Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejska

SCENARIUSZ ZAJEC PLASTYCZNYCH
Temat: Mandala jako sposob wyrazania emocji

Czas trwania: 45min.
Klasa: Il a

Cele ogdlne:

- rozwijanie umiej¢tnosci wyrazania emocji poprzez sztuke,
- ksztatltowanie samo$wiadomosci emocjonalne;j,
- rozwijanie kreatywnosci i wyobrazni,

wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci.

Cele szczegdtowe — uczen:

- 10Zpoznaje 1 nazywa swoje emocje,

- dobiera kolory i ksztalty do przezywanych uczué,
- tworzy indywidualng mandale,

- potrafi opowiedzie¢ o swojej pracy (dobrowolnie).

Metody pracy:

- rozmowa kierowana,
- ekspresja plastyczna,
- elementy arteterapii,
- praca indywidualna.

Formy pracy:

- indywidualna,
- zbiorowa (rozmowa).

Srodki dydaktyczne:

- kartki A4 lub A3 z okregiem (mandala),

- kredki, flamastry, pastele, farby,

- muzyka relaksacyjna (opcjonalnie),

- tablica / plansza z nazwami emocji (rado$¢, smutek, ztos¢, strach, spokéj itp.).
Przebieg zajec:

1. Wprowadzenie (10 minut)
Powitanie uczniéw.
Kroétka rozmowa:

Jak sie dzi$ czujecie?
Czy emocje majg kolory?



Jakie kolory kojarzg si¢ z radoscia, ztoscia, spokojem?
Wyjasnienie pojecia *mandala* — prostym jezykiem:

Mandala to rysunek w ksztalcie kota, ktéry pomaga pokazac to, co czujemy w $rodku.
2. Cwiczenie wprowadzajace (5 minut)
Krétkie éwiczenie oddechowe lub zamkniecie oczu i zastanowienie sig:

Jakg emocje czuje teraz najbardziej?
Zachegcenie do wybrania kolorow, ktére najlepiej ja oddaja.

3. Praca plastyczna — tworzenie mandali emocji (25-30 minut)
Rozdanie materialow.

Instrukcja:
- Wypelnij mandale kolorami, ksztattami i liniami, ktére pokazuja Twoje emocje.
- Nie ma dobrych ani ztych prac.
- Mozesz rysowac intuicyjnie — tak, jak czujesz.
- W tle moze gra¢ spokojna muzyka.

4. Oméwienie prac (10 minut)

Chetne osoby opowiadaja:

Jakg emocje pokazaly?

Dlaczego wybraly takie kolory?

Nauczyciel podkresla:

- Kazda praca jest inna i wartosciowa.
- Emocje sa wazne i naturalne.

5. Podsumowanie (5 minut)

Kroétka refleksja:

Jak si¢ czujecie po rysowaniu?

Czy mandala pomogta Wam lepiej zrozumie¢ swoje emocje?
Podziekowanie za udziat.

Ewaluacja

- obserwacja zaangazowania uczestnikow,

- rozmowa podsumowujgca,
- analiza prac plastycznych.
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Scenariusz zaje¢ relaksacyjno-wyciszajacych dla klasy III a
Temat: ,,Chwila spokoju — uczymy sie relaksowac”

Klasa: Illa

Czas trwania:45 minut

Rodzaj zajeé: relaksacja, wyciszenie
Miejsce:** sala lekcyjna

Cele zajeé:
Uczen:

- potrafi wyciszy¢ sie¢ i skupi¢ na wlasnym oddechu,
- rozpoznaje napiecie i odprezenie w ciele,

- zna proste sposoby radzenia sobie ze stresem,

- potrafi spokojnie odpoczywaé w ciszy.

Metody i formy pracy:

- ¢wiczenia relaksacyjne,

- elementy treningu uwaznosci,
- zabawa ruchowa,

- praca indywidualna i w kregu.

Srodki dydaktyczne:

- mata lub dywan,

- spokojna muzyka relaksacyjna,
-nagranie dzwi¢kow natury,

- kartki, kredki.

Przebieg zaje¢:
1. Powitanie i wprowadzenie (5 min)

- Uczniowie siadajg w kregu.

- Nauczyciel mowi:
,»Dzi$ nauczymy sig, jak odpoczywac i uspokajaé¢ swoje ciato i mysli.”

Krotka rozmowa:

- Kiedy czujemy si¢ zdenerwowani?
- Co pomaga nam si¢ uspokoi¢?

2. Cwiczenie oddechowe ,,Balonik” (5 min)

Dzieci stojg lub siedza.
Instrukcja:

- Wdech nosem — ,,balonik si¢ napetnia”



- Wydech ustami — ,,balonik si¢ opréznia”
- 5-6 spokojnych oddechéw.

3. Relaksacja ciata ,,Cigzka i lekka reka” (10 min)

- Dzieci ktadg si¢ lub siadajg wygodnie.
- Nauczyciel prowadzi éwiczenie:

- napinanie i rozluznianie rak, nég, barkéw, twarzy,
- zwracanie uwagi na roznice miedzy napieciem a rozluznieniem.
- w tle cicha muzyka.

4. Wizualizacja ,,Spacer po tace” (10 min)
- Dzieci zamykaja oczy.
- Nauczyciel opowiada spokojnym glosem:

» Wyobraz sobie, ze jestes na zielonej Iace... czujesz cieple stonice. .. styszysz $piew

ptakéw...”
Kilka minut spokojnego stuchania i wyciszenia.

5. Ekspresja plastyczna ,,M6j spokéj” (10 min)

- Dzieci rysuja to, co kojarzy im sie ze spokojem.

- Cicha muzyka w tle.

- Chgtni uczniowie krotko opowiadajg o swoim rysunku.
6. Podsumowanie i zakonczenie (5 min)

Kroétka rozmowa:

- Jak si¢ teraz czujesz?
- Ktore ¢wiczenie podobato Ci si¢ najbardziej?

- Pozegnanie spokojnym gestem (np. cichy uscisk dloni, , iskierka spokoju™).

Ewaluacja

- obserwacja zachowania ucznidéw,
- wypowiedzi dzieci,
- atmosfera po zajeciach.
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