Zajecia psychologiczne.

Dzis$ chciata bym Was zaprosi¢ na zajecia relaksacyjne:

“Spacer po lecie”.

Obecnie jest zakaz chodzenia do parkéw i lasu, dlatego
proponuje bysmy razem odbyli taki spacer w naszej
wyobrazni.

1. Sprawdzcie czy bedziecie mieli czas i miejsce by w
spokoju popracowac przez okoto 60 minut.

2. Przygotujcie sobie:

Miejsce, najlepiej przy biurku i krzesto z oparciem.
Komputer lub komérke na ktérych bedziecie ogladad
prezentacje.

Moga sie Wam przydac kartki i kredki, jesli na koniec
bedziecie mie¢ ochote narysowac wtasny spacer.



3. Jesli macie taka mozliwos¢ uruchomcie sobie lesne
dzwieki lub jakas inna relaksujgca i mita dla Was muzyke.
Ja proponuje ten utwor:

https://www.youtube.com/watch?v=XxP8kxUn5bc

Wystarczy go przekopiowac do przegladarki i klikngg¢, a
ustyszycie lesnie dzwieki. @

4. Gdy bedziecie juz gotowi, zacznijcie doktadnie czytad
polecenia i oglagdac kolejne zdjecia, bedzie ich trzynascie.
Mozecie tez czasem zamkng¢ oczy by sobie wszystko
wyobrazic.

5. Na koniec najwazniejsze: Te zajecia majg wam pomoc
zrelaksowac sie i mito spedzi¢ czas. W kazdym
momencie mozecie je przerwac lub cos w nich zmienié
tak by zadbac o siebie.

Gotowi? @

Zapraszam wiec ha nasz relaksujacy spacer.


https://www.youtube.com/watch?v=XxP8kxUn5bc

* Do lasu wyruszamy brukowang drogg. Mijamy
ostatnie domki, w oddali widzac juz drzewa.




* Powoli wchodzimy do lasu. Podnosimy wzrok do
gory by przekonac sie jak wysokie sg sosny.




* Las jeszcze jakby $pi snem zimowym. Na drzewach
i krzewach trudno zauwazy¢ liscie, kwiaty czy
paczki. Jest bardzo sucho.
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* |dziemy dalej. Rozglagdamy sie uwaznie szukajac
oznak wiosny. | udaje nam sie!

Znajdujemy pierwsze zielone listki!

-




* |dziemy dalej, duzg ziemista leSng droga. Lezg na
niej szyszki gatgzki, igliwie i liscie. Stonce mito
grzeje nas w policzki.

* Po drodze udaje nam sie zauwazy¢ kolejg oznake
wiosny, paczki i listki na krzewie. Ruszamy dale;j.



* Powiat wiatr, drzewa zaszumiaty. W powietrzy
czu¢ piekny sosnowy zapach.






* Czujemy sie bezpiecznie. Tu na chwile sie
zatrzymamy. Dla zabawy zaczynamy zbieraé
wieksze kijki i budowac z nich szatas. Troche jak
domek Ktapouchego :)
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% Czas wracacd. Ale najpierw bedac jeszcze w Srodku
lasu spoglgdamy w niebo. Bierzemy gteboki
oddech, a nastepnie powolutku wypuszczam
powietrze nosem.



* Wracamy, starajac sie zapamietac jak najwiece;j,
obrazéw, odgtoséw i zapachow lasu.






* Podchodzimy do drzew, zeby méc tez dotkngé ich
pni. To pien i kora brzozy. Dotykajgc czujemy, ze
brzoza jest czasem sliska, a czasem bardzo
chropowata. Pieknie pachnie, a po dotykaniu jej

* Wychodzimy z lasu, droga robi sie bardziej
piaszczysta. Stoimy pod stonce wiec na drodze
poOjawiajg sie nasze cienie.



* Wychodzac z lasu, zauwazamy najpiekniejszg
oznake wiosny kwitngce fiofki.



To juz koniec naszego spaceru!

Bardzo Wam dziekuje, ze sie ze mng wybraliscie na
spacer w wyobrazni..

| jak sie czujecie?

Mam nadzieje, ze zrelaksowani. @



Teraz jesli macie ochote i czas mozecie narysowac jak
by wyglgdat Wasz spacer. Uciesze sie, jesli przeslecie
zdjecia swoich prac!

Jeszcze raz dziekuje!

Pozdrawiam Wasza psycholog Zuzanna.



