Psycholog szkolny poleca:

TYGODNIOWY

TRENING RELAKSAC]I
)

#jestemodpowiedzialny #zostajewdomu #nienudzesie #mampomysty #podajedale;j



Zapraszam do aktywnego spedzania czasu wolnego:

jeden dzien — jedno ¢wiczenie relaksacyjne.

Najwytrwalsi uczniowte, ktorzy wykonaja wszystkie pie¢ zadan zaplanowanych

na ten tydzien otrzymaja dyplom uczestnictwa w treningu relaksacji online.

Wypelnione zadania wyslij na e-maila psychologa szkolnego:

psycholog.splpiechowice@gmail.com

Dzickuije



PONIEDZIALEK



Z.adanie: Kolorowanie mandali

Mandala to rysunek na planie kola: technika plastyczna stosowana w pracy zaréwno z dziec¢mi, jak 1 dorostymi.
Mandala wywodzi si¢ z tradycji hinduskiej, a jej nazwa oznacza “kolo zZycia, caly Swiat, Swiety krag”.

Koto uwazane jest za symbol harmonii 1 doskonatosci.

Co daje tworzenie mandali? Mnostwo korzyscil Za pomoca koloru i obrazu pozwala wyrazi¢ uczucia i emocje, ktore nierzadko znajduja si¢ poza
zdolnoscig naszego postrzegania. Jest fagodnym i przyjemnym sposobem medytacji, dostepnym dla kazdego. Tworzenie mandali nie tylko jest
wykorzystywane jako forma terapii dla doroslych, ale réwniez jako rodzaj warsztatu, budujacego uwaznosc¢ u dzieci. Rysowanie mandali jest forma

arteterapii. Oto kilka najwazniejszych korzys$ci, wynikajacych z tworzenia mandali:

— pozwala si¢ wyciszy¢, skoncentrowac, skupi¢ uwage;

— jest tworcza formg wyrazenia uczud, emocji (zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych);
— rozwija wyobraznie, jest kreatywng forma spedzenia wolnego czasu;

— pozwala oderwa¢ uwage od natretnych mysli, problemoéws;

— tagodzi napigcia, agresje, stres;

— rozwija zdolnosci manualne u dzieci;

— doskonale relaksuje.



Teraz zapraszam do po olotowani mandali ©

Mozesz wybrac i wydrukowac gotowy wzor z Internetu:

https:/ /www.e-kolorowanki.eu/mandale/

lub stworzy¢ wtasna mandale, wedlug swojego pomystu.

Jesli nie masz mozliwosci wydrukowania szablonu,
sprobuj chociaz kolorowania w wersji online:

https://colormandala.com/

Na kolejnym slajdzie znajdziesz wielkanocnha mandale.






WITOREK



% Zadanie: Wyciszenie przy muzyce

Dzisiaj proponuj¢ chwilg relaksu przy Twojej ulubionej muzyce.

Zajdz wygodne, spokojne miejsce w domu, gdzie nikt nie bedzie Ci przeszkadzal.

Przyjmij komfortowa pozycje: mozesz potozy¢ sie albo usiasc.
Przez 15 minut wstuchaj si¢ w dzwigki. Postaraj si¢ o nie mysle¢ o niczym

przykrym, smutnym, niepokojacym Cie. Skup si¢ tylko na swoim oddechu.
Wazne, abys wybralt taka muzyke, ktora lubisz.

Jesli jednak masz ochote na klasyczna muzyke relaksacyjna, proponuje ponizsze linki:
https:/ /www.youtube.com/watch?v=BzpheDcdgzg
https:/ /www.youtube.com/watch?v=dD-X]_Nzoll&t=513s



SRODA



Zadanie: Y.aczente punktow

Zapraszam do wykonania ¢wiczenia: £.aczenie punktow.

Jego celem jest polepszenie chwytu, poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej,

rozwijanie koncentracji uwagl oraz wyciszenie oraz chwila relaksu oczywiscie.

Propozycja ¢wiczenia znajduje si¢ na kolejnym slajdzie.

Jesli chcesz, mozesz samodzielnie znalez¢ w Internecie wzor, ktory wykonasz:

https:/ /czasdzieci.pl/dodruku/id,2118c-laczenie_kropek.html
Jesli nie masz drukarki, mozesz samodzielnie stworzy¢ takie cwiczenie.

Na koniec nie zapomnij o po olorowani swojej pracy ©






CLZWARTEK



Zadanie: Spacer do lasu

Dzisiaj zapraszam na relaksujacy spacer do lasu.

Spokojnie: jezeli uznasz, ze obecne warunki nie sa ku temu sprzyjajace,

proponuj¢ stworzenie pracy plastycznej.

Namaluj farbami swoj spacer w leste. Mozesz uzywac do tego pedzl,

a moze sprobujesz tworzyc za pomoca dfoni?

Proponuje umili¢ sobie czas pracy, stuchajac muzyki klasycznej lub dzwiekéw natury:
https:/ /www.youtube.com/watch?v=jbvF7DxC094&t=16s
https:/ /www.youtube.com/watch?v=72ESbEePErKA




PIATEK



Zadanie: M06j sposob na relaks

... a jaki jest Twoj sprawdzony sposob na relaks?

Narysuj go, namaluj, ztéb zdjecie lub opisz ©







