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Warsztat uwaznosci w SP2

Warsztat uwaznosci w jesiennym lesie z klasa VIII!

Czy lekcja moze odby¢ sie bez tawek, zeszytéw i podrecznikow? Oczywiscie, ze tak! Dzisiaj uczniowie
klasy 6smej zamienili szkolng sale na malowniczy, jesienny las, biorac udziat w wyjatkowych
warsztatach uwaznosci, prowadzonych przez nasza pania psycholog- Katarzyne Wysade. To byt czas
na zatrzymanie sie w codziennym pedzie, ztapanie oddechu i zadbanie o dobrostan psychiczny. Dla
6smoklasistow, stojacych przed zblizajacymi sie wyzwaniami i egzaminami, jest to szczegdlnie
wazne.

Jak wygladaty zajecia? RozpoczeliSmy od ¢wiczenia inspirowanego relaksacja Jacobsona,
wykonanego w otoczeniu pieknej, ztotej jesieni. Uczniowie uczyli sie Swiadomie rozluznia¢ kolejne
partie miesni, uwalniajac nagromadzony stres i napiecie. Nastepnie dostrajaliSmy sie do biezacej
chwili za pomoca zmystow wzroku, stuchu i wechu. SkupialiSmy sie na tym, co dostrzegaja nasze
oczy w jesiennym lesie, jakie dZzwieki niesie las i jakie zapachy unosza sie w chtodnym, rzeskim
powietrzu. Gléwnym celem spotkania bylo zatrzymanie sie, redukcja stresu oraz nauka technik
samoregulacji, ktére pomagaja odnalez¢ spokdj, wyciszy¢ umyst i zregenerowac sity w harmonii z
natura. Czas spedzony w lesie pokazal, jak ogromna moc ma kontakt z przyroda! Wracamy do szkoty
zrelaksowani, dotlenieni i pelni nowej energii do dziatania! Bo czasami najlepsza lekcja jest ta,
podczas ktdérej uczymy sie po prostu byc¢ tu i teraz.
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