SCENARIUSZ
ZAJEC INDYWIDUALNYCH

CELE:

1. Zrozumienie wptywu niekontrolowanego korzystania z technologii na ciato
i emocje dziecka.

2. Zbudowanie w dziecku swiadomosci ciata jako podstawy emocji.

3. Normalizacja emocji bez ocen i etykiet - pokazanie, ze trudne zachowanie
moze wynikac z przecigzenia, a nie ze ztej woli.

4. Nauka rozpoznawania napiecia w ciele i sposobéw powrotu do réwnowagi.

5. Wypetnienie luki edukacyjnej miedzy emocjami a regulacja - budowanie
Swiadomosci, ze ciato potrzebuje czasu, aby uspokoic sie po silnych bodzcach.

6. Cwiczenie prostych technik regulacyjnych: oddechu, kontaktu z ciatem i rytmu.

WIEK: 7-10 lat
CZAS: 60 minut
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Przywitanie i rozmowa wprowadzajaca

Przywitaj sie z dzieckiem i zapytaj, z jakimi emocjami przychodzi na zajecia. Sprawdz
jego poziom energii. Mozesz zaproponowac pytania pomocnicze, np.: ,,Jak sie dzis
czujesz?”, ,,Czy masz dzi$ duzo energii?”, ,Gdybys miata/miat opisac, jak sie czujesz,
jako dzwiek, to czy bytby to odgtos delikatnego powiewu wiatru, czy huk burzy?”.

Zaproszenie do ¢wiczenia

Popros dziecko, aby okrecito sie 4 razy dookota wtasnej osi. Gdy sie zatrzyma,
zapytaj, jak sie czuje. Czy pokdj nadal wiruje mu przed oczami?

Wprowadzenie do tematu

Zastanowcie sie wspdlnie, dlaczego ciato po zatrzymaniu sie nadal odczuwa skutki
krecenia sie wokot wtasnej osi.

Odpowiedz:

Zawroty gtowy po kreceniu sie w kétko sg wynikiem wprowadzenia w btad uktadu
réownowagi, znajdujacego sie w uchu wewnetrznym. Sygnaty ptyngce do mdzgu
z oczu i uszu sa sprzeczne. Oczy widzg, ze juz sie zatrzymalismy, a narzad réwno-
wagi (btednik) nadal daje zna¢ mézgowi, ze sie krecimy. Dzieje sie tak, poniewaz
btednik jest wypetniony ptynem, ktéry wiruje razem z nami, gdy sie krecimy. Gdy
sie zatrzymujemy, ptyn jeszcze przez chwile wiruje i mézg mysli, ze nadal sie kre-
cimy. Sprzeczne informacje z oczu i uszu powoduja uczucie dezorientacji, czyli
zawroty gtowy.

Zapytaj, czy dziecko zna jakies inne przyktady sytuacji, w ktérych mézg ma proble-
my z przetaczeniem sie na tryb spoczynku.

@ Czytanie bajki

Przeczytaj bajke na gtos. Pamietaj, aby po kazdej scenie oddzielonej gwiazdkami
sprawdzac poziom uwagi dziecka.

@ Omawianie bajki

Zadaj kilka pytan zamknietych i otwartych na temat bajki. Mozesz positkowac sie
podanymi pytaniami lub wymysli¢ wtasne.

Uwaga! Jesli dziecko jest bardzo pobudzone, mozna skrécic liste pytan i wydtuzyc
¢wiczenia ruchowe.
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Pytania zamkniete

Jak miat na imie trener?

W jaka gre graty zwierzeta?

Co zaczeto sie dzia¢ z Jarkiem podczas gry?

Co zrobit Jarek, gdy dziewczyny komentowaty jego gre?
Gdzie kolezanki znalazty Jarka?

Co jez trzymat w tapkach w czasie snu?

Do kogo zwierzeta poszty po rade?

Po co kruk zaproponowat ¢wiczenia?

Pytania otwarte

Co czut Jarek, kiedy nie wychodzita mu gra?

Jak sie poczut jez, kiedy inne zwierzeta zaczety zauwazac, ze nie idzie mu dobrze
na boisku?

Co kolezanki Jarka myslaty o jego grze?

Co dziato sie w ciele Jarka podczas gry?

Co czut Jarek, kiedy rzucit rakietke i opuscit boisko?

Co mégt czuc Jarek, kiedy patrzyt w telefon?

Co pomyslaty dziewczyny, gdy znalazty Jarka $pigcego?
Co poczut Jarek, gdy odkryt, ze jego telefon zniknat?

Co pomyslat Jarek, gdy trener zamiast zwyktego treningu kazat zwierzetom robi¢
nowe ¢wiczenia?

Co sprawito, ze w srodku ciata Jarka , huczato”?

Co czut Jarek, kiedy zauwazyt, ze w srodku przestato mu ,huczec¢”? Co pomogto
mu poczuc sie lepiej?

Jak zareagowat Jarek na przeprosiny wiewiérki? Co czuta wtedy Agata?

Dlaczego ciato potrzebuje czasu, aby sie uspokoi¢, kiedy zbyt dtugo patrzy sie
w ekran?

Jak mozemy w madry sposdb korzystac z telefonu, zeby dobrze sie bawic i czuc¢?
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Cwiczenie regulacyjne ,,Zapuszczamy korzenie”

Popros dziecko, aby staneto w lekkim rozkroku i wzieto spokojny wdech nosem,
a po chwili zrobito dtugi wydech. Niech delikatnie docisnie jedna piete do podtogi
i wyobrazi sobie, ze jego stopy zapuszczajg korzenie w ziemi. Powtdrzcie ¢wiczenie
kilka razy.

Cwiczenie regulacyjne ,,Oddech lotki”

Popros dziecko, aby staneto w lekkim rozkroku. Niech wyobrazi sobie, ze jego rece
to lotki do badmintona. ,, Lotki” unosza sie (wdech nosem), a potem spokojnie opa-
daja (wydech ustami). Powtdrzcie ¢wiczenie 5-6 razy.

Mozesz dodac wizualizacje: ,Wyobraz sobie, ze lotka opada bardzo delikatnie
na trawe”.
Podsumowanie

Zapytaj dziecko, czy czuje sie teraz inaczej. Powiedz: ,,Czasem ciato potrzebuje
chwili, zeby sie uspokoic po silnych bodzcach - emocjach, ekranie albo biegu. Takie
proste ¢wiczenia pomagaja mu wrdcic¢ do rownowagi”.
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SCENARIUSZ
ZAJEC GRUPOWYCH

CELE:

1. Zrozumienie wptywu niekontrolowanego korzystania z technologii na ciato
i emocje dzieci.

2. Zbudowanie w dzieciach swiadomosci ciata jako podstawy emocji.

3. Normalizacja emocji bez ocen i etykiet - pokazanie, ze trudne zachowanie
moze wynikac z przecigzenia, a nie ze ztej woli.

4. Nauka rozpoznawania napiecia w ciele i sposobéw powrotu do rownowagi.

5. Wypetnienie luki edukacyjnej miedzy emocjami a regulacja - budowanie
swiadomosci, ze ciato potrzebuje czasu, aby uspokoic sie po silnych bodzcach.

6. Cwiczenie prostych technik regulacyjnych: oddechu, kontaktu z ciatem i rytmu.

WIEK: 7-10 lat
CZAS: 60 minut
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@ Przywitanie i rozmowa wprowadzajaca

Przywitaj sie z dzie¢mi i zapytaj, z jakimi emocjami przychodzg na zajecia. Sprawdz
ich poziom energii. Mozesz zachecic je do odpowiedzi ruchem, np. poprosic, aby
uniosty rece i podskoczyty lub potozyty gtowy na tawkach.

Zaproszenie do ¢wiczenia

Popros dzieci, aby stanety w rozsypce. Niech przez 20-30 sekund pobiegaja
w miejscu albo zrobig 10 pajacykéw. Kiedy sie zatrzymaja, zapytaj:

« Czy ich serca bija teraz szybciej?
» Czyich oddechy sg szybsze niz wczesniej?

« Czy ich ciata od razu sie uspokoity?

Wprowadzenie do tematu

Porozmawiaj z dzie¢mi o tym, ze kiedy biegamy, nasze ciata dostajg sygnat, ze
potrzebujg duzo energii. Serce kazdego z nas zaczyna szybciej pompowac krew,
a oddech przyspiesza, zeby dostarczy¢ wiecej tlenu do miesni. Kiedy sie zatrzy-
mujemy, potrzebujemy chwili, zeby sie uspokoic¢. Nasze serca i oddechy stopniowo
wracajg do normalnego rytmu. Wyjasnij, ze zemocjami i pobudzeniem w ciele jest
podobnie, nawet gdy wykonujemy inne czynnosci.

@ Czytanie bajki

Przeczytaj bajke na gtos. Pamietaj, aby po kazdej scenie oddzielonej gwiazdkami
sprawdzac poziom uwagi dzieci.

@ Omawianie bajki

Zadaj kilka pytan zamknietych i otwartych na temat bajki. Mozesz positkowac sie
przyktadowymi pytaniami lub wymysli¢ wtasne.

Uwaga! Jesli grupa jest bardzo pobudzona, mozna skrécic liste pytan i wydtuzyc
¢wiczenia ruchowe.



Pytania zamkniete

5:% .

Jak miat na imie trener?

W jakiej druzynie grat Jarek?

Jak wygladata gra Jarka na poczatku meczu?

Jak reagowaty inne zwierzeta, gdy Jarkowi nie wychodzita gra?
Dokad poszedt Jarek po tym, jak opuscit boisko?

Co robit Jarek, gdy znalazty go kolezanki?

Co dziewczyny zrobity z telefonem Jarka?

Dlaczego zwierzeta poszty porozmawiac z krukiem?

Jakie ¢wiczenia zaproponowat kruk, aby poméc Jarkowi?

l %! Pytania otwarte

Co mégt pomyslec Jarek, gdy kolejny raz nie trafit w lotke?

Jak mégt sie poczuc Jarek, kiedy pozostate zwierzeta zaczety komentowac jego gre?
Co czut Jarek, kiedy zaczety mu sie stroszyc¢ kolce? Co dziato sie w jego ciele?

O czym myslat Jarek, gdy postanowit skonczy¢ gre?

Co mogty poczuc¢ kolezanki, gdy Jarek nagle zniknat z boiska?

Co myslaty dziewczyny, gdy znalazty Jarka spigcego? Co czuty?

Co mogto sprawic, ze Jarek byt jednoczesnie zmeczony i pobudzony?

Co poczut Jarek, gdy odkryt, ze jego telefon zniknat?

Co zmienito sie w ciele Jarka podczas ¢wiczen na boisku? Jak poczut sie po nich?
Jak zareagowat Jarek na przeprosiny wiewiorki? Co czuta wtedy Agata?
Dlaczego czasami nasze gtowy sg nadal rozbiegane, cho¢ nasze ciata nic nie robig?

Jak mozemy w madry sposoéb korzystac z telefonu, zeby dobrze sie bawic i czuc¢?
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@ Cwiczenie ,,Oklepywanki-uspokajanki”
Wykonajcie wspdlnie ¢wiczenie z bajki.
Instrukcja:
1. Stancie w lekkim rozkroku.
2. Skrzyzujcie rece na ramionach.
3. Delikatnie poklepujcie naprzemiennie swoje ramiona.
4. Zachowaijcie spokojny rytm.

Cwiczenie wykonujcie przez minute.

@ Cwiczenie ,,Kolce jeza”

Popros dzieci, aby stanety w lekkim rozkroku w bezpiecznej odlegtosci od siebie na-
wzajem. Niech kazde z nich wyobrazi sobie, ze jest jezem Jarkiem. Na hasto: ,Kolce
sie strosza!” kazde dziecko napina cate ciato (rece, ramiona, twarz) i robi wdech,
a na hasto: , A teraz kolce powoli miekng” rozluznia je i robi spokojny wydech.

Powtdrzcie ¢wiczenie 3-4 razy.

|§| Podsumowanie

Porozmawiajcie o tym, czy cos zmienito sie w ciatach dzieci podczas wykonywania
¢wiczen. Powiedz: ,Czasem ciato potrzebuje chwili, zeby sie uspokoi¢ po silnych
bodzZzcach — emocjach, ekranie albo biegu. Takie proste ¢wiczenia pomagajg mu
wréci¢ do réwnowagi”.



