
SCENARIUSZ ZAJĘĆ: Jak uspokoić emocje i usprawnić swój umysł ? 
 
I. Dane na temat zajęć: 
1. Cele:  

− zapoznanie wychowanków z wydajnością umysłu w zależności od pory dnia oraz 
z programem racjonalnego żywienia się w stresie, 

− kształtowanie u wychowanków umiejętności relaksacji, odprężenia swojego 
organizmu, 

− poznanie metod zwiększających efekty uczenia się. 
2. Metody pracy z wychowankami: pogadanka, ćwiczenia, pokaz.  
3. Formy pracy: indywidualna, zbiorowa, grupowa. 
4. Pomoce dydaktyczne: karty,  (Inwentarz Stachu, Ćwiczenie z pozytywnym zdarzeniem, 

Wydajność naszego umysłu w zależności od pory dnia, Twój system sensomotoryczny, 
Jak żywić się w stresie ?).  

5. Literatura pomocnicza:  
J.Hamer, J.Wołoszyn, K.Hamer: „Techniki skutecznego działania”(Rozdział II. – 
Kontrola stresu i techniki relaksacyjne), 
J.Knoblauch „Sztuka uczenia się”  . 

 Karty pracy – źródło, warsztaty: „Jak uspokoić emocje i usprawnić umysł?”, 
 organizowane przez Ośrodek Doskonalenia Nauczycieli w Krakowie. 
 

II. Przebieg zajęć: 
1. Powitanie wszystkich uczestników. 
2. Przedstawienie tematu zajęć. 
3. Wychowankowie wypełniają kartę 1 –Inwentarz strachu. 

 Omówienie ćwiczenia – odczuć jakie towarzyszą nam, gdy przeżywamy lęk. 
4. Przedstawienie celu zajęć.  
5. Ćwiczenie odprężające - ćwiczenie z pozytywnym zdarzeniem (karta 2). 

Prowadzący zwraca uwagę uczestników na samopoczucie po ćwiczeniu. 
6. Omówienie działań jakie powinno się podjąć przed przystąpieniem do uczenia się: 
a) picie wody, 

woda jest niezbędna dla wszystkich reakcji chemicznych zachodzących w organizmie. Proces 
uczenia się zależy od rozwoju systemu nerwowego; połączenia między nerwami to komórki 
białkowe, które wymagają wody, aby zachować właściwą strukturę i właściwe funkcjonowanie 
– komórki białkowe zawierają od 27% do 77% wody. Picie wody umożliwia utrzymanie 
istniejących, a nawet tworzenie nowych połączeń nerwowych. Woda jest również 
odpowiedzialna za gotowość mózgu do przyjmowania informacji. 
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b) masaż (pokaz a następnie przećwiczenie z uczestnikami), 

Jedna osoba siedzi okrakiem na krześle opierając ręce i głowę na jego oparciu. Druga 
– blisko za jej plecami. Osoba masująca wykonuje kolejno następujące ruchy: 
1) głaskanie (dłonie złączone w motyla, przesuwają się lekko od dołu pleców do 

góry na zewnątrz aż do barku, to samo z drugiej strony pleców), 
2) rozcieranie (trzy palce jednej dłoni ułożone na drugiej robią koliste ruchy 

naciskając i przesuwając się do góry, równocześnie omijamy kręgosłup, 
wymasować należy całe plecy, po dwa paski z jednej strony), 

3) ugniatanie karku (ręce chwytają mięśnie barków czterema palcami z przodu i 
kciukiem z tyłu, ugniatając przesuwają się tam i z powrotem),   



4) oklepywanie (dłonie równolegle do siebie, luźne w nadgarstkach, wykonują ruchy 
miotełkowe lekko uderzając w mięśnie karku, koniuszkami palców), 

5) głaskanie 
Każdy gest 6-8 razy. Zawsze w stronę głowy. Przeciwwskazania: ciąża, 
miesiączka, podniesiona temperatura ciała, cukrzyca, zmiany na skórze, zapalenie 
żył, nadciśnienie.  

c) ruchy naprzemienne (ćwiczenie wraz wychowankami), 
• dotykanie prawą ręką uniesionego lewego kolana i na przemian, 
• j.w. dotykanie łokciem kolana, 
• dotykanie lewą ręką prawej stopy (ręka prawa za plecami, noga zgięta w kolanie) i 

na przemian. 
d) pozycja Cooka (prezentacja oraz przećwiczenie z uczniami), 

(nogi skrzyżowane luźno, ręce splecione, skrzyżowane dłoniowo na klatce piersiowej, 
język na podniebieniu za zębami, rozluźnione czoło i broda). 
Zadanie pytania wychowankom: Co może jeszcze nas odprężać ?  
Ważne, aby pamiętać o tym co na daną osobę działa odprężająco. Dla jednej osoby będzie to 
taniec, dla innej spacer czy rozmowa z przyjaciółką. Kiedy jesteś zdenerwowany, a nie masz 
czasu na większą ilość działań przyjmij pozycję Cooka i wytrzymaj w niej od 1 do 2 minut. 

7. Omówienie wydajności naszego umysłu w zależności od pory dnia (karta 3).  
8. Rozdanie kartek uczestnikom i podanie instrukcji do ćwiczenia (karta 4 – Twój system 

sensomotoryczny).  
 Młodzież wykonuje ćwiczenie. Po wykonaniu ćwiczenie uczniowie sumują punkty. 
9. Prowadzący odczytuje wyniki testu. Następnie prosi uczestników o porównanie trzech 

systemów sensomotorycznych. System o największej liczbie punktów jest dla danego 
ucznia dominującym, którym posługuje się w celu kodowania informacji w mózgu. 

10. Omówienie programu racjonalnego żywienia się w stresie (karta 5). 
11. Podsumowanie zajęć. 
12. Podziękowanie wszystkim za udział w zajęciach i za wspólnie spędzony czas. 

  
      Opracowała: Małgorzata Pawłowska 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



KARTA 1 
 
FORMULARZ WG KLAUSA VOPELA                           

 
INWENTARZ STRACHU  

 
Proszę zakreślić pasujące do Ciebie zdania. 
Gdy odczuwam lęk, to: 

• robi mi się sucho w ustach, 
• ślinię się, 
• czerwienie się, 
• występują mi czerwone plamy na twarzy i szyi, 
• włosy stają mi dęba i robi mi się gęsia skórka, 
• trzęsę się cały, szczególnie mój korpus, 
• moje ręce robią się ciepłe, 
• moje ręce robią się zimne, 
• moje ręce  robią się ciepłe i wilgotne, 
• moje ręce robią się zimne i wilgotne, 
• moje ramiona są cieplejsze, 
• moja głowa jest gorąca, 
• pocę się na całym ciele, 
• mój głos prawie pieje, staje się wysoki i stłumiony, 
• mój głos staje się chrypiący, trzęsie się, 
• jestem coraz bardziej zdenerwowany, 
• kurczy się mój żołądek, 
• kurczą się i sztywnieją moje plecy, ramiona i kark, 
• trzęsę się na całym ciele, 
• trzęsą się moje ręce, 
• trzęsą mi się kolana i łydki, 
• oddycham płytko i krótko, 
• oddycham bardzo szybko, 
• serce bije mi jak oszalałe. 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



  KARTA 2 
 

ĆWICZNIE Z POZYTYWMNYM ZDARZENIEM 
Zamknijcie oczy: 

 Usiądź wygodnie ... staraj się rozluźnić wszystkie mięśnie ... zwróć uwagę na czoło ... 
pozwól wygładzić się skórze tak, aby nie miała zmarszczek ... pozwól odprężyć się wszystkim 
mięśniom ... pozostań przez chwilę odczuwając bezwład ... bez specjalnego wysiłku.      
 Wyobraź sobie zdarzenie czy sytuację, kiedy była ona dla ciebie przyjemna i z chęcią 
ją wspominasz ... być może wiązało się to ze spotkaniem szczególnej osoby lub grupy 
kolegów lub koleżanek ... być może była to jakaś rodzinna uroczystość ... albo jakaś 
wyprawa, wycieczka ... może sytuacja wakacyjna, wśród przyrody ... teraz masz czas na 
przypomnienie sobie tego wydarzenia ... Wydarzenia w czasie którego czułeś się swobodny, 
odprężony i szczęśliwy ... staraj się odtworzyć możliwie dokładnie i plastycznie każdy 
szczegół tego zdarzenia czy sytuacji ... staraj się odbierać ponownie to co się  wydarzyło 
możliwie wszystkimi zmysłami ... staraj się widzieć barwy ... słyszeć słowa czy dźwięki ... 
odczuwaj powierzchnię przedmiotów, które dotykałeś ... zapachy, smaki ... kontynuuj to 
odtwarzanie jeszcze przez kilka minut ... ... po czym wróć do sytuacji w której jesteś teraz ... 
ponownie zwróć uwagę na swoje samopoczucie ... jesteś świadomy tego co czujesz w tym 
momencie ... otwórz oczy ... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



KARTA 3 
 
WYDAJNO ŚĆ NASZEGO UMYSŁU W ZALE ŻNOŚCI OD PORY DNIA 

(na podstawie „Sztuki uczenia się” J.Knoblauch) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



KARTA 4 
 

TWÓJ SYSTEM SENSOMOTORYCZNY 
(według M. Lawlor, Inner Track Learning) 

 
Podzielcie sobie kartkę na 3 kolumny: I – wyobrażenia wizualne, II – wyobrażenia słuchowe, 
III wyobrażenia taktylne. 
Po przeczytanym przeze mnie stwierdzeniu zapiszecie sobie na swoich kartkach punkty: 
2 – jeżeli wyobrażasz sobie bardzo dobrze, 
1 – jeżeli wyobrażasz sobie średnio, 
0 – jeżeli nie masz obrazu (dźwięku, odczucia). 
Usiądźcie sobie wygodnie, zamknijcie oczy i próbujcie sobie wyobrazić: 
 
I. WYOBRA ŻENIA WIZUALNE 
Wyobraź sobie: 
- płomyk świec, 
- czerwony zachód słońca, 
-  galopującego konia, 
- rękę piszącą twoje imię na tablicy, 
- zielone koło na żółtym tle, 
- jezioro, 
- fioletową liczbę na różowym tle, 
- dom, w którym m mieszkasz, 
- siebie idącego chodnikiem, 
- znajomego psa. 
 
 II. WYOBRA ŻENIA SŁUCHOWE 
Wyobraź sobie:m_pawlowska 
 
- dźwięk głębokiego gongu, 
- dzwoniący telefon, 
- głos wołający twoje imię, 
- odgłos ruchu ulicznego, 
- gruchającego gołębia, 
- przelatujący samolot,  
- kamień wpadający do wody, 
- odgłos w sąsiednim pokoju, 
- ulubioną melodię. 
 
III. WYOBRA ŻENIA TAKTYLNE 
Wyobraź sobie, jak możesz się czuć: 
- rąbiąc drzewo, 
- idąc boso po piasku, 
- płynąc w zimnym morzu, 
- odbijając twardą piłkę, 
- pedałując na rowerze, 
- dotykając papieru ściernego, 
- dotykając jedwabiu, 
- dotykając pomarańczy, 
- dotykając kota, 



- dotykając czyjejś ręki. 
Suma wszystkich punktów: 

 
 50 - 60 = już w tej chwili masz świetnie rozwiniętą umiejętność wyobrażania i możesz jej 
świadomie używać od zaraz; 
39 – 49 = masz dobrze rozwiniętą umiejętność wyobrażania i w dużej mierze możesz ją 
wykorzystać w uczeniu, lecz należałoby jeszcze nad nią popracować; 
39 = musisz popracować i nauczyć się korzystać z darów własnego umysłu. Nic straconego. 
Zacznij od dzisiaj. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
KARTA 5 

 
JAK SIĘ ŻYWI Ć W STRESIE ? 

 
1. Pij duże ilości wody, najlepiej mineralnej niegazowanej. 
2. Jadaj o stałych porach, lepiej jeść często i mało niż rzadko i dużo. 
3. Trzymaj się klasycznej piątki: 

- śniadanie, 
- drugie śniadanie, 
- obiad, 
- podwieczorek, 
- kolacja. 

4. Ograniczaj tłuszcze. Tłuste potrawy zalegają w żołądku obciążając krwioobieg i inne 
funkcje organizmu. 

5. Nie korzystaj z używek, zrezygnuj z mocnej herbaty, kawy i koli – zawarta w nich kofeina 
powoduje przykry niepokój. 

6. Nie objadaj się ponad miarę bo objadanie się otępia i powoduje uczucie zmęczenia. 
 
        


