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Scenariusz zaje¢ relaksacyjnych i wyciszajacych -
uczniowie klas 4tej — 5tej szkoty podstawowej specjalnej,

z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu lekkim

Emocje przezywane przez dzieci, strach, lek, smutek, gniew, wstyd, ztoS¢,
rozczarowanie czy zniecierpliwienie, wywierajg niekorzystny wptyw na stan napiecia
emocjonalnego dzieci. Sg to trudne emocje, ktérych dzieci nie powinny przezywaé na
co dzien, a ich ttumienie szkodzi dobrostanowi psychicznemu i moze doprowadzi¢ do
agresji stownej lub fizycznej. Stwarza to potrzebe, aby dzieci, nauczyty sie odprezac,
regulowac swoj rytm i zbiera¢ nowe sity. Pomocg mogg by¢ ¢wiczenia, techniki
relaksacyjne, ktore sg w stanie wspomagac dzieci w odnalezieniu rwnowagi pomiedzy
aktywnoscig a odprezeniem. Odprezenie powinno by¢ zarbwno psychiczne, jak

i fizycznie, co nie oznacza wytgcznie bezruchu.

Dla dzieci ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi bierna relaksacja jest wrecz
niemozliwa, dlatego wskazana jest miedzy innymi relaksacja poprzez wykonywanie
rozmaitych zadan i éwiczen. Cwiczenia relaksacyjne pomagajg wyciszy¢ negatywne
emocje, a tym samym powodujg odprezenie, obnizajg lek, agresje. Przyczyniajg sie one
réwniez do zrozumienia wtasnych stanéw emocjonalnych, radzenia sobie w réznych
sytuacjach trudnych. Stosowanie ich zamiennie pozwoli sie dzieciom odprezyc,
(kontrola wiasnego ciata), co jest warunkiem poradzenia sobie ze stresem i catym

trudem dnia codziennego. Zajecia przewidziane sg w czasie 2 x 30 minut.

Uczniowie nie posiadajg duzych umiejetnosci w korzystaniu z technologii
informacyjnej, dlatego proponowane dla nich zadania i ¢wiczenia sg dostosowane
do ich umiejetnosci informatycznych. Dzieci powinny umie¢ obstugiwa¢ wybrang
aplikacje tak, aby nauczyciel prowadzgcy mogt udostepnia¢ im omawiany materiat oraz

éwiczenia.

W scenariuszu wykorzystywane bedg nastepujgce narzedzia: aplikacja
MS Teams, Wordwall - narzedzie do tworzenia interaktywnych ¢wiczen, Mentimeter-
narzedzie do uzyskiwania informacji zwrotnej. Materiat bedzie udostepniany uczniom za
posrednictwem aplikacji MS Teams, linki do wykonywania ¢wiczeh w innych
aplikacjach, bedg udostepniane uczniom na czacie. Aplikacje: Wordwall oraz

Mentimeter umozliwiajg nauczycielowi otrzymanie w krétkim czasie informacji zwrotnej



od uczniow. Zaproponowana tematyka zajec¢ jest zgodna z podstawg programowag

ksztatcenia ogolnego dla szkoty podstawowe;.

TEMAT:

Jak radzi¢ sobie ze ztoscig? - ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne. Obejrzenie
filmu: Co moge zrobi¢ ze swojg ztoscig? Rozmowa na temat nieprzyjemnych emocji
I ich wyrazania na podstawie filmu. Wskazywanie i nazywanie roznych emociji i ich
przyczyn. Wyszukiwanie ukrytych w siatce liter wyrazéw dotyczgcych emociji.
Wskazywanie prawdziwych i fatszywych zdan dotyczgcych emociji. Aktywny udziat

w ¢wiczeniach oddechowych i relaksacyjnych.

CELE OGOLNE:
Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania nieprzyjemnych emocji i stosowanie technik

relaksacyjnych w sytuacjach trudnych emocjonalnie.

CELE SZCZEGOLOWE:
Uczen:
e Podaje definicje ztosci i odpowiada na pytanie: Po co nam zto$¢?
e Nazywa emocje witasne i innych;
e Rozréznia przyjemne, nieprzyjemne emocje i potrafi o nich mowic;
¢ Rozpoznaje sytuacje, w ktorych pojawia sie strach, ztos¢, radosc i smutek;
e Sortuje zdania o emocjach na prawdziwe i fatszywe;
e Potrafi odnalez¢ stowa ukryte w siatce liter;

e Zna sposoby radzenia sobie ze ztoscig i umiejetnie z nich korzysta.

METODY PRACY:
e Podajgce: rozmowa kierowana, pogadanka, instruktaz.
o Aktywizujgce: burza mézgow.
e Wartosciujgce: wypowiedzi uczniow.
e Praktyczne: ¢wiczenia interaktywne, ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne,
e Programowane: z uzyciem komputera

e Pogladowe: film, nagranie z wizualizacjg i odgtosami tgki

SRODKI DYDAKTYCZNE:
e Komputer lub tablet z oprogramowaniem i dostepem do internetu dla kazdego

uczestnika zaje¢;



e Aplikacje wykorzystane w scenariuszu: MS Teams, Mentimeter, Wordwall;
o Cwiczenia interaktywne: Emocje i uczucia — wykreslanka, Prawdy i mity
0 emocjach, Skupienie na oddechu. Cwiczenie uwaznoéci dla dzieci 5 — 10 lat,

Dzien z zycia motyla — relaksacja z wizualizacja.

PRZEWIDYWANY CZAS:

40 minut

PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

1.

Powitanie i odpowiadanie przez uczniow na wstepne pytanie nauczyciela: Jakim
zwierzeciem dzi$ chciatby$ by¢? W ciele jakiego zwierzecia mogtbys sie dzis
schowac? Uczniowie prezentujg swoje samopoczucie z wykorzystaniem obrazka
emotki w aplikacji MS Teams, przedstawiajgcego zwierze. Mogg uzasadni¢ swoj
wybor, np.: leniwy jak leniwiec, grozny jak tygrys lub gotowy do zabawy jak kot,
wesoty jak pies.

Udostepnienie ekranu w aplikacji Ms Teams. Odtworzenie filmu: Co moge zrobi¢ ze

swojg ztoscig?, jako wprowadzenie do tematu zajec [dostep: 14.11.2021]. Film jest

udostepniony przez nauczyciela poprzez ekran jego komputera. Uczniowie

udzielajg odpowiedzi na pytania:

e Cotojest ztos¢ i po co nam ona?

e W jakich sytuacjach pojawia sie zto$¢?

e W jaki spos6b mozemy wyrazi¢ ztoS¢?

e Co moze sie kry¢ za ztoscig?

e Jak rozpoznaé narastajgcg zto$¢?

e Co mozemy zrobi¢, by poradzi¢ sobie ze ztoscig?

Przedstawienie definicji emociji przez uczniow:

e Uzupetnienie wyrazami polecenia: Napisz, czym sg emocje?, stworzonego
przez nauczyciela w aplikacji Mentimeter;

e Zastosowanie tej techniki wymaga od nauczyciela samodzielnego stworzenia

linku dla swoich uczniéw. Link do filmiku, w jaki sposéb, zrobi¢ burze mdézgow

online z wykorzystaniem aplikacji Mentimeter? [dostep: 14.11.2021];

e Uczniowie piszg po dwa skojarzenia: Co kojarzy Ci sie ze stowem emocja?

Klawiszem enter, zatwierdzajg swoje skojarzenie;


https://video.link/w/v3iNc
https://video.link/w/v3iNc
https://www.youtube.com/watch?v=riNTFnc7XuY
https://www.youtube.com/watch?v=riNTFnc7XuY

e Nauczyciel udostepnia ekran w aplikacji Ms Teams, odczytuje zaproponowane
przez uczniow skojarzenia i podsumowuje. Opierajgc sie na stowach uczniow,
wyjasnia, ze zto$¢ sama w sobie nie jest zta i jak kazda emocja, jest nam
potrzebna.

Ponowne udostepnienie ekranu w aplikacji Ms Teams i odtworzenie interaktywnego

éwiczenia Skupienie na oddechu. Cwiczenie uwaznosci oddechu dla dzieci 5-10 lat.

[dostep: 14.11.2021]; Nauczyciel prosi uczniéw, by usiedli wygodnie w wybranym
przez siebie miejscu w pokoju, wstuchali sie w ¢wiczenie i wykonywali polecenia
zgodnie z instrukcjg gtosowg na nagraniu. Cwiczenie bedace przerywnikiem zajeé
ma na celu uspokojenie oddechu i mysli, zrelaksowanie ciata i umystu przed
kolejnymi zadaniami, wymagajgcymi od uczniow aktywnosci umystowe;j.
Uczniowie przystepujg do kolejnego etapu zaje¢. Odzwierciedlajg swoje uczucia
poprzez figury geometryczne i przypisane im emocje:

e Z0fMte koto - rados¢

e czerwony trojkat - ztos¢

e niebieski prostokat - smutek

e zielony kwadrat - strach

Nauczyciel odczytuje pytanie: Pokaz jak sie czujesz, gdy...?, do ktdérych uczniowie
rysujg odpowiadajgcg im figure i prezentujg jg do ekranu komputera:

e kolega/kolezanka sprawi ci przykroS¢?

e jestes zmeczony?

e boli cie glowa?

e kto$ cie przytapie na ktamstwie?

e boisz sie ciemnosci?

e jestes w obcym miejscu?

ktos cie przestraszyt?

Samodzielne wykonanie przez uczniéw interaktywnej wykreslanki, do ktérej link
nauczyciel umieszcza na czacie [dostep: 14.11.2021];

e Po kliknieciu w udostepniony link uczen wpisuje swoje imie i otrzymuje
polecenie: Rozpocznij gre. Zadaniem ucznia jest odszukanie 15 roznych emociji

i zaznaczenie ich nazw na siatce liter;


https://video.link/w/P3iNc
https://wordwall.net/play/1064/061/6299

e Nauczyciel otrzymuje informacje zwrotng o pracy uczniow w aplikacji Wordwall
w zaktadce Moje wyniki. Pozwala to na szybkg analize wiedzy i umiejetnosci
uczniow.
8. Praktyczne ¢wiczenia relaksacyjne: Dzien z zycia motyla - relaksacja z wizualizacja.
[dostep: 14.11.2021].

e Uczniowie odnajdujg w swoim pokoju miejsce, w ktorym poczujg sie
bezpiecznie i wygodnie siadajg.
e Zamykajg oczy i wstuchujg sie w odgtosy tgki na nagraniu, wykonujgc polecenia
zgodnie z instrukcjg stowna.
e Po skonczonym ¢éwiczeniu uczniowie potrzebujg chwili, by wroci¢ przed ekran
komputera.
9. Nauczyciel pyta uczniow o ich emocje po wykonanym c¢wiczeniu:
e Jak sie czuli podczas relaksu, a jak czujg sie teraz?
e Czy wyobrazity sobie, ze sg tytutowymi motylami i wszystkie polecenia
wykonywaty z checig?
e Czy czujg sie odprezeni i zrelaksowani, czy jednak towarzyszg im jakie$
nieprzyjemne emocje po zajeciach?
10. Podsumowanie wiadomosci o emocjach:

e Samodzielne wykonanie przez uczniow interaktywnego ¢wiczenia, do ktérego

link nauczyciel umieszcza na czacie [dostep: 14.11.2021];

e Po kliknieciu w udostepniony link uczen wpisuje swoje imig i otrzymuje
polecenie: Rozpocznij gre. Zadaniem ucznia jest posegregowanie zdan
dotyczgcych emocji do dwoch grup. Pierwszg grupe tworzg zdania prawdziwe,
natomiast druga grupa to zdania fatszywe.

¢ Nauczyciel otrzymuje informacje zwrotng o odpowiedziach uczniéw w aplikacji
Wordwall w zaktadce: Moje wyniki. Pozwala to na szybkg analize wiedzy i
umiejetnosci ucznidw, zwigzanych z tematem zajec.

11. Uczniowie dokonujg oceny zajec z wykorzystaniem buziek na czacie:
¢ Buzka usmiechnieta — tak, jestem zadowolony/a z zaje¢;

e Buzka prosta — nie jestem pewny/a czy zajecia mi sie podobaty;

e Buzka smutna — nie, nie jestem zadowolona z zajec¢.


https://video.link/w/m4iNc
https://wordwall.net/play/1525/145/6923
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