Innowacja Pedagogiczna

Odpoczynek - waina sprawa

A. Twardowska

1. Odpoczynek psychiczny
e dla pracujacych intelektualnie, osob uczacych sie
e dla 0s6b bedacych czesto w stresie

7. Odpoczynek fizyczny
e dla 0sob, ktorych przede wszystkim ciato musi odpoczac, np.
pracownicy fizyczni ale i wszystkie inne osoby, ktdre sa

e dla os6b z niskim poczuciem wartosci, przezywajacych leki “K.\Q_d\‘ C'Z.U:)Q.C).Z, 20 wnie w052 C205V vnOo

Formy:

e czytanie, OAQOC'Z\'V\QK, ?OW\.\Q*O"), 2¢ Yo ten W\OW\QV\‘\", “\Qd\' zmuszone przez diuzszy czas do siedzenia przed biurkiem,
sanie dziennika, . , ) : : .
pisanie dziennika WUSIGZ Znale2é ¢c2as wa Od?OC'Z\‘V\Qk.’ stania, nosz.enla plecakow itp
medytacje, e dla wszystkich
przebywanie z bliskimi, Formy:

towarzystwo zwierzat
e taniec, cwiczenia rozluzniajace, rozciagajace
Wazne, aby zdystansowac sie, przestac snu¢ negatywne mysli, oswoic
strach, zacza¢ myslec pozytywnie.

P\raw'\o\\owq odgocz\nek et (amEm)

drzemki w ciggu dnia

* joga, ctwiczenia fizyczne, taniec
masaze

spacery po lesie

L Reﬁenevuje cialo. L Keﬁenevuje UG,

® Pograwia naStvdy i Samopoczucie.

® Zwieksza wqdajnoéé | Qroduktywnot. o Ulotwia pode mowane
2. Odpoczynek sensoryczny J

° . : : ..
e dla wszystkich osob pracujacych w hatasie, z duzg liczbg bodzcow Obniza goziom lgku i Stvesy. AQC\iZJ\.

wzrokowych, ® Pograwia umiejgtnott Skugienia i Koncentvac.
e dla osob uczacych sie stacjonarnie, nauczycieli, wyktadowcow _ | ,

posrednim z innymi ludzmi (twarze s3 gtownym bodzcem USQrawnia gawmiel ovaz Q‘GQ“*'\MV\Q uczenie Sie. o dla osob, ktore nie wiedza co czuja, jakie emocje przezywaja,

wzrokowym, ktore mozg analizuje bez naszej Swiadomosci, co spowodowane trudnymi przezyciami, zawiscia, ztoscia

Wazne! Wyigcz ekvany! Przeﬁ\qd\an'\e wediow SpotecznoSciowych c2y

prowadzi do przecigzenia) _ / ) _ , Formy:
Formy: oa\Qo\ame Rrogramow ‘%Q\QW\Z\Dn\,cfn Yo wvie odgoczynek dia wWozZa. medytacja, joga
e spedzanie wybranej ilosci czasu w ciszy i samotnosci; A w evzypadku uczniow bbadz wauczycieli czy innych AeUR ¢wiczenia sitowe \
e wlozenie przyjemnych ubran w domu; ZOWOdOW\‘C'r\, Ktove W\.'W\Oﬁa\)q O\\OV‘Z\.'VV\\Qﬁo C)“U?\QV\\O, “OnCQn‘\"‘(‘OC\)\, cwiczenia relaksacyjne \
e ograniczenie czasu spedzanego online; wmyblenia logjczneqo o wabnie przede wszystkim umys szt 2 [l oselhe
e dieta informacyjna; ’ Qoﬂze\ouje o o\qoczqn\tu. pomoc innym

e ograniczenie zrodet wtgczonego Swiatta w domu;
e wylaczenie telewizora, radia;
e spacer w lesie/przebywanie w otoczeniu przyrody.

5. 0dpoczynek tworczy

4. Odpoczynek spoteczny e dla wszystkich, ktorzy czuja potrzebe przebywania z roznymi formami sztuki
e dla osob, ktore maja duzo kontaktow spotecznych (np. uczniowie, e spontaniczny

nauczyciele) Formy:

3. 0dpoczynek emocjonalny
dla os6b wrazliwych emocjonalnie, wysoko empatycznych, przezywajacych
ustyszane wiadomosci, majacych trudnosci z dystansowaniem sie,

w trudnej sytuacji zyciowe;.
Formy:
e (wiczenia z wizualizacja emocji, redukcja napie¢ emocjonalnych
e spacer np. w lesie, parku pofaczony z obserwacjg przyrody, skupieniem sie
na miarowym oddychaniu
e Cwiczenia fizyczne, taniec, joga
e absolutny zakaz ogladania programow telewizyjnych, mediow
spotecznosciowych

Formy: tanczenie, spiewanie
e chwila w samotnosci, bez innych osob w tym takze tych prace reczne, malowanie i rysowanie
)

“ekranowych”, pdjscie do muzeum czy galerii
przebywanie w towarzystwie osob, ktorych czujemy sie bezpiecznie pojscie na koncert
¢wiczenia relaksacyjne, joga, medytacja stuchanie muzyki

przebywanie na $wiezym powietrzu i tu rowniez chwila w samotnosci czytanie poezji i prozy

spacery po lesie wszystkie inne, na ktére masz ochote i cie uszczesliwia, powoduja usmiech na
twarzy i jednoczesnie daja mozliwosc zdystansowania sie, nabrania pozytywne;j
energii




