DOBRE PRAKTYKI, NARZEDZIOWNIK IPZIN

RELAKSACYJNE
PRZERWY

Drogi Wychowawco!

Raz w tygodniu, podczas duzej przerwy zapro$§ ucznidw do wybranej przez
Ciebie sali w celu wystuchania relaksaciji. Powiedz, ze podczas jednej z przerw
bedziesz stwarza¢é warunki sprzyjajace odprezeniu i wyciszeniu, bedziesz
czytac krotkie opowiadania lub prezentowac ciekawg muzyke.

Powiedz, ze ta forma spotkania jest dla os6b chetnych (ale podkres|, ze
zapraszasz wszystkich), nalezy podczas niej przestrzegac kilku prostych zasad.
Przygotuj plakat z zasadami, ktorych przestrzeganie sprzyja odprezeniu, np.
przyjdz punktualnie, wytgcz telefon, nie rozmawiaj, nie wychodz przed czasem.

Przygotuj tez plakat przypominajacy o relaksacyjnych przerwach, np. taki:

ZATRZYMAIJ SIE
WStUCHAJ SIE
USPOKOIJ I ..
WYLUZUJ

RELAKSACYJNE
PRZERWY

W KAZDA SRODE O 10:30 W SALI 105

ZASADY SA PROSTE: JA CZYTAM — TY StUCHASZ | NIE PRZESZKADZASZ

INSTYTUT
PROFILAKTYKI
ZINTEGROWANEJ




Na relaksacyjne przerwy wybierz salg,
w ktorej najmniej stycha¢ odgtosy z zewnatrz,
dobrze by byto, aby w sali byty materace.

Po przyjsciu ucznidow popros jednego z nich,
aby odczytat zasady. Powiedz, aby kazdy zajgt
wygodng pozycje. Zanim zachecisz uczniow do
zamkniecia oczu powiedz, ze osoby, ktore
odczuwajg wyjatkowy lek przed ciemnoscig moga
sprobowac podgzy¢ do krainy fantazji z otwartymi
oczami.

Nastepnie odczytaj jedng z relaksaciji
zaproponowanych przez Klausa W. Vopela w jego
ksigzce pt. Latajgcy dywan” (2004, Kielce:
Wydawnictwo ,Jednos¢”). Mozesz tez zastosowac
inne opowiadania albo inng forme odprezenia, np.
poprzez muzyke. Na zakonczenie podziekuj

wszystkim za udziat.

Moze sie zdarzyg, ze niektdrzy uczniowie
bedg przeszkadzaC. Spokojnie przypomnij im
zasady oraz fakt, ze te zajecia sg dla os6b chetnych.
Powiedz, ze treS¢ opowiadaC moze wydawac sig
zabawna i dziecinna, ale wtasnie taka sprzyja
odprezajgcej podrozy w Swiat marzen. Jesli uczen
nie zmienia swego zachowania, tagodnie popros go
O opuszczenie sali oraz porozmawiaj z nim przy
pierwszej nadarzajgcej sie okazji.

Pamietaj, ze warto na te zajecia zapraszacC
szczegOlnie tych ucznidw, ktérzy majg obnizony
poziom samokontroli emocjonalnej oraz
podwyzszony poziom zachowanh agresywnych.
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Latwiejsza nauka dzieki odprezeniu
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