ODPOCZYNEK WAZNA RZECZ

Scenariusz dla dzieci i rodzicow

Odpoczynek jest nam niezbedny do prawidtowego funkcjonowania.

Odpoczynek zazwyczaj kojarzy sie z bezruchem. Kiedy nasze ciato jest zmeczone potrzebuje
bezczynnosci — warto woweczas usigsc¢ lub potozy¢ sie wygodnie. Takze odpowiednio dtugi
sen jest konieczny do regeneracji organizmu. Ale réwnie wazng formga odpoczynku jest czas
wolny, taki, ktory mozemy przeznaczy¢ dla siebie, kiedy nie myslimy o obowigzkach i
problemach, ale zajmujemy sie tym, co lubimy, co nam sprawia frajde. Dlatego takie wazne
jest posiadanie réznych zainteresowan i pasji — kiedy nie mamy pojecia, co zrobi¢ z wolnym
czasem i na site szukamy, czegos$ do zrobienia, albo przeczekujemy, wcale nie odpoczywamy!
Z kolei nasz umyst dobrze odpoczywa w ruchu, dlatego po szkole dobrze jest pospacerowad,
albo zaja¢ sie sportem.

Trudno korzystac z dobrodziejstw odpoczynku, jesli ktopoty i nieprzyjemne zdarzenia
nie pozwalajg sie nam odprezyé. Dlatego warto uczy¢ sie radzenia sobie ze stresem i
umiejetnosci relaksowania sie. Stres to reakcja naszego organizmu na rézne przykre, trudne,
straszne albo ktopotliwe rzeczy, ktore nas spotykajg. Objawia sie on przez reakcje ciata
(blado$¢, pocenie sie, przyspieszone bicie serca, bdle gtowy), pojawienie sie takich emocji jak
rozdraznienie, nerwowos¢, lek, zachowania (drzenie rak, tiki, trudnosci z mdwieniem,
uzaleznienia), zaburzenia sprawnosci umystu (staba koncentracja, staba pamieé, brak
zainteresowan). Jesli stres trwa dtugo moze prowadzi¢ do wielu ktopotéw ze zdrowiem,
utrudnia nam tez prawidtowe funkcjonowanie w Swiecie i relacje z innymi. Jest wiele
sposobéw odprezania sie i pozbywania napie¢, konkretnych metod mozna sie nauczy¢, warto
tez szuka¢ witasnych sposobdw, tego co mnie uspokaja i dziata kojaco.

W sytuacji ostrego stresu podstawowgq sprawg jest uspokojenie oddechu. W sytuacji
stresujgcej odruchowo zaczynamy oddychaé ptytko, spinamy miesnie i wtedy nasze ciato
zaczyna funkcjonowaé w trybie awaryjnym, co bardzo ogranicza nasze mozliwosci
adekwatnej oceny sytuacji i podjecia racjonalnego dziatania. Dlatego waine jest, aby
Swiadomie, wbrew odruchowi zaczg¢ gteboko oddychac i rozluzni¢ napiete miesnie. To nie
mit, ze kilka petnych, gtebokich oddechéw moze przywréci¢ naszemu umystowi jasnosc
widzenia.

Zastanow sie
e Co to jest odpoczynek?
e Skad wiesz, ze potrzebujesz odpocza¢?
e Coto jest stres?
e Jak na mnie dziata stres?
e Jakie sposoby roztadowywania stresu najbardziej pomagaj3?
e Co lubie robi¢ w wolnym czasie?
e Co mnie pasjonuje, porywa, sprawia rado$¢?
e Kiedy (w jakich sytuacjach) sie nudze?
e Czy nuda zawsze jest zta?
e Jakie moga by¢ korzysci z nudy?



Zabawy i ¢wiczenia

1. Kazda z osob staje sie wiascicielem Biura Podrézy, organizujgcego Najfajniejszy
Wypoczynek Pod Storicem. Trzeba wymyslié, jaki to bytby wypoczynek (jeden rodzaj
czy wiele?), przygotowac plakaty i hasta reklamowe i zachecié innych do skorzystania
z oferty. (Podpowiedz: to ma by¢ taki wypoczynek, ktéry bedzie atrakcyjny dla Ciebie
— inaczej trudno bedzie Ci przekona¢ innych.)

2. Wtaczamy spokojng muzyke. Zamykamy oczy i probujemy poruszac sie zgodnie z tym,
co ,moéwi” do nas muzyka — mozna sie kotysaé, tanczyé, potozyé, usigs¢ w wygodnej
pozycji. Sprobujmy przetozyé to co styszymy i czujemy na stowa. To moze by¢ jedno
stowo, zdanie, wiersz, kréciutka opowiesc.

3. Bierzemy dwa arkusze papieru. Na jednym piszemy: ,Fajnie jest sie nudzi¢...”, na
drugim: ,Nie jest sie fajnie nudzié...”. Konczymy oba zdania, zgodnie z tym, co
myslimy, ale staramy sie, aby kazda osoba napisata przynajmniej jedno dokorczenie
na kazdej kartce. Kiedy juz nie ma pomystdw odczytujemy wszystko, co zostato
napisane i dyskutujemy o nudzie. Na trzecim arkuszu prébujemy stworzyé ,Kodeks

postepowania z nudg”.

4. Dobieramy sie w pary. Jedna osoba jest dziennikarzem, a druga VIP-em (Bardzo
Wazng Osobg). Dziennikarz przeprowadza wywiad z VIP-em na temat jej/jego
zainteresowan, pasji, plandéw i marzen. Potem zamiana rél. Po zakonczeniu kazdy
pisze krotki artykut o swoim rozmowcy.



