Zajecia relaksacyjne, rozluzniajace cialo i pozwalajace odpocza¢ glowie, oderwac si¢ w zabawie od
trosk dnia. Pomagajg uczniom nazwac stan relaksu i zastanowic¢ si¢ nad sposobami osiggania go.
Poprzez kolejne ¢wiczenia dochodzimy do stworzenia wtasnych, indywidualnych zestawow na
relaks. Wszystko przy dzwigkach natury. Lekcja dobra na zakonczenie cigzkiego dnia w szkole lub
jako przerywnik w dniu z duzg ilo$ci trudnych lekcji czy sprawdziandw.

srodki dydaktyczne

Sciezka audio z szumem morza, zdjecie morza wyswietlone na rzutniku (montaze obu elementow
dostepne na portalu YouTube w wielu wersjach).

dodatkowy opis

Jako element wspomagajacy relaks proponuje dzwieki oceanu i fotografie morza wyswietlong na
rzutniku oraz relaksacj¢ w wyobrazonej podmorskiej krainie. Ale mozesz wybra¢ inng inspiracj¢ z
natury: las 1 jego odgtosy, take, dzungle, gory. Wtedy nieco zmien tekst treningu autogennego, aby
pasowal do wybranej przez Ciebie wizualizacji oraz nieco zmodyfikuj kolejne ¢wiczenie.. To
przywotanie §wiata natury przyda si¢ w podsumowujgcej rozmowie o relaksie i tworzeniu mapy
mysli.

zadanie dla ucznia

Korzystajac z dostgpnego filmu wykona¢ ¢wiczenia relaksacyjne.

Link do filmu:
https://www.youtube.com/watch?v=d6BN-JJu9il
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