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KONSPEKT ZAJEC REWALIDACYJNYCH Z ELEMENTAMI MINDFULNESS

Temat: ,,Uwaznos¢ na oddech, emocje i zmysty” — techniki relaksacyjne i rozwijajace
samoswiadomos¢.

Czas: 60 min

Prowadzacy: Justyna Niemczyk

Data : 18.11.2025

Cele ogolne:
rozwijanie uwaznosci i koncentracji,
obnizenie napiecia emocjonalnego,
wspieranie samoregulacji,

ksztattowanie $wiadomosci swoich emocji i reakcji.

Cele szczegolowe — uczennica :
potrafi obserwowaé oddech i ciato,
- potrafi nazwaé i wyrazi¢ emocje,
uczy sie spokojnego reagowania na pobudzenie i stres,
- stosuje proste techniki relaksacyjne,

$wiadomie korzysta z réznych zmystow (wzrok, stuch, dotyk).

Metody i formy pracy :
metoda mindfulness,
metoda relaksacji,
elementy arteterapii,
rozmowa kierowana,

praca indywidualna

Materialy :
kartki A4, kredki, mazaki, pastele,
przedmioty do obserwacji (kredka, kamien, klocek, listek),
karty emocji,
karty pracy
mata lub koc, '
klej, plakat ,MAPA EMOCITI”.



PRZEBIEG ZAJEC
Cze$¢ wprowadzajaca :
1. Powitanie i ocena nastroju na start
Prowadzacy prosi uczennice o wskazanie obrazka, ktdry najlepiej oddaje jej aktualny nastroj.
Krétka rozmowa:

,Jak sie dzis czujesz?”

,.Co sie dzieje w Twoim ciele, kiedy czujesz... (np. spokoj, ztos¢, zmegczenie)?”
2. Mini-rozcigganie — ,,budzimy cialo”

Powolne przeciaganie,

krazenia ramion,

delikatne potrzgsanie rekami i nogami,

éwiczenie ,,drzewo” — wyprostyj sie, jakbys rost w gore.

Cze$é glowna — techniki mindfulness

1. Cwiczenie oddechowe ,,Oddech motyla”

Cele: $wiadome oddychanie, koncentracja, wyciszenie.

Przebieg:
Uczennica ktadzie jedng reke na klatce piersiowej, drugg na brzuchu.
Prowadzacy méwi spokojnym tonem:

.. Wez powolny wdech... zobacz, jak brzuszek unosi Twoja reke jak skrzydetko
motyla”

,,A teraz powoli wypus¢ powietrze... reka opada”
Tempo: ok. 6-8 powtorzen.
Pytania po ¢wiczeniu:

,,Co zauwazylas$/zauwazyltes?”

., Ktora reka poruszata si¢ bardziej?”
Uczennica rozwiazuje zadanie w karcie pracy : Uwazne oko — opisuj¢ przedmiot.

2. Cwiczenie uwaznosci wzroku ,,Uwazne patrzenie”
Cele: trening koncentracji, rozwijanie spostrzegawczosci.
Przebieg:

Uczennica wybiera przedmiot ( klocek ).

Obserwuje go w CISZY przez 1 minutg.

Nastepnie opisuje:



kolor,

ksztalt,

fakture,

rysy, plamki, zadarcia.

Uczennica rozwigzuje zadanie w karcie pracy : Uwazne oko — opisuje przedmiot.

3. Praca z emocjami ,,Moja chmurka”
Cele: rozpoznawanie i wyrazame emocji, arteterapia.
Przebieg:
Prowadzacy rozdaje kartki z konturem chmury
Zadanie: narysuj swoja emocje jako chmure.
- jasna — rados¢, spokoj, energia
ciemna — ztosé, smutek
burzowa — napigcie, frustracja
Dziecko koloruje, dodaje symbole (krople, blyskawice, promienie).
Rozmowa:
,»Co mowi Twoja chmurka?”
,Qdzie w ciele czujesz t¢ chmureg?”

,,Czy chciataby co$ zmieni¢?”
4. Dodatkowe ¢éwiczenie mindfulness

»Cieple dlonie — energia spokoju”
Uczennica pociera dionie, az stang si¢ cieptle.
Przyktada je do policzkoéw lub oczu.

Obserwuje ciepto i rozluznienie.

Zakonczenie
Ocena nastroju koncowego
Refleksja:
,»Co ci dzi$ pomogto sie wyciszy¢?”
,,Ktore éwiczenie cheiatby$ powtérzy¢ nastepnym razem?”

Pozegnanie



