SCENARIUSZE ZAJEC
WYCISZAJACYCH DLA DZIECI
W WIEKU WCZESNOSZKOLNYM

“ facebook.pl/edukapol

www.edukapol.pl

> kontakt@edukapol.pl

@ 693-602-744



1. Scenariusz plastyczny: "Moje spokojne miejsce"

Czas trwania: 45 minut
Cel: Wyrazenie wyciszenia przez sztuke, rozwijanie wyobrazni i refleksji.

Rekwizyty:

o Kartki papieru A4 lub A3.

o Kredki, farby, pastele.

e Opcjonalnie: nozyczki, klej, kolorowe papiery.

Przebieg:

1. Wprowadzenie — Co to jest spokojne miejsce? (10 minut):

o

Nauczyciel zaczyna rozmowe z uczniami, pytajac, gdzie czujg sie najbardziej
spokojni. Moze to by¢ miejsce realne (np. pokdj, ograd), lub wymyslone
(fantastyczna kraina).

Prosi uczniéw, by zastanowili sie nad swoim wtasnym ,,spokojnym miejscem” i
wyobrazili sobie, jak ono wyglada.

2. Tworzenie pracy — Rysowanie mojego spokojnego miejsca (25 minut):

o

Uczniowie otrzymuja kartki i kredki/pastele/farby. Majg za zadanie narysowac
lub namalowac swoje spokojne miejsce — to, w ktdrym czujg sie bezpiecznie i
wyciszeni.

Moga to by¢ realistyczne obrazy, ale rownie dobrze mogg to by¢ fantastyczne
miejsca, ktore istniejg tylko w ich wyobrazni.

3. Zakonczenie — Omdwienie prac (10 minut):

o

Kazdy uczen, ktéry chce, moze pokazac swojg prace i opowiedziec, dlaczego to
miejsce daje mu poczucie spokoju.

Nauczyciel zacheca do refleksji nad tym, jak mozna odnalez¢ ,spokojne
miejsce” takze w codziennym zyciu.
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2. Scenariusz ruchowy: "Cisza w ruchu"

Czas trwania: 45 minut
Cel: Uspokojenie przez swiadomy ruch, koncentracja na ciele i oddechu.

Rekwizyty:

e Mata do ¢wiczen dla kazdego ucznia (opcjonalnie).
Przebieg:

1. Wprowadzenie — Co to jest ruch w ciszy? (10 minut):

o Nauczyciel pyta ucznidw, czy ruch zawsze musi by¢ szybki i gtosny. Rozmowa o
tym, jak mozna poruszac sie w sposob spokojny i delikatny.

o Uczniowie prébujg nasladowac rézne rodzaje ruchéw, poczynajac od szybkich i
gwattownych, a konczac na wolnych i spokojnych.

2. Zabawa — Ruchy inspirowane naturg (20 minut):
o Nauczyciel prowadzi uczniéw przez sekwencje ruchowe inspirowane przyrodg:

= Fale oceanu: Uczniowie unoszg rece do gory i nasladuja fale oceanu,
ktdre unosza sie powoli, a potem opadaja.

= Wiatr w lesie: Uczniowie poruszajg sie powoli po sali, nasladujac
delikatny wiatr poruszajacy lis¢mi drzew.

= Pfatki $niegu: Nasladujg opadajace na ziemie ptatki $niegu, powoli
poruszajac sie i delikatnie opadajac na podtfoge.

3. Zakonczenie — Wyciszenie (15 minut):

o Uczniowie siadajg lub ktadg sie na matach. Nauczyciel prowadzi ich przez
krotka relaksacje, proszac, by skoncentrowali sie na swoim oddechu i poczuli,
jak ich ciato powoli sie rozluznia.

o Dzieci zamykajg oczy i wyobrazajg sobie, ze ich ciato unosi sie na spokojnym
jeziorze.
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3. Scenariusz muzyczny: "Dzwieki spokoju"

Czas trwania: 45 minut
Cel: Wyciszenie przez prace z dzwiekiem, nauka uwaznosci na dZzwieki otoczenia.

Rekwizyty:

¢ Instrumenty perkusyjne: dzwonki, tréjkaty, bebenki (opcjonalnie).

e Odtwarzacz muzyki z nagraniami natury (np. szum wiatru, $piew ptakéw).
Przebieg:

1. Wprowadzenie — Uwaznos¢ na dzwieki (10 minut):

o Nauczyciel pyta ucznidw, jakie dZzwieki kojarzg im sie ze spokojem. Mozna
zrobi¢ krotka burze mézgdw na temat ,, dzwiekow ciszy”.

o Nastepnie wtgcza nagrania natury (np. szum lasu, fale oceanu) i prosi uczniow,
by stuchali w ciszy.

2. Zabawa — Gra na cichych instrumentach (20 minut):
o Kazdy uczen dostaje prosty instrument perkusyjny, np. dzwonek lub trojkat.

o Nauczyciel prosi, aby dzieci delikatnie i spokojnie wydobywaty dzwieki,
tworzac wspdlnie ,melodie spokoju”. Uczniowie starajg sie grac tak cicho, jak
to mozliwe, koncentrujgc sie na delikatnym brzmieniu.

3. Zakonczenie — Cisza po diwiekach (15 minut):

o Po zakonczeniu gry, nauczyciel prosi dzieci, aby siedziaty przez chwile w ciszy i
stuchaty, jak dzwieki powoli ,znikaja”. To ¢wiczenie uczy uwaznosci na to, jak
cisza pojawia sie po dzwiekach.

o Nauczyciel prowadzi krotkg rozmowe na temat tego, jak uczniowie sie czuli,
tworzac ciche dzwieki.

www.edukapol.pl
facebook.pl/edukapol
kontakt@edukapol.pl
693-602-744



4. Scenariusz sensoryczny: "Piasek spokoju"

Czas trwania: 45 minut
Cel: Uspokojenie przez sensoryczne doswiadczenia z dotykiem i pracg z piaskiem.

Rekwizyty:
e Tace z piaskiem dla kazdego ucznia (moze by¢ suchy piasek lub piasek kinetyczny).
o Mate grabki, topatki, patyczki do rysowania w piasku.

Przebieg:
1. Wprowadzenie — Co czujemy, dotykajgc piasku? (10 minut):

o Nauczyciel wprowadza uczniow do zaje¢, pytajac, jak czujg sie, dotykajac
piasku na plazy. Zacheca do zastanowienia sie, jak piasek moze nas uspokajac.

o Kazdy uczen otrzymuje tace z piaskiem i przez chwile dotyka go, przesypuje
przez palce, czujgc jego strukture.

2. Zabawa — Tworzenie wzoréw w piasku (25 minut):

o Uczniowie za pomocg patyczkéw, grabek lub palcéw tworzg wzory w piasku.
Moga rysowac fale, spirale, delikatne linie.

o Nauczyciel zacheca, by uczniowie robili to powoli i skupili sie na odczuciach
ptynacych z kontaktu z piaskiem.

3. Zakonczenie — Zatrzymanie wzoréow (10 minut):

o Na koniec zaje¢ nauczyciel prosi, by kazdy uczen przyjrzat sie swojemu
wzorowi w piasku, a potem delikatnie go ,zatart”, jakby usuwat napiecie i
stres.

o Uczniowie mogg podzieli¢ sie swoimi wrazeniami z pracy z piaskiem i jak sie
czuli, tworzgc wzory.
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5. Scenariusz sensoryczny: "Sciezka ciszy"

Czas trwania: 45 minut

Cel: Uspokojenie przez sensoryczne doswiadczanie roznych materiatéw, koloréw i dzwiekow.
Zajecia majg na celu rozwiniecie uwaznosci na zmysty oraz rozluznienie napiecia przez
kontakt z réznymi bodzcami sensorycznymi.

Rekwizyty:

¢ ROzne materiaty o zréznicowanej teksturze (np. miekkie kocyki, ggbki, chropowate
tkaniny, piasek kinetyczny, szorstki papier).

¢ Kolorowe chustki (lub tkaniny) w delikatnych, pastelowych kolorach.
e Mate pojemniczki z wodg (ciepta i zimng).

e Dzwonki lub inne ciche instrumenty dZzwiekowe (tréjkaty, grzechotki).

1. Wprowadzenie — Zmysty i cisza (10 minut)
1. Rozmowa o zmystach i spokoju:

o Nauczyciel rozpoczyna rozmowe z uczniami, pytajac: ,,Jakie zmysty pomagaja
nam czuc sie spokojnie? Kiedy czujemy sie spokojni, jakie dzwieki, kolory lub
rzeczy nas uspokajajg?”.

o Uczniowie mogg opowiedzie¢ o sytuacjach, w ktérych wyciszajg sie dzieki
kontaktowi z naturg, delikatnymi dzwiekami lub miekkimi materiatami.

2. Przygotowanie do Sciezki ciszy:

o Nauczyciel méwi uczniom, ze dzi$ przejdg przez ,Sciezke ciszy” — specjalna
Sciezke, ktéra pomoze im poczuc sie spokojnymi i zrelaksowanymi dzieki
réznym materiatom, kolorom i dzwiekom.

o Kazdy bedzie miat okazje doswiadczy¢ réznych zmystéw w kontrolowany
Sposob.

2. Przejscie przez sciezke ciszy (25 minut)
1. Dotyk: Sciezka sensoryczna z materiatami (10 minut):

o Nauczyciel przygotowuje przestrzen, na ktorej uczniowie mogg ,,spacerowac”
po roznych materiatach, siada¢ lub leze¢ na nich, badajgc ich teksture.
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Wzrok:

o

Na podtodze roztozone sg rézne materiaty, np.:
= Miekkie kocyki i poduszki.
= Chropowata mata do masazu stép.
= Piasek kinetyczny, ktéry uczniowie moga przesypywac przez palce.
= Gabki lub gtadkie tkaniny.

Uczniowie przechodza po Sciezce, dotykajac, siadajac lub przesuwajac dtonie
po materiafach, zwracajac uwage na to, jak sie czuja. Nauczyciel zacheca, by
zamykali oczy i koncentrowali sie tylko na odczuciach dotykowych.

Kolory ciszy (5 minut):

Nauczyciel rozdaje kazdemu uczniowi pastelowe, delikatne kolorowe chustki
lub tkaniny.

Uczniowie majg za zadanie lekko nimi porusza¢, przygladad sie, jak kolory
powoli falujg w powietrzu. Nauczyciel opowiada, ze cisza ma swoje kolory, a
delikatne ruchy tkanin to jak fale na spokojnym jeziorze.

Uczniowie moga prébowac nasladowac te ruchy, delikatnie falujgc swoimi
chustkami, koncentrujac sie na spokojnym ruchu i kolorach.

Stuch: Dzwieki ciszy (10 minut):

o

Dotyk:

Nauczyciel wtgcza nagranie cichych dzwiekow natury (np. szum wiatru, dzwiek
deszczu, delikatne fale oceanu). Uczniowie siedzg z zamknietymi oczami i
starajg sie wstuchaé w dzwieki, wyobrazajgc sobie spokojne miejsca, ktére te
dzwieki moga przypominac.

Po chwili nauczyciel rozdaje uczniom mate instrumenty, takie jak dzwonki,
tréjkaty lub grzechotki. Prosi, by grali na nich bardzo cicho, starajac sie tworzy¢
»muzyke ciszy”. Gra powinna by¢ delikatna, a uczniowie majg koncentrowacd
sie na stuchaniu najcichszych dzwiekdw, jakie moga wydobyc z instrumentdw.

Ciepta i zimna woda (5 minut):

Nauczyciel przygotowuje mate miseczki z ciepty i zimng wodg. Uczniowie
mogaq delikatnie zanurza¢ w nich palce, badajgc réznice temperatur.

Nauczyciel pyta: ,,Jak czujecie sie, dotykajgc cieptej wody? A jak, gdy dotykacie
zimnej?”. To proste éwiczenie pozwala uczniom skoncentrowac sie na
odczuciach zmystowych i znalez¢ w nich wyciszenie.
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3. Zakonczenie — Powrét do spokoju (10 minut)
1. Relaksacja przy dzwiekach ciszy:

o Nauczyciel prosi uczniow, aby usiedli w wygodnej pozycji, zamkneli oczy i
wyobrazili sobie, ze znajdujg sie w swoim ,,spokojnym miejscu”, ktdre wtasnie
odkryli na Sciezce ciszy.

o W tle wtagczona jest delikatna muzyka relaksacyjna lub dZzwieki natury.
Uczniowie majg przez kilka minut odpoczywac w ciszy, koncentrujac sie na
oddechu i wyobrazeniu swojego spokojnego miejsca.

2. Podsumowanie:

o Na koniec zaje¢ nauczyciel zadaje uczniom pytania: ,Jakie materiaty, dzwieki i
kolory pomogty wam sie wyciszy¢? Co najbardziej sprawito, ze poczuliscie
spokdj?”.

o Uczniowie mogg podzieli¢ sie swoimi wrazeniami, a nauczyciel wyjasnia, jak
takie sensoryczne doswiadczenia mogg pomac im odnalez¢ cisze i wyciszenie
takze w codziennym zyciu.

Podsumowanie:

Zajecia ,Sciezka ciszy” angazujg zmysty ucznidéw, pozwalajac im doswiadczaé ciszy przez dotyk,
wzrok i stuch. Praca z materiatami o rdéznej teksturze, delikatnymi kolorami i dzwiekami daje
dzieciom narzedzia do wyciszenia emocji i relaksacji w sposdb aktywny, a jednoczesnie uwazny.
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