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SCENARIUSZ ZAJEC: Jak uspoko# emocije i usprawni swéj umyst ?

Dane na temat zagé:
Cele:
— zapoznanie wychowankéw z wydafiea umystu w zalenosci od pory dnia oraz
z programem racjonalneggwienia s¢ w stresie,
— ksztattowanie u wychowankédw umgéjosci relaksacji, odmzenia swojego
organizmu,
— poznanie metod zwkszapcych efekty uczeniasi
Metody pracy z wghowankami: pogadankéyiczenia, pokaz.
Formy pracy: indywidualna, zbiorowa, grupowa.
Pomoce dydaktyczne: kartylnyentarz Stachu,wiczenie z pozytywnym zdarzeniem,
Wydajna¢ naszego umystu w zatesci od pory dnia, Twoj system sensomotoryczny,
Jakzywic¢ sie w stresie .
Literatura pomocnicza:
J.Hamer, J.Wotoszyn, K.HamejTechniki skutecznego dziataniéRozdziat Il. —
Kontrola stresu i techniki relaksacyjne),
J.Knoblauch,Sztuka uczenia &f .
Karty pracy —zrodto, warsztaty: ,Jak uspokoiemocje i usprawii umyst?”,
organizowane przezstdek Doskonalenia Namygcieli w Krakowie.

Przebieg zaje¢:

Powitanie wszystkich uczestnikéw.

Przedstawienie tematu gaj

Wychowankowie wypetniajkarg 1 4nwentarz strachu.

Omowienie¢wiczenia — odczéijakie towarzysz nam, gdy przeywamy kk.
Przedstawienie celu zaj

Cwiczenie odpgzajace -¢wiczenie z pozytywnym zdarzeniem (karta 2).
Prowadacy zwraca uwaguczestnikOw na samopoczucie guiczeniu.

Omowienie dzialajakie powinno si podp¢ przed przysipieniem do uczeniagsi
picie wody,

woda jest niezbedna dla wszystkich reakcji chemicznych zachodzgcych w organizmie. Proces
uczenia sie zalezy od rozwoju systemu nerwowego; potgczenia miedzy nerwami to komorki
biatkowe, ktére wymagajg wody, aby zachowac wiasciwg strukture i wtasciwe funkcjonowanie
— komorki biatkowe zawierajg od 27% do 77% wody. Picie wody umozliwia utrzymanie
istniejgcych, a nawet tworzenie nowych potgczeri nerwowych. Woda jest réwniez
odpowiedzialna za gotowo$¢ mézgu do przyjmowania informaciji.

ciezar ciata
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= ilos¢ szklanek wody

masa (pokaz a nagpnie przéwiczenie z uczestnikami),

Jedna osoba siedzi okrakiem na klzepieragc rece i glowe na jego oparciu. Druga

— blisko za jej plecami. Osoba magig wykonuje kolejno nagbujace ruchy:

1) gtaskanie (dionie zhczone w motyla, przesuwgapie lekko od dotu plecéw do
gory na zewatrz az do barku, to samo z drugiej strony plecow),

2) rozcieranie (trzy palce jednej dioni ulmne na drugiej rohi koliste ruchy
naciskagc i przesuwac sk do gory, réwnoczmie omijamy kegostup,
wymasowa nalery cate plecy, po dwa paski z jednej strony),

3) ugniatanie karku (rece chwytay miesnie barkdw czterema palcami z przodu i
kciukiem z tylu, ugniatac przesuwaj sie tam i z powrotem),
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4) oklepywanie (dtonie réwnolegle do siebie,4ne w nadgarstkach, wykomujuchy
miotetkowe lekko uderzag w migsnie karku, koniuszkami palcow),

5) glaskanie
Kazdy gest 6-8 razy. Zawsze w steorgtowy. Przeciwwskazania: ga,
mieskczka, podniesiona temperaduciata, cukrzyca, zmiany na skoérze, zapalenie
zyt, nadcgnienie.

ruchy naprzemienne(é¢wiczenie wraz wychowankami),

» dotykanie praw r¢ka uniesionego lewego kolana i na przemian,

* J.w. dotykanie tokciem kolana,

» dotykanie levy r¢ka prawej stopy gka prawa za plecami, noga &gi w kolanie) i
na przemian.

pozycja Cooka(prezentacja oraz pré&iczenie z uczniami),

(nogi skrzyowane lino, rce splecione, skrzpwane dtoniowo na kkce piersiowej,
jezyk na podniebieniu zaszami, rozlinione czoto i broda).

Zadanie pytania wychowankor@p mae jeszcze nas odgac ?

Wazne, aby pamietac¢ o tym co na dang osobe dziata odprezajgco. Dla jednej osoby bedzie to
taniec, dla innej spacer czy rozmowa z przyjaciétkg. Kiedy jeste$ zdenerwowany, a nie masz
czasu na wiekszg ilo$¢ dziatarn przyjmij pozycje Cooka i wytrzymaj w niej od 1 do 2 minut.
Omdéwienie wydajnizi naszego umystu w zadeosci od pory dnia (karta 3).

Rozdanie kartek uczedtom i podanie instrukcji déwiczenia (karta 4 Fwdj system
sensomotoryczijy

Mtodziez wykonuje¢wiczenie. Po wykonaniéwiczenie uczniowie sumajpunkty.
Prowadzcy odczytuje wyniki testu. Naginie prosi uczestnikdw o poréwnanie trzech
systemow sensomotoryczny@®ystem o najwkszej liczbie punktéw jest dla danego
ucznia dominujcym, ktérym postuguje siw celu kodowania informacji w moézgu.

10. Omowienie programu racjonalnegavienia s¢ w stresie (karta 5).
11. Podsumowanie zg}
12. Podzikowanie wszystkim za udziat w zajach i za wspolnie gplzony czas.

Opracowata: Matgorzata Pawtowska



KARTA 1

FORMULARZ WG KLAUSA VOPELA

INWENTARZ STRACHU

Prosze zakresli¢ pasujgce do Ciebie zdania.
Gdy odczuwamek, to:
e robi mi sk sucho w ustach,
e JSlinig sk,
e czerwienie i,
* Wystepujag mi czerwone plamy na twarzy i szyi,
» wlosy staj mi deba i robi mi s¢ gesia skorka,
» trzese sie caly, szczegOlnie mgj korpus,
* moje kce roby si¢ ciepte,
* moje kce robjg si¢ zimne,
* moje kce robj sie ciepte i wilgotne,
* moje kce roba si¢c zimne i wilgotne,
* moje ramionascieplejsze,
* moja glowa jest garca,
* poc sk na catym ciele,
» mdj glos prawie pieje, stajecsivysoki i sttumiony,
* mdj gtos staje gichrypicy, trzsie st,
» Jestem coraz bardziej zdenerwowany,
* Kkurczy s¢ mojzotadek,
» kurcz ske i sztywniep moje plecy, ramiona i kark,
* trzese sie na catym ciele,
* trzesa sie moje kce,
* trzesa mi sk kolana i tydki,
¢ oddycham ptytko i krétko,
» oddycham bardzo szybko,
» serce bije mi jak oszalate.



KARTA 2

CWICZNIE Z POZYTYWMNYM ZDARZENIEM
Zamknijcie oczy:

Usiadz wygodnie ... staraj sirozluzni¢ wszystkie mgsnie ... zwré uwag: na czoto ...
pozwdl wygtadzt sie skorze tak, aby nie miata zmarszczek ... pozwol@gprsic wszystkim
migsniom ... pozostaprzez chwi¢ odczuwajc bezwiad ... bez specjalnego wysitku.

Wyobra sobie zdarzenie czy sytuackiedy byta ona dla ciebie przyjemna i zcia
ja wspominasz ... ldy moze wigzalo s¢ to ze spotkaniem szczegélnej osoby lub grupy
kolegow lub koleanek ... by moze byta to jaka rodzinna uroczystd ... albo jaka
wyprawa, wycieczka ... nze sytuacja wakacyjna, d przyrody ... teraz masz czas na
przypomnienie sobie tego wydarzeniaWydarzenia w czasie ktérego cziise swobodny,
odprzony i szcezsliwy ... staraj s odtworzy mozliwie dokladnie i plastycznie kaly
szczegot tego zdarzenia czy sytuacji ... stargjosibieré ponownie to co gi wydarzyto
mozliwie wszystkimi zmystami ... starajeswidziec barwy ... stysze stowa czy dwigki ...
odczuwaj powierzchri przedmiotéw, ktére dotykade... zapachy, smaki ... kontynuuj to
odtwarzanie jeszcze przez kilka minut ... ... po czyméwda sytuacji w ktorej jesfeteraz ...
ponownie zwré uwag nha swoje samopoczucie ... jeésteviadomy tego co czujesz w tym
momencie ... otwlrz oczy ...



KARTA 3

WYDAJINO SC NASZEGO UMYStU W ZALE ZNOSCI OD PORY DNIA

WYDAJNOSC W PROCENTACH

(na podstawie ,Sztuki uczenig’s.Knoblauch)
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KARTA 4

TWOJ SYSTEM SENSOMOTORYCZNY
(wedtug M. Lawlor, Inner Track Learning)

Podzielcie sobie kargkna 3 kolumny: | — wyobreenia wizualne, 1l — wyobreenia stuchowe,
[l wyobrazenia taktylne.

Po przeczytanym przeze mnie stwierdzezapiszecie sobie na swh kartkach punkty:

2 — jezeli wyobrazasz sobie bardzo dobrze,

1 — jezeli wyobrazasz sobigrednio,

0 — jezeli nie masz obrazu gavicku, odczucia).

Usiadzcie sobie wygodnie, zamknijcie ogi prébujcie sobie wyobragi

|. WYOBRA ZENIA WIZUALNE
Wyobra sobie:

- ptomyk swiec,

- czerwony zachdd shoa,

- galopujcego konia,

- reke piszca twoje imie na tablicy,
- zielone koto naottym tle,

- jezioro,

- fioletowg liczbe na r&owym tle,
- dom, w ktérym m mieszkasz,
- siebie idcego chodnikiem,

- Znajomego psa.

ll. WYOBRA ZENIA StUCHOWE
Wyobra sobie:m_pawlowska

- dzwi¢k gicbokiego gongu,
- dzwongcy telefon,

- gtos wotajcy twoje imk,

- odgtos ruchu ulicznego,

- gruchajcego gogbia,

- przelatugcy samolot,

- kamien wpadajcy do wody,
- odgtos w gsiednim pokoju,
- ulubiorg melodk.

lIl. WYOBRA ZENIA TAKTYLNE
Wyobra sobie, jak mpesz st czuE:
- rabigc drzewo,

- idac boso po piasku,

- ptynac w zimnym morzu,

- odbijajc tward pitke,

- pedatugc na rowerze,

- dotykapc papierusciernego,

- dotykapc jedwabiu,

- dotykapc pomaraczy,

- dotykapc kota,



- dotykapc czyjef reki.
Suma wszystkich punktéw

50 - 60 = ju w tej chwili maszswietnie rozwingta umiegtnosé¢ wyobrazania i maesz jej
swiadomie uywat od zaraz;

39 — 49 = masz dobrze rozwity umiegtnos¢ wyobrazania i w duej mierze maeesz a
wykorzysta& w uczeniu, lecz nakatoby jeszcze nad ©ipopracows;

39 = musisz popracowa nauczy si¢ korzyst& z darow wiasnego umystu. Nic straconego.
Zacznij od dzisiaj.
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KARTA 5

JAK SIE ZYWI ¢ W STRESIE ?

Pij dwe ilosci wody, najlepiej mineralnej niegazowane;.
Jadaj o statych porach, lepiejgezesto i mato ni rzadko i dao.
Trzymaj st klasycznej pitki:
- $niadanie,
- drugiesniadanie,
- obiad,
- podwieczorek,
- kolacja.
Ograniczaj tluszcze. Thuste potrawy zalegaj zotadku obcazajac krwioobieg i inne
funkcje organizmu.
Nie korzystaj z tywek, zrezygnuj z mocnej herbaty, kawy i koli — zawarta w nich kofeina
powoduje przykry niepokg;.
Nie objadaj si ponad miag bo objadanie giotgpia i powoduje uczucie zgnzenia.



