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) narzedzia wspierajgcego redukcje stresu
halnej
wnych sposobéw na odzyskanie rownowagi psychicznej
e i kontakt z innymi
Al naotowe: Ji;g;gg:’
wiadomosci wtasnego ciata i oddechu
h technik odprezenia mozliwych do zastosowania w codziennym zyciu
ja | budowanie pozytywnego nastroju w grupie nauczyciell
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e

dan. ‘ruch, muzyka i emocje w harmonii;
niania. Wskazanie, ze to nie ,taniec’,
x;ggﬁ’ruchu | w kontakcie, z sobg samym i z innymi.
” — chodzenie po sali w rytm spokojnej muzyki, skupienie

fawie ciata,

W ruc schu” — kontakt wzrokowy i delikatne gesty przy muzyce rytmicznej,
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je C|alo” — proste spontanlczne ruchy, bez choreografu rozluznlenle
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cwiczen wykonywanych
v rytm dzwiekoéw natury
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; — swobodny taniec w rytm dynamicznej muzyki
_ (np. latino, afrykanska perkusja).
Cel: wyrzucenie napiecia z ciata, zwiekszenie energii.

2. — ptynne ruchy ragk i tutowia w rytm muzyki instrumentalnej;
symbolizowanie przeptywu zycia.
Cel: wprowadzenie spokoju i harmonii.

4 — praca w parach; spotkanie wzrokiem, sledzenie wzrokiem
ptynnych ruchow partnera, odzwierciedlanie ruchu partnera (lustro).
Cel: rozwijanie uwaznosci, empatii i doswiadczanie obecnosci ,tu i teraz”.

4, — W parach: jedno z zamknietymi oczami, drugie prowadzi
partnera w przestrzeni (bez stow).
Cel: doswiadczenie zaufania i wsparcia.

5 — cata grupa trzyma sie za rece, porusza w rytm muzyki,
stopniowo wyciszajgc ruch.
Cel: poczucie wspolnoty i harmonii.
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ona Kupienie na oddechu, ciezarze ciata,
eciu powiek itd.,
/ieki natury, delikatna melodia fortepianowa),

icznym gestem

na sercu — ,dziekuje sobie i grupie”, ztozenie dtoni).
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4. Refleksja i podsu
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- Rozmowa w kregu:
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)okoju nauczycielskim, przerwa z muzyka itp.)
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Ktyka wspierajgca dobrostan | odpornosc psychiczna.
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prowadzenia krotkich rytuatow ruchu i oddechu w zycie szkolne.
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