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KONSPEKT ZAJEC REWALIDACYJNYCH Z ELEMENTAMI MINDFULNESS

Temat : ,, Poczuj swoje emocje i ciato ”
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Prowadzgcy: Justyna Niemczyk

Data : 13.11.2025

Cele ogolne:
.+ rozwijanie uwaznosci na cialo i emocje,
. poprawa koncentracji i regulacji emocjonalnej,
- obnizenie napigcia i stresu,

- budowanie poczucia bezpieczenstwa i Swiadomosci siebie.

Cele szczegolowe — uczen:
- potrafi obserwowac bicie serca i oddychanie,
potrafi okresli¢ poziom emocji,
- potrafi stucha¢ dzwigkéw otoczenia,
- wykonuje proste sekwencje relaksacyijne,

- potrafi nazwa¢ to, co czuje.

Metody :
techniki mindfulness,
- relaksacja,
« elementy treningu uwaznosci sensorycznej,
.+ praca z emocjami,

. arteterapia.

Pomoce :
- mata lub koc,
- kredki, kartki,
- wydrukowane karty pracy:
., Termometr emocji”,
 ,,Co styszalem?”
»Moje serce”,
+ ,,Moja fala oddechu”,
. timer,

- delikatna muzyka tla



Przebieg zajec :

1. Powitanie i wprowadzenie
Krétka rozmowa: ,,Jak si¢ dzi$ czujesz?”
Uczen pokazuje ming odpowiadajaca emocji lub wybierajg emotke.

Prowadzgcy: ,,Dzis sprébujemy wstuchaé si¢ w nasze ciato i w to, co dzieje sie w srodku”.
2. Czgs¢ gléwna — éwiczenia mindfulness

1. ,,Serce przy sercu”
Cel: swiadomos¢ ciata, spokoj, koncentracja.
Przebieg:
Dziecko przyklada dlonie do swojego serca (na klatce piersiowej).
Zadanie: ,,Postuchaj rytmu swojego serca. Czy bije szybko czy wolno?”
Pytania:
.Jak bije Twoje serce, gdy jestes spokojny?”
.»A jak bije, gdy jestes zdenerwowany?”

Uczen rozwigzuje zadanie w karcie pracy : Moje serce

2. , Termometr emocji”
Cel: umiejetnos¢ oceny intensywnosci emocji, trening samos$wiadomosci.
Przebieg:

Prowadzacy mowi: ,,Wyobraz sobie termometr. Im wyzej uniesiesz reke, tym silniejsza jest
emocja”.

Dziecko pokazuje r¢ka wysoko$¢ swojego nastroju w skali 1-10.

Nastepnie wypetnia karte pracy ,,Mdj termometr emocji”.
Rozmowa:

»Dlaczego dzi$ termometr jest tak wysoko/ tak nisko?”’

.,Czy co$ mogloby obnizy¢ lub podniesé stupek emocji?”

3. ,Fala” — oddech i ruch
Cel: synchronizacja oddechu z ruchem, rozluznienie.
Przebieg:
Dziecko stoi
Na wdechu unosi rece powoli do gory jak rosnaca fala.
Na wydechu opuszcza tagodnie w dol.
Powtarzamy 6—10 razy.

Prowadzacy méwi: ,,Twoje rece falujg jak spokojne morze”.



Uczen rozwiazuje zadanie w karcie pracy : fala oddechu

4. ,,Stuchanie dzwiekow wokoél”
Cel: trening koncentracji stuchowej, wyciszenie.
Przebieg:
Timer ustawiamy na 1 minutg ciszy.
Dziecko siedzi z.zamknigtymi oczami.
Zadanie: ,,Postuchaj i zapamietaj jak najwiecej dzwigkow™.

Po minucie dziecko nazywa ustyszane odglosy i zapisuje/rysuje je na karcie pracy.

S. ,,Balonik spokoju”
Cel: regulacja emocji, gleboki oddech, uspokojenie.
Przebieg:
Dziecko wyobraza sobie, ze jego brzuch to balonik.
Na wdechu balonik powoli si¢ napelnia.
Na wydechu opréznia — ale nie za szybko, zeby ,,nie pekl”.

Dziecko moze narysowa¢ swoj balonik spokoju na odwrocie karty.

Podsumowanie i zakonczenie
Ponowne okreslenie nastroju — por6wnanie z poczatkiem zajec.
Pytania:
,.Co najbardziej Ci si¢ podobato?”
Jak czuje si¢ teraz Twoje serce?”

Pozegnanie

M \ ‘
\/\/\ \S“WJ\ N "€/‘m 4\7 le



