:

o ,Jestem spokojny i potrafie poradzi¢ sobie ze stresem.”

Ewalvacja
e Ocena jakosci zaje¢ na podstawie krétkiej anonimowej
ankiety (czy byto pomocne, przyjemna).
e Obserwacja stopnia zaangazowania uczniéw w
éwiczenia.

Wskazoéwki:

e Ten scenariusz mozna powtarzaé¢ w kolejnych tygodniach
w skréconej formie (np. tylko 10 minut oddechu + 10
minut wizualizacji), aby uczniowie utrwalili techniki
przed egzaminami.
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