,»W trosce o lepsze jutro” (17.11.2009)

Zajecia z elementami psychoterapii

Temat: Muzyka ltagodzi obyczaje — trening relaksacji poprzez pulsacje

Cele:

e poznanie techniki relaksacji poprzez pulsacjg;

rozwijanie umiej¢tnosci relaksowania sig;

rozwijanie wrazliwo$ci muzycznej;

wspomaganie zdrowia psychicznego uczniow;

uwolnienie organizmu od stresu i napie¢ dnia codziennego;

nauka pozytywnego mys$lenia;

zwigkszanie wiary we wlasne mozliwosci;

wywotlanie pozytywnych uczu¢ i emocji w kontaktach z réwie$nikami;
zmniejszenie czestotliwos$ci wystepowania zachowan agresywnych;

integracja z rowie$nikami, pozwalajaca na tworzenie nowych wiezi spotecznych.

Techniki:

rundka,

zabawa,

relaksacja poprzez pulsacje,
dyskusja.

Srodki dydaktyczne:

e instrument muzyczny fletnia pana,
e plyta z muzyka relaksacyjna.

Przebieg zajec:

Powitanie
1. Uczestnicy zajec¢ siadaja w kregu na dywanie. Prowadzacy podaje kolejne hasta, a
uczniowie, ktoérych dotyczy wymienione kryterium, wesoto machaja regkami uniesionymi do

gory.

Witam wszystkich, ktorzy:



e maja na sobie co$ niebieskiego;
e pili dzisiaj herbate;

e lubig zwierzeta,

e lubig tanczyc;

o lubig stucha¢ muzyki; itp.

Po kilku poleceniach inni uczestnicy moga na ochotnika przejac role prowadzacego.
2. Rundka

,,Niedokonczone zdania” — uczestnicy siedza w kregu, prowadzacy podaje
poczatek zdania i prosi dzieci o ich dokonczenie:

1

., Muzyka jest dla mnie...’

Nauczyciel wyraza, czym jest dla niego muzyka za pomocg wiersza E. Zechenter —
Sptawinskiej ,, Muzyka jest wszedzie”. (zatacznik nr 1)

Gry i zabawy wyciszajgce

1. Prezentacja instrumentu muzycznego fletnia pana.

Nauczyciel prezentuje uczniom instrument muzyczny fletnia pana. Wiacza muzyke
relaksacyjna z wykorzystaniem tego instrumentu. Informuje dzieci, ze dzisiejsze zaj¢cia beda
si¢ odbywaty wtasnie przy tej muzyce.

2. Wyrazanie akceptacji za pomocg mowy ciata

Uczestnicy zajec stoja w kregu. Jedna osoba stoi w jego srodku. Ma zamknigte oczy i
stoi w milczeniu. Inni cztonkowie grupy zbliZaja si¢ do niej i niewerbalnie, za pomoca mowy
ciata, okazujg swoje pozytywne uczucia w dowolnej formie (przytulanie, gtaskanie,
masowanie, itp.). Zabawa trwa do momentu, az wszyscy ch¢tni stang w srodku. Przez caly
czas zabawy wszyscy poruszajg si¢ w rytm muzyki relaksacyjnej.

Omowienie zabawy.

Po zakoficzeniu zabawy, prowadzacy prosi o0 wypowiedzi na temat doznan po
przeprowadzeniu tego ¢wiczenia. Mogg to by¢ wypowiedzi dotyczace m.in.

e samopoczucia osoby, ktorej byta okazywana akceptacja i serdecznosc;

e reakcji na okazywane uczucia;

e powodow takiej reakcji;

e samopoczucia osoby, ktora okazywata serdecznosc¢ i akceptacje;

e ewentualnych problemoéw z okazywaniem uczuc;

e informacji, ktérych dowiedzieli si¢ o sobie i kolegach cztonkowie grupy;
o wplywu muzyki na wykonanie ¢wiczenia.



Gry i éwiczenia psychokorekcyjne, edukacyjne i rozwojowe

3. Zabawa ,, Chwytamy dzwieki”

Uczniowie tanczg w rytm muzyki. Na sygnat nauczyciela wspinajg si¢ na palcach, aby
pochwyci¢ r¢kami unoszace si¢ dzwigki muzyki. Licza do trzech i opadaja na pigty.
Cwiczenie powtarzajg 20 razy.

4. Zabawa , Wdychamy dzwieki”

Uczniowie kotyszg si¢ w rytm muzyki. Na sygnat nauczyciela wdychaja dzwieki unoszace si¢
w powietrzu. Przetrzymujg je przez chwile i tagodnie wypuszczaja. Cwiczenie powtarzajg 20
razy.

5. Demonstracja techniki relaksacji poprzez pulsacje

Prowadzacy demonstruje postawe ciata (zatacznik nr 2) 1 omawia gldwne zatozenia relaksacji
poprzez pulsacje. Stoi w rozkroku na szeroko$¢ ramion, podnosi si¢ na palcach, odrywajac
stopy od podtoza na wysoko$¢ okoto 1-2 cm, a nastgpnie swobodnie opuszcza ciato na
podtoze poprzez rozluznienie wszystkich mi¢$ni. Dotyka wtedy podtoza pigtami. I znowu
podnosi si¢ na palcach i opada, podnosi i opada... (z czgstotliwoscia okoto 2 razy na sekundg).
Podczas podnoszenia ciata do géry pracujg jedynie migsnie tydek, a wszystkie pozostate
migsénie ciala sg rozluznione. Podczas opadania w doét cale cialo jest rozluZnione. Podczas

pulsowania nalezy oddycha¢ naturalnie i ptynnie. Jednocze$nie odczuwa si¢ pulsacje i
oddech.

6. Zabawa ,, Pulsacja”

Uczestnicy zaje¢¢ tancza w rytm muzyki. Na sygnat nauczyciela zatrzymujg sie, stajg w
rozkroku na szeroko$¢ ramion, podnoszg si¢ na palcach, odrywajac stopy na wysokos¢ 1-2
cm, nastgpnie swobodnie opuszczaja ciato na podtoze poprzez rozluznienie wszystkich
mig$ni. Oddychaja naturalnie 1 ptynnie.

Podsumowanie

7. Czy muzyka nam pomaga w codziennym zZyciu? — dyskusja zakonczona
wnioskami:
Muzyka jest nieodlagcznym elementem ludzkiego Zycia. Posiada korzystny wptyw na
organizm cztowieka. Pomaga w chorobie, wptywa na jego psychike i osobowos¢. Pozwala
budowac¢ pozytywne relacje z innymi. W polaczeniu z technikami relaksacji, uwalnia
organizm od stresu napi¢¢ dnia codziennego, wprowadza pogodny nastrdj oraz atmosfere
spokoju 1 bezpieczenstwa.

Rundka i rytualne pozegnanie



8. Uczniowie dzielg sie swoimi wrazeniami z zaje¢. Mowia, ktora zabawa
najbardziej im si¢ podobata i dlaczego.

9. Pozegnanie — ,, Iskierka”

Zalacznik nr 1

wMuzyka jest wszedzie”

Muzyka jest jak powietrze,

jest wszedzie:

I w tobie, i we mnie,

i W zbozach na wietrze.

Jest w dzwigkach,

ktore styszysz na ulicy,

w stukocie kot

na drodze wsrdd pol.

I w kotysaniu drzew

jest muzyka i $piew.

Tyle jej w glosie ptaka

1 w slowach,

jakie na dobranoc méwi matka.
Tylko postuchaj,

ile jest pigkna w tych zwyczajnych dzwigkach.
Wez je do ucha,

wez je do serca.

E. Zechenter — Sptawinska

Zalacznik nr 2

Postawa przy technice do relaksacji poprzez pulsacje ciata.






