Zajecia rozwijajace kompetencje spoteczne i emocjonalne

Temat: Relaksacja

Cwiczenie 1 - Uuuuch - sprawi, e sie odprezysz, odreagujesz napiecie, wspomozesz spokdj
wewnetrzny, rGwnowage i koncentracje.

Srodki dydaktyczne — swobodna i bezpieczna przestrzer do poruszania sie.
Przebieg ¢wiczenia-

1. Stojac wyciggnij rece do goéry, robigc w tym samym czasie wdech.
Nastepnie zréb szybki skton opuszczajgc rece i starajgc sie dotkngé palcow stdp, jednoczesnie
wypuszczaj powietrze z ptuc

3. Wykonaj ¢wiczenie kilkakrotnie, samodzielnie regulujgc tempo wdechéw i wydechéw oraz
sktonow.

Cwiczenie 2 — Punkty na ziemi — pozwala sie odprezy¢, roztadowaé napiecie i energie.
Srodki dydaktyczne — swobodna i bezpieczna przestrzen do poruszania sie.
Przebieg ¢wiczenia

Twoim zadaniem jest dotkng¢ podtogi 10 punktami ciata, na przyktad dtonig, stopa, uchem — punkty
ciata nie mogg sie powtarzaé, kazdy musi byc¢ inny.

Cwiczenie 3 — Wariacja sprawi, ze poeksperymentujesz ze swoim gtosem , emocjami, a zarazem
odprezysz sie.

Przebieg ¢wiczenia.
Jedno zdanie bedziesz musiat powiedzieé¢ w rézny sposdb, zgodnie z poleceniem.

Zdanie do wypowiedzenia : Rozpoczeta sie kalendarzowa wiosna, robi sie coraz cieplej
i przyjemniej, ale dla wtasnego zdrowia trzeba zosta¢ w domu.

A teraz, wypowiedZ powyzsze stowa:

e Tak jak ktos, kto sie boi.

e Tak jak ktos$ , kto rozmawia z malutkim dzieckiem.
e Tak jak ktos, kto jest bardzo zdenerwowany.

e Tak jak ktos jest bardzo senny, zmeczony.

e Tak jak, ktos kto nie moze opanowaé Smiechu.

e Tak jak ktos, kto wydaje komende np. generat

Cwiczenie 4 — Wyobraz sobie, ze ... wspomoze Twoj spokdj wewnetrzny, rozwinie wyobraznie.
Wez kartke papieru i kredki, a nastepnie wyobraz sobie, jestes : kwiatem lub samochodem.

Narysuj swoje wyobrazenie. Zaprezentuj swoj rysunek rodzicom.



