SCENARIUSZ ZAJEC

Wiosenna pielegnacja mézgu, czyli czym ,,podlewac¢” swoja glowe, aby rosty w niej
dobre mys$l1i?

Wstep: Rozpoczecie zaje€ i przywitanie sie z uczniami.

Nauczyciel méwi: ,, Witajcie. Dzisiejsze zajecia po$swiecimy na wiosenne porzadki. Ale
beda to inne porzadki niz te, ktére pewnie wiekszo$¢ z was ma teraz na mysli. Sprébujemy
oczysci¢ nasza glowe, czyli zadbamy o mézg na wiosne. Zapraszam was do aktywnego
udziatu w zajeciach, poniewaz dzieki ¢wiczeniom zajecia beda miaty dla was prawdziwa
wartosé”.

1. Wietrzenie glowy - czyli jak poczu¢ sie lekko?

Nauczyciel zadaje uczniom pytania bedgce podstawa do rozmowy:

= Co sprawia, ze moja gtowa ,,puchnie”?

» Co mi pomaga, gdy jestem przecigzony/a?

» Jak moge ,przewietrzy¢” swoje mys§li?

Cwiczenie na , wietrzenie mysli”:
sSpacer wyobrazony” - uczniowie siadaja wygodnie, zamykajg oczy, a nauczyciel

prowadzi ich przez krétki spacer wyobrazeniowy po lesie.

»UsiadZz wygodnie. Zamknij oczy. WeZ gteboki wdech... i spokojny wydech...
Jeszcze raz... Wdech... i wydech...

Wyobraz sobie, Ze stoisz na poczatku leSnej Sciezki. Przed toba roztacza sie zielony,
spokojny las.

Wchodzisz powoli miedzy drzewa. Twoje stopy dotykaja miekkiej Sciétki. Styszysz, jak pod
butami cicho trzaskaja gatazki. Pachnie $wiezym mchem, wilgotna ziemia i igliwiem.

Wok61 ciebie panuje cisza..., ale to taka lesna cisza - pelna delikatnych dzwiekéw. Gdzie$
w oddali $piewa ptak. Moze styszysz szum lisci poruszanych lekkim wiatrem?

Idziesz powoli Sciezka. Czujesz, jak twoje ciato sie rozluznia. Twoje ramiona staja sie
lekkie. Twoje czolo jest gladkie. Oddychasz spokojnie i gteboko.

Po lewej stronie widzisz duze drzewo. Ma gruby pieni i roztozyste konary. Moze to dab albo
buk? Podchodzisz blizej i dotykasz kory. Jest chropowata i ciepta od storica.

Widzisz tez maly strumieri. Woda cicho szemrze, odbija swiatto. Siadasz na duzym
kamieniu i przez chwile po prostu patrzysz.

Czujesz spokdj. Jeste$ bezpieczny/a. Wszystko jest dobrze.
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Zostajesz tam jeszcze chwile. Oddychasz gteboko...
A teraz powoli wracasz lesna $ciezka. Krok po kroku...

Zblizasz sie do miejsca, z ktérego zaczeta sie wedréwka.

Gdy bedziesz gotowy/a, porusz delikatnie palcami u rak... potem ndg...
Wez jeszcze jeden gteboki oddech... i otwérz oczy”.

Na koniec ¢wiczenia nauczyciel kieruje do ucznidw pytanie: ,Jak sie teraz
czujecie?”. Cwiczenie pozwala sie wyciszy¢, skupié na sobie i odpoczaé. Jest to zatem
Swietna metoda, aby ,przewietrzy¢” swoje my$li. Spacer wyobrazony ma wiele korzysci
i mozna go odbywac¢ codziennie.

Wskazowka: Dlaczego warto korzystaé ze spaceréw wyobrazonych?

* Pomagaja sie wyciszy¢ - sg $wietne na rozpoczecie dnia w klasie albo po
przerwie.

= Redukuja stres i napiecie - przydatne przed sprawdzianem czy po trudnej lekcji.

» Rozwijaja wyobraZnie i koncentracje - szczeg6lnie u mtodszych dzieci.

*» Buduja nawyk uwaznosci (mindfulness) - ucza dzieci zauwaza¢ to, co czuja
i my$la.

» Poprawiaja nastrdj - sa jak ,mentalny odpoczynek”, dziatajg jak chwila oddechu.

2. Porzadki w mysSlach - czyli co zostawicé, a co wyrzucic?
Nauczyciel kieruje do uczniéw nastepujace pytania:

» Jakie mys$li sg jak batagan?

» Jakie mys$li sg pomocne, przyjemne?

» Czy mozemy miec¢ wpltyw na to, co ,mieszka” w naszej gtowie?

Cwiczenie: »MySli do kosza - mys$li do kieszeni”

Uczniowie otrzymuja karteczki. Na jednej z nich pisza myS$l, ktérej chca sie pozby¢, a na
drugiej - my$l, ktéra chca zachowaé. Nastepnie wrzucajga ,do kosza” Kkarteczki
z niedobrymi my$lami, a te z dobrymi wkladaja do tzw. ,kieszeni szczes$cia” (np.
koperta/pudeteczko).

Wskazowka:

Przykladowe mys$li do wyrzucenia z glowy:
» ,Nie potrafie tego zrobi¢”
= ,Na pewno mi sie nie uda”
= ,Inni sg lepsi ode mnie”
= ,Zawsze wszystko psuje”
= _ Nikt mnie nie lubi”
= ,Jestem do niczego”
» ,Nie zastuguje na pochwate”
» ,Znowu zrobilem/am blad - jestem gtupi/a”
» ,Musze by¢ idealny/a”
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3.

»,Nie warto prébowa¢, bo i tak sie nie uda”

ktore warto zostawic¢ w glowie:

»Moge sie pomyli¢ - to normalne”

»,Nie musze by¢ idealny/a, zeby by¢ wartoSciowy/a”

»ucze sie i rozwijam - krok po kroku”

»Mam prawo do swojego zdania i swoich emocji”

»Jestem wystarczajacy/a taki/a, jaki/a jestem”

»,Mam w sobie site, zeby poradzi¢ sobie z trudnos$ciami”
»Zastuguje na szacunek i zyczliwo$¢ - od innych i od siebie”
,»T0, ze dzi§ mi co$ nie wyszlo, nie znaczy, ze zawsze tak bedzie”
,Lubie w sobie to, ze...” (tu uczniowie moga dokonczyé samodzielnie)
»Wazne, ze sie staram i nie poddaje”

Podlewanie mézgu - czyli jak sie rozwijac i cwiczy¢ mys$lenie?

Nauczyciel ponownie zwraca sie do uczniéw z pytaniami:

Kiedy czujesz, ze twdj mozg sie uczy?
Co cie ciekawi?

Czy nauka moze by¢ zabawa?

Cwiczenie: ,,Nowa ciekawostka” (praca w grupach)

Uczniowie losuja karteczke z pytaniem lub zagadka (np. ,,Czy pszczota $pi?”, ,,Dlaczego
niebo jest niebieskie? Itp.). Pracujac w grupach szukaja odpowiedzi na pytania albo tworza
wtlasne teorie.

Wskazowka 1: Przykladowe pytania:

Czy pszczota $pi?

Dlaczego niebo jest niebieskie?

Czy ryby pija wode?

Czy drzewa rozmawiaja ze sobg?

Skad sie bierze echo?

Dlaczego cebula powoduje 1zy?

Czy wszystkie gwiazdy Swiecg?

Czy $nieg naprawde jest biaty?

Jak mrowki znajduja droge do mrowiska?
Czy mozna wazy¢ chmure?

Wskazowka 2: W tym miejscu mozna takze pobawié sie w ,gtuchy telefon” z madrymi
pojeciami np. ,neuron”, ,pamieé”, ,mézgowie”.

4.

Odpoczynek mozgu - czyli czas na reset

Nauczyciel pyta uczniéw:

Jak wyglada moézg, ktéry odpoczywa?
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= Czy kazdy relaksuje sie¢ tak samo?

= Jakie znacie sposoby na wyciszenie sie?

Cwiczenie: ,,Minuta ciszy”
Nauczyciel ustawia minutnik. Wszyscy przez 60 sekund siedza w ciszy, skupiajac sie na
swoim oddechu. Po éwiczeniu uczniowie dzielg sie tym, co zauwazyli i jak sie czuli.

5. Jedzenie dla mézgu - czyli co nas zasila?
Nauczyciel zwraca sie do uczniéw z pytaniami:
* Jak mysSlicie, co lubi je$¢ wasz mbzg?
* (Czy jedzenie moze wptywaé na koncentracje i nastrj?
» Co pijecie najczesciej?

Cwiczenie: ,,Zdrowe menu dla moézgu”

Uczniowie zapisuja menu, rysuja lub ukladaja na papierowym talerzu (wycietym
z kartki) swéj ,mézgowy positek”: co$§ do picia, przekaska, danie gltdéwne, deser.
Warto doda¢ takze ,zakazane dania dla mézgu” (np. zbyt duzo cukru = zamulony mézg!).

Wazne: Forme ¢wiczenia nalezy dostosowa¢ do wieku i mozliwosci uczniow.
Wskazowka: Jedzenie dla mézgu:
Co pomaga myslec i uczy¢ sie lepiej?

Mo6zg to jak superkomputer - Zeby dobrze dziatal, potrzebuje dobrego paliwa! Co warto
jes¢, zeby mieé wiecej energii do nauki, lepsza pamieé i lepszy humor?

» Orzechy - to jak mate bomby mocy dla mézgu. Zawieraja zdrowe ttuszcze, ktére
wspierajg pamieé.

» Ryby (np. toso$, makrela) - maja kwasy omega-3, ktére pomagaja w skupieniu.
Jesli nie lubi sie ryb - awokado i olej Iniany tez sg super.

= Owoce (szczegdlnie jagody, banany, jabika) - jagody to ,,superbohaterowie
moézgu” - pomagaja zapamietywaé. Banany daja szybki zastrzyk energii. Jabtka
odSwiezajg i wspieraja koncentracje.

» Produkty zbozowe (pelnoziarniste) - daja energie na diugo - np. chleb razowy,
owsianka. Mézg nie lubi gtodu.

»  Warzywa (szczegdblnie zielone - brokuty, szpinak) - majg duzo witamin, ktére
pomagaja mézgowi pracowac sprawnie. Mozna je doda¢ do kanapki lub zje$¢ na
ciepto.

* Woda - najwazniejsze ,paliwo”. M6zg bez wody robi sie $pigcy i trudniej mu
myS$leé.

Zakazane dania dla mdézgu, czyli produkty, ktére moga negatywnie wpltywac na jego
funkcjonowanie - m.in. ostabiaé pamie¢, koncentracje i pogarszaé nastroj.

»= Cukier prosty i stodycze.

» Tluszcze trans (np. w fast foodach, margarynie, przetworzonych ciastkach).
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Wysoko przetworzona zywnos$¢ (np. chipsy, instant dania, gotowe dania ze
sklepu).

= Napoje energetyczne i gazowane stodzone napoje.

Nadmierna ilo$¢ czerwonego i przetworzonego miesa (np. paréwki, wedliny).

6. Pozytywna mys$l - czyli co$ dobrego na zakonczenie.

Na zakoriczenie nauczyciel zadaje uczniom nastepujgce pytania:

» Jakie stowa sa jak storice dla mézgu?

= (Czy masz swoje ,dobre stlowo/zdanie” na gorsze dni?

» Jak moéwic do siebie z zyczliwoscia?
Cwiczenie na zakonczenie zajeé - ,,Pudetko dobrych mysli”
Uczniowie zapisuja jedna pozytywna mys$l, ktéra chcieliby przekaza¢ komu$ z klasy.
Wazne, aby uczniowie nie zapisywali imion i nazwisk os6b, do ktérych mys$l ma by¢
skierowana. Mys$li trafiaja do jednego pudetka. Nastepnie nauczyciel losuje karteczki
i odczytuje je na gtos. Kazdy moze zabrac ze sobg te myS$l, ktérej aktualnie najbardziej
potrzebuje.

Zakonczenie zajec:

Nauczyciel zwraca sie do uczniéw stowami: ,Dziekuje wam za aktywny udziat
w zajeciach. Nasz mézg jest jak ogréd. Pamietajcie kazdy z nas ma wptyw na to, co rosnie
w jego gtowie. Warto zatem zadba¢ o swéj ogréd mysli - podlewajcie i karmcie go codziennie
matymi, dobrymi rzeczami”.
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