SCENARIUSZ ZAJEC NA TEMAT ,,RELAKS - SPOSOB NA STRES ZREALIZOWANY DNIA 8§ CZERWCA
2004 R.

W KLASIE TIA GIMNAZJUM
Cele zajec:
1. Wyszukiwanie skojarzeni dotyczacych pojecia RELAKS.
2. Przeprowadzenie relaksu PUNKT WYOBRAZENIOWY.
3. Budzenie Swiadomosci potrzeby relaksacji jako odreagowania probleméw dnia codziennego.
Miejsce: polana w lesie
PRZEBIEG ZAJEC:

¢ Wprowadzenie

1. Burza mézgéw wokot hasta RELAKS.
2. Wybdr najtrafniejszego okreslenia (definicji).

® Czes¢ zasadnicza
1. Przeprowadzenie relaksu PUNKT WYOBRAZENIOWY
&— oznacza oddech ( wdech i wydech )
Wyobraz sobie, ze u nasady twego nosa, pomigdzy brwiami znajduje si¢ punkt. &Tam Hindusi maluja sobie mata
czerwong plamke. & Skoncentruj wzrok na tym punkcie. &&& Bedeg liczy¢ od 1 do 5. &&& Dopiero, gdy powiem cyfre
pieé, bedziesz mogt zapasé bardzo gitgboko w stan odprezenia. &&&
¢ Skoncentruj wzrok. Widzisz ten punkt i tylko ten punkt.
&&
Ten punkt. &&
¢ Skup si¢. Widzisz ten punkt i tylko ten punkt. &&
Nawet jesli sprawia ci to trudnos$¢, wpatruj si¢ w ten
punkt. &&
¢ Dobrze wpatruj si¢ w ten punkt. &&
By¢ moze czujesz lekkie zmeczenie. &&

Whpatrujesz si¢ stale w ten punkt. &&

Ten punkt. &&



¢ W dalszym ciagu wpatrujesz si¢ w ten punkt. Widzisz ten punkt i tylko ten punkt. &&
¢ Uwalniasz koncentracje uwagi i zanurzasz si¢ gleboko w stan relaksu, ktérego pragniesz. Z petnym poczuciem
bezpieczeristwa
&&&&&&
Przez chwilg pozostan przy tych doznaniach , ktére pojawiajg si¢ w tobie. Poczuj je i docef. &&&&&
¢ Podsumowanie zajeé

1. Wypowiedzi uczniéw dotyczace odczu¢ zwigzanych z zastosowanym relaksem.

Opracowata: Wiestawa Szymanek
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