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Wstep

Bytam dzieckiem, ktore cate dnie spedzato wsrdd drzew, kwiatow i zwierzat. Pamietam, jak wraz
z przyjacidtka rozktadalySmy na trawie koc 1 bawilySmy sie¢ w niekonczacy si¢ piknik.
OdpoczywatySmy, gapitySmy si¢ bezkarnie w niebo, ,,gotowatySmy” potrawy z lisci, kamieni

1 piasku. Do tej pory, na samo wspomnienie tych beztroskich czaséw, us§miecham si¢ do siebie.

Chcialabym, zeby mdj syn 1 wszystkie inne dzieci, tak jak ja kiedys, mialy szanse na odpoczynek na
wlasnych warunkach. Czasami, gdy Janek $pi spokojnie w moich ramionach, dopadaja mnie mysli
pelne obaw: jak w $wiecie, w ktorym warto$¢ czasu wolnego jest ciggle deprecjonowana na rzecz
szybkiego, efektywnego zycia, uchroni¢ dzieci przed zatraceniem w nich tego, co najwazniejsze:

ich samych, ich marzen i ich wewng¢trznej prawdy.

Jesli my, jako doro$li, pokazemy na wilasnym przyktadzie, ze warto o siebie dba¢, warto
odpoczywacé, warto przeznacza¢ czas na regeneracj¢ i na zwykla, przyjemng nudg, to dzieci

rowniez, nasladujgc nas, zasmakuja w powolnosci.

Z nadzieja na to, ze relaks 1 odpoczynek ponownie zyskaja w naszych oczach na wartosci,

napisatam ten przewodnik.

Dedykowany jest on przede wszystkim rodzicom matych dzieci (3-6 lat) oraz wszystkim osobom,
ktore z takimi dzie¢mi pracujg. Prostym, przystgpnym jezykiem omawiam na jego stronach
znaczenie relaksu dla prawidtowego rozwoju cztowieka oraz opisuje podstawowe techniki i metody
relaksacji (podaj¢ gotowe zabawy 1 ¢wiczenia). Dodatkowo w ksigzce znajdziecie Panstwo bajke

relaksacyjng na dobry sen oraz scenariusze zaje¢ do pracy indywidualnej jak i w grupie.

Aneta Zychma



Zdjecie z archiwum rodzinnego: ja i moj tata



Rozdzial I Relaksacja i stres — wprowadzenie

Relaksacja i relaks - co to takiego?

Najprosciej rzecz ujmujac, relaksacja to proces, ktory stopniowo prowadzi do rozluznienia
miesni i wyciszenia umyshu. Efektem relaksacji jest stan relaksu, czyli dobrego samopoczucia
fizycznego i psychicznego. Przeciwienstwem relaksu jest stan stresu, dyskomfortu, objawiajacego
si¢ chociazby bolesnym napieciem migsni, krotkim, urywanym oddechem, bdlem glowy,

trudnosciami z koncentracja.'

O odpoczynku moéwimy wtedy, gdy angazujemy si¢ w wykonywanie prostych, sprawiajacych nam
przyjemno$¢ czynnosci, np.: spacer w parku, przeczytanie ksigzki, wypicie filizanki ulubionej
kawy, rozmowa z bliskg osoba, spotkanie z przyjaciotmi, wyjscie do teatru, kina czy zwykle lezenie
na kanapie. To samo dotyczy matych dzieci. Moga one odpoczywac poprzez zabawe, wspoOlne

czytanie bajki, przyjemng kapiel, leniuchowanie na kanapie i ,,bujanie w obtokach”.
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1 G. Dobinska, A. Cieslikowska- Ryczko, Techniki i metody relaksacyjne w wychowaniu, edukacji i terapii.
Scenariusze pracy z dzie¢mi z mlodziezg, 1.6dz 2019, Wydawnictwo Uniwersytetu Lodzkiego, s. 31-32.



Wszystko wydaje si¢ proste i oczywiste. Niestety nadmiar obowigzkéw i1 pospiech powoduja,
ze odbieramy sobie 1 dzieciom prawo do odpoczynku. Wypelniamy dzien lista rzeczy
do wykonania, zajeciami, na ktére trzeba koniecznie pdjS¢ 1 zapominamy o tym,
ze do prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu potrzebujemy, tak samo jak jedzenia czy

snu, odpoczynku i regeneracji.

Gdy przez dluzszy czas nie pozwalamy sobie na relaks, tracimy umiejetnos¢ odprezenia sie.
Nawet gdy rzeczywiscie mamy wolna chwile, nie potrafimy rozluzni¢ mie¢sni ani wyciszy¢
chaosu mysli w glowie i goraczkowo szukamy sobie zajecia. Wtedy z pomoca przychodza
techniki relaksacyjne, czyli specjalne ¢wiczenia, ktore ucza nas, jak si¢ zrelaksowac

1 jak odpoczac.

Uwazam, zZe zadaniem rodzicow i opiekunow jest zapewnienie dzieciom warunkow
sprzyjajacych odpoczynkowi, dbanie o czas wolny i bycie dobrym przykladem, czyli troska
0 swoje zasoby i regeneracje¢. Ponadto wierze, ze dzialania profilaktyczne sa o wiele lepsze niz
leczenie juz powstalej dolegliwosci, dlatego zach¢cam wszystkich do uczenia dzieci, juz od ich
najmlodszych lat, podstawowych sposobéw relaksacji. W mysl przystowia ,,czym skorupka za
mtodu nasigknie, tym na staros¢ trqci” warto wyposazy¢ dzieci w narze¢dzia, ktore umozliwig im
radzenie sobie ze stresem, natlokiem mysli czy dyskomfortem na poziomie fizycznym

1 psychicznym.

Relaks — dlaczego jest tak wazny dla dzieci?

Stan odprgzenia jest potrzebny dzieciom przede wszystkim dla zachowania réwnowagi
emocjonalnej. Tak naprawde wszystko, co dotyczy odpoczynku, jest S$ciSle powigzane
z umiejetno$cia samoregulacji, czyli samodzielnym regulowaniem swoich stanéw emocjonalnych
w celu zachowania rownowagi wewngtrznej. Jesli dziecko jest stale w trybie zadaniowym, nie ma
czasu na relaks i nie wie, jak mozna w szybki sposob si¢ odprezy¢ (nie zna wiasnych,
wyprébowanych technik relaksacyjnych), malejg szanse na to, ze bedzie umiato poradzi¢ sobie

zZ sytuacja stresowa.

Samoregulacja to umieje¢tnosé, ktorej dzieci ucza si¢ od dorostych — jesli my potrafimy wlasciwie

reagowac na wilasne stany emocjonalne i dodatkowo wykazujemy gotowo$¢ emocjonalng wzgledem



dziecka (czyli jesteSmy otwarci na jego emocje, zauwazamy je, nazywamy, wspieramy dziecko

w ich przezywaniu) — to dajemy im tym samym szans¢ na to, ze same kiedys, w przysztosci, beda
w stanie zatroszczy¢ si¢ o wlasne emocje. Nie zrobig tego jednak, bedac przecigzone obowigzkami,
w stanie ciggltego przemegczenia, pozbawione szansy na skuteczny, regularny odpoczynek w ciagu

kazdego dnia.

KORZYSCI PLYNACE
Z RELAKSACII

zapobieganie
i niwelowanie izt '
hegatywnych i niepokoju
skutkow stresu

obnizenie lekow

lepszy kontakt
z wtasnym ciatem

wsparcie rozwoju
inteligencji

I emocjami emocjonalnej

wzrost
kreatywnosci,
twdrczego
myslenia oraz
rozwaoj wyobrazni

zdrowie




Gdy my, doro$li, jestesmy wypoczeci, trudniej nas wyprowadzi¢ z rownowagi i lepiej radzimy sobie
ze stresem. Doktadnie tak samo jest z dzie¢mi. Jesli maja zapewniony regularny czas na

odpoczynek, tatwiej przychodzi im radzenie sobie z trudnymi emocjami.

Ponadto relaksacja ma pozytywny wplyw na uktad nerwowy (moze on ,,odetchna¢” od ciaglej
gotowosci do dziatania), uklad odpornoséciowy i pokarmowy (gdy odpoczywamy, organizm dziata
na optymalnym poziomie i nie musi, np. ogranicza¢ funkcji immunologicznych czy trawiennych na
rzecz zapracowanego uktadu nerwowego — a tak wiasnie dzieje si¢ w przypadku dlugotrwatego
stresu). W trakcie rozluznienia regeneruje si¢ rowniez uklad miesniowy, a swoja prace stabilizuje
uktad hormonalny, chronigc nas tym samym przed negatywnym wplywem hormonoéw stresu.

Odpoczynek jest rowniez wazny dla prawidtowej pracy ukltadu krazenia (m.in. reguluje ci$nienie

krwi, spowalnia tetno, zapobiegajac tym samym chorobom serca).

»Techniki relaksacyjne przyczyniaja si¢ do synchronizacji potkul méozgowych. Prawa poélkula
mozgu zarzadza lewq strong ciala, a lewa polkula — strong prawa. Lewa zwiazana jest z logika
i mowa, natomiast prawa z wyobraznig i kreatywnoscia™’.

Nie ulega wigc watpliwos$ci, ze regularna relaksacja jest niezb¢dnym warunkiem dla zachowania

zdrowia psychicznego 1 fizycznego.

Stres — co to takiego?

Stres to reakcja organizmu na r6znego rodzaju czynniki o nieprzyjemnym charakterze. Owa
nieprzyjemno$¢ jest odczuciem subiektywnym, czyli dla kazdego z nas co innego moze przyczyniacé
si¢ do reakcji stresowej (co wazne, moga to by¢ zar6wno wydarzenia, emocje, do§wiadczenia

pozytywne jak 1 negatywne).

Stres jest czym$ naturalnym i nie da si¢ go unikna¢. Jego optymalny poziom w organizmie jest
nawet pozadany, poniewaz mobilizuje nas do szybkiego dziatania, np. ucieczki w sytuacji

zagrozenia. Moéwimy wtedy o tzw. eustresie.

Zbyt niski poziom stresu zwigzany jest z ospatoscia, apatig, niechecig do podejmowania inicjatywy,

og6lnym stanem rezygnacji, uczuciem me¢czacej nudy.

2 D. Gmitrzak, Trening relaksacji. Jak uwolnic¢ sie od stresu, leku i depresji, Warszawa 2017, Samo Sedno, s. 21.



Zbyt wysoki wigze si¢ z nadmiernym pobudzeniem (zwlaszcza uktadu nerwowego

1 hormonalnego), rozdraznieniem, poddenerwowaniem, irytacja i agresja. Jest to dystres.

Krotkotrwate sytuacje stresowe sg wige dla organizmu czym$ normalnym, czyms, z czym moze on
sobie poradzi¢. Jednakze dlugoterminowe narazenie na stres jest juz czynnikiem niebezpiecznym
1 moze wywotywaé szkodliwe konsekwencje zdrowotne. Wigze si¢ to bezposrednio z brakiem
mozliwosci regeneracji, odpoczynku, powrotu do wewngtrznej réwnowagi, zZ niemoznoscig

relaksacji.

Przyczyny stresu u dzieci
Skoro stres jest odczuciem subiektywnym, to czynniki go wywotujace moga by¢ odmienne dla
kazdego z nas. Mozemy rozrozni¢ pig¢ podstawowych obszarow czynnikow stresogennych®:

1. Obszar biologiczny — zwigzany z uktadem nerwowym i1 wszelkimi procesami natury
fizjologicznej, np.: odzywianie, sen, ruch. Przyktadowe stresory: za mata ilo$¢ snu, za mato
odpoczynku, trudno$ci motoryczne, hatas.

2. Obszar emocjonalny — zwigzany z odczuwaniem emocji i radzeniem sobie z nimi
w ro6znych sytuacjach zyciowych. Przykladowe stresory: silne negatywne emocje,
intensywne i1 wyczerpujace reakcje emocjonalne (réwniez te pozytywne).

3. Obszar poznawczy — zwigzany z uczeniem si¢, zdobywaniem nowych umiej¢tnosci,
mysleniem, rozwigzywaniem problemoéw, planowaniem. Przyktadowe stresory: niska
motywacja, trudnosci w uczeniu si¢, staba koncentracja.

4. Obszar spoleczny — Scisle zwigzany z inteligencja spoteczng i umiejetnoscia tworzenia
trwatych, wartoSciowych relacji z innymi. Przykladowe stresory: trudne sytuacje, bycie
swiadkiem ktotni/przemocy, konflikty w grupie.

5. Obszar prospoleczny — zwigzany z odpowiedzialnoscig spoteczng i takimi wartosciami jak
empatia, bezinteresowna pomoc, zaangazowanie w dziatania grupy, a takze obejmujacy
kwestie rozwoju duchowego czy estetycznego cztowieka. Przykladowe stresory: sytuacje
niejednoznaczne  pod  wzgledem  moralnym, koniecznos$é rozpoznawania

1 reagowania na emocje innych.
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3 Dr S. Shanker, T. Barker, Self-Reg. Jak pomoc dziecku (i sobie) nie dac sie stresowi i Zy¢ petnig mozliwosci,
Warszawa 2016, Wydawnictwo Mamania, s. 81-86.



Analizujac poszczeg6élne obszary, zauwazy¢ mozna, ze ogdlnie sytuacje stresowe zwigzane s3
z utrata poczucia bezpieczenstwa, niepewnos$cia, niejasnoscig danej sytuacji oraz przecigzeniem

fizycznym 1 psychicznym organizmu.

Oznaki stresu u dzieci

Male dzieci dopiero uczg si¢ méwi¢ o emocjach, rozpoznawac je u siebie i innych, dlatego to
na rodzicach i opiekunach spoczywa obowigzek uwaznej, zyczliwej obserwacji dzieciecego
zachowania, by méc wychwyci¢ momenty, w ktorych konieczne jest nasze wsparcie.

Warto mie¢ ,,otwarte oczy i serce” na dwa podstawowe rodzaje symptomow stresu — fizjologiczne

1 behawioralne.

PRZYKLADOWE OBJAWY
STRESU U MALYCH DZIECI

FIZJOLOGICZNE BEHAWIORALNE

* przyspieszony oddech * problemy z koncentracja
* przyspieszone bicie * ssanie kciuka
serca * obgryzanie paznokci
s drzenie rak lub catego * zamkniecie sie w sobie
ciata * izolowanie sie od innych
* nadmierna potliwos¢ * rozdraznienie
* problemy z « wybuchowosé

zasypianiem lub
bezsennos¢
* boéle brzucha
» mdlosci, nudnosci
* dzwonienie w uszach
* béle miesni
* zaparcia lub biegunka

11



Jak na co dzien pomagac dziecku w radzeniu sobie ze stresem?

Dzieci potrzebuja zyczliwych, troskliwych, dostepnych emocjonalnie, obecnych dorostych.

To juz wiemy na podstawie wczesniejszych rozwazan. Przyjrzyjmy si¢ zatem doktadniej sposobom,

ktérymi na co dzien mozemy wyraza¢ owa postawe wspierajacego dorostego, zwlaszcza w obszarze

zZwigzanym z emocjami i stresem. A sg to m.in.:

dbanie o zdrowe, regularne positki i picie odpowiedniej ilosci wody — gdy jestesmy
zasilani witaminami, sktadnikami odzywczymi i woda, to sila rzeczy, latwiej jest nam
funkcjonowac¢ z samym sobg i z innymi; tyczy si¢ to w takim samym stopniu dorostych jak
1 dzieci,

zapewnienie regularnej aktywnosci fizycznej — wspolne zabawy na §wiezym powietrzu,
spacery w parku lub w lesie, bitwa na poduszki, gra w pitk¢ 1 wiele, wiele innych — to
$wietny sposOb na wzmacnianie relacji z dzieckiem oraz budowanie w nim zaufania do
wlasnego ciata, a co za tym idzie réwniez i wewngetrznego poczucia bezpieczenstwa, ktore
pomaga w radzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami,

mowienie o wlasnych emocjach i sposobach na radzenie sobie ze stresem — dzieci
szukajg w nas przyktadu, czerpig garSciami poprzez obserwacje, ale potrzebuja rowniez
rozmowy, takiej zwyktej, empatycznej, szczerej wymiany stéw; dajmy im szans¢ zobaczy¢
1 ustysze¢, ze kazdy z nas przezywa rézne emocje i znajduje wlasne sposoby na radzenie
sobie z nimi, ze nawet te najtrudniejsze uczucia kiedy$ mijaja, ze my, doros$li, takze
mierzymy si¢ ze stresem i warto si¢ w takich sytuacjach wspierac i prosi¢ o pomoc,

pytanie o to, co dziecko czuje, z czym si¢ zmaga, co budzi jego niepokéj, co wywoluje
stres — czasami jest tak, ze dziecko nie wie, czy moze opowiedzie¢ nam o swoich
problemach, wstydzi si¢, obawia naszej reakcji, dlatego miejmy w sobie gotowos¢ do
zadawania pytan o ich wewnetrzny §wiat, pokazmy, ze jest wazny i warto o nim mowic, nie
oceniajmy emocji dziecka — nie ma bowiem obiektywnie dobrych i zlych reakcji, kazdy
z nas jest inny 1 ta odmienno$¢ zashuguje na szacunek,

wspolne czytanie — najwazniejsze korzysci ptynace z czytania dzieciom to m.in. budowanie
wiezi, rozw6] zdolnosci jezykowych i komunikacyjnych, pobudzanie wyobrazni, a gdy
siggamy po lektury o emocjach (np. opowiadania terapeutyczne) czy po bajki relaksacyjne
(przyktadowa zamiescitam w niniejszej ksigzce), to dodatkowo poprzez czytanie wspieramy
rozwdj inteligencji emocjonalnej dziecka i dajemy mu skuteczne narzedzia sluzace

regeneracji czy tez rozwigzywaniu konkretnych probleméw emocjonalnych,

12



wspolne zabawy wyciszajace i relaksujace — im wigcej roznych sposobéw na radzenie
sobie ze stresem pozna dziecko, tym latwiej bedzie mu potem samodzielnie wybra¢ te, ktore
mu shuzg 1 sprawiajg przyjemnos¢; poza tym, ¢wiczac razem rozne techniki, prosciej jest
zadba¢ o regularnos¢ odpoczynku — mozna, np. ustali¢ dni 1 godziny w tygodniu

przeznaczone na grupowy relaks (rodzinny lub w przedszkolu).

Oczywiscie nie s3 to sztywne wytyczne, a raczej kompas, ktory wskazuje dobry kierunek.

Podsumowanie rozdzialu — Relaksacja i stres

Relaksacja, ktora w efekcie przynosi stan rozluznienia fizycznego i dobre samopoczucie,
jest niezbednym warunkiem prawidtowego rozwoju dziecka i jego zdrowia psychicznego.
Kazde dziecko doswiadcza w swoim zyciu sytuacji stresowych i negatywnych emoc;ji,
dlatego zadaniem dorostych jest wsparcie emocjonalne dziecka poprzez dawanie przyktadu
swoim zachowaniem, gotowo$¢ do rozmowy o emocjach oraz wspodlne szukanie wlasciwych
rozwigzan.

Techniki relaksacyjne to proste ¢wiczenia wyciszajace, ktore warto regularnie praktykowac

z dzie¢mi, by w przysztosci same wypracowaty wiasne sposoby samoregulacji.

13



Rozdzial II — Techniki relaksacyjne dla malych dzieci

W tej czesci przewodnika omawiam ¢wiczenia 1 zabawy, ktdore maja na celu wyciszenie,

rozluznienie 1 osiggniecie stanu relaksu. Dedykowane s3 one malym dzieciom, ale nie widzg

przeszkod, zeby proponowac je rowniez starszakom jak 1 wykonywaé samemu.

Zacznijmy od poczatku:

Wskazowki, czyli relaksacyjne BHP

Warto pamigta¢, ze nie powinniSmy zmusza¢ dzieci do relaksacji, poniewaz przyniostoby to efekt

odwrotny do zamierzonego, wywotujac niezadowolenie, napigcie i stres. Do relaksu zapraszamy,

zachgcamy, proponujemy wspolng zabawe 1 jes$li dziecko nie chce bra¢ w niej udzialu,

to akceptujemy jego decyzje.

Przed rozpoczgciem wspolnej relaksacji polecam krotkg rozmowe wprowadzajacg. Mozemy
zapytac si¢ dziecka o to, jak si¢ dzi$ czuje (,,Jaka pogoda panuje w Twoim wnetrzu? ), jak
mu mingl dzien, czy jest zmeczone, czy wie, co si¢ kryje za stowem odpoczynek/ relaks, jak
si¢ czuje, gdy jest wypoczete, czy lubi odpoczywaé, jak odpoczywa — czy ma swoje
ulubione sposoby na relaks. Mozemy w kilku zdaniach opowiedzie¢ o tym, ze sg rdzne
sposoby na wyciszenie i w ten sposob zaprosi¢ dziecko do wspolnego wyprobowywania ich.
Interesujace dla dziecka beda tez nasze opowiesci o tym, jak radzimy sobie ze zmgczeniem,
jak lubimy si¢ regenerowac.

Czesto bywa tak, zwlaszcza gdy pracujemy z grupg dzieci, ze cz¢$¢ z nich woli na poczatku
obserwowac, przyglada¢ si¢ i dopiero po kilku takich relaksacyjnych spotkaniach decyduje
si¢ na wzigcie w nich udzialu. Uszanujmy to i nie oceniajmy, nie komentujmy, nie
naciskajmy na dziecko.

Zdarzaja si¢ tez sytuacje, kiedy dziecko przerywa ¢wiczenie i nie wie, jak si¢ zachowac,
wtedy warto przed zajeciami zaznaczy¢, ze jesli kto$ uzna nagle, ze nie chce juz si¢ bawic,
to ma oczywiscie taka mozliwo$¢ 1 byloby wszystkim milo, gdyby postaral si¢ nie
przeszkadza¢ pozostalym osobom. Moze np. popatrzeé, jak inni wykonuja ¢wiczenie.

Po zajeciach zachgcam do rozmowy z dzie¢mi o tym, co czuly w trakcie wykonywanych
¢wiczen, co im przeszkadzato, co bylo dla nich trudne, dlaczego przerywaty zabawe, co im

si¢ najbardziej podobato, itd.
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Istotne jest tez poruszenie kwestii praktycznego zastosowania ¢wiczen, np. poprzez wspdlne
zastanowienie si¢, kiedy dana technika moze by¢ przydatna, w jakiej sytuacji (np.: gdy jest
mi zle, gdy czuje¢ smutek, gdy mam wrazenie, ze zaraz si¢ zezloszczg, gdy nie moge zasnac)
— to rewelacyjny sposob na eksplorowanie §wiata emocji dziecka i poznawanie jego

perspektywy.

Relaks jest przyjemny i tym tropem kierujmy si¢, proponujac dzieciom zabawy rozluzniajace
1 wyciszajace. Niech ten czas kojarzy im si¢ z czym$§ dobrym, kojagcym i nie stanie si¢ synonimem

kolejnego obowiazku w stylu ,.teraz musisz si¢ zrelaksowac”.

1. Uwazny oddech

Sposdb, w jaki oddychamy, jest Scisle powigzany z doswiadczanymi emocjami. Gdy jestesmy
zdenerwowani, zeztoszczeni, zagniewani, oddech si¢ skraca, jest ptytki, przerywany. Gdy
odczuwamy zachwyt, dech zapiera nam w piersiach. Gdy jesteSmy zrelaksowani, oddychamy

rownomiernie, gleboko, spokojnie.

Wszelkie ¢wiczenia oddechowe, czy to dla dzieci czy dla dorostych, opieraja si¢ na powyzszej
wiedzy. Okazuje si¢ bowiem, ze oddech i emocje dzialaja na siebie w obie strony. Oznacza to,
ze nie tylko emocje wplywaja na sposéb oddychania, ale to, jak oddychamy wplywa na
odczuwane emocje. Zatem, jesli chcemy pobudzi¢ si¢ do dzialania, wystarczy kilka minut
szybkich, krotkich wdechéw i1 wydechow. Natomiast w sytuacji stresowej warto siggnaé po
glebokie oddychanie przeponowe (do wnetrza brzucha) i stopniowo wydtuza¢ wydechy. Dlaczego?
Poniewaz wydluzanie wydechéw uruchamia parasympatyczny uklad nerwowy, ktory
odpowiedzialny jest wlasnie za stan relaksu i wyciszenia. Przykladowo, tuz przed zasnigciem
nasz oddech samoistnie si¢ poglebia, uspokaja,a wydechy sa dluzsze od wdechow.
Zabawy oddechowe dla malych dzieci:
e puszczanie baniek mydlanych: ¢wiczenie w pozycji stojacej; dziecko obserwuje, jakie
banki powstaja, gdy dmucha delikatnie 1 powoli, a jakie, gdy jego wydech jest szybki
i phytki,
¢ dmuchanie liSci: ¢wiczenie w pozycji stojacej; ukladamy maty 1i$¢ na ptaskiej powierzchni

1 prosimy, by dziecko sprobowato je poruszy¢ swoim oddechem,
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dmuchanie piorek: ¢wiczenie w pozycji stojacej lub lezacej; podrzucamy piorko
w powietrze 1 prosimy, by dziecko sprobowato jak najdtuzej poprzez oddech nie dopusci¢ do
upadku pidrka na ziemig,

zdmuchiwanie ,,niewidzialnych” §wieczek: wyobrazamy sobie wielki tort urodzinowy,
a na nim mnostwo $wieczek, ktore zdmuchujemy wraz z dzieckiem; zachecamy je do tego,
by najpierw dmuchato delikatnie, powoli, tak Zeby wyimaginowany plomien $wiecy nie gast
natychmiast, a przez chwile migotal,

jestem balonikiem: ¢wiczenie w dowolnej pozycji; dziecko wyobraza sobie, ze podczas
wdechu jest balonikiem, ktory ro$nie, ros$nie i napetnia si¢ powietrzem, a nast¢pnie podczas
wydechu powoli wypuszcza powietrze, az balonik zndw musi zosta¢ napompowany,

co si¢ dzieje w brzuszku?: zabawa w parze (dziecko -dziecko lub dziecko-rodzic/opiekun)
w pozycji lezacej; jedna osoba ktadzie si¢ na plecach i1 spokojnie oddycha, stara si¢, zeby
podczas wdechu jej brzuch si¢ unosit, a podczas wydechu opadat; druga osoba kladzie
delikatnie swoja glowe na brzuchu osoby pierwszej 1 nastuchuje, co tam ciekawego stychaé
w brzuchu; po kilku minutach nastepuje zamiana rol,

ocean spokoju w brzuszku: ¢wiczenie w pozycji lezacej; prosimy dziecko, by polozylo si¢
wygodnie na plecach, rgce moze utozy¢ po bokach brzucha; zapraszamy do spokojnego
oddechu: przy wdechu brzuch si¢ delikatnie unosi, a przy wydechu opada; opowiadamy
w tym czasie histori¢ o tajemniczym oceanie spokoju, ktory znajduje si¢ w brzuchu: ocean
jest pigkny 1 gleboki; zamieszkuja go bajkowe istoty: magiczne rybki, wesote koniki
morskie, barwne koralowce; im spokojniej oddychamy, tym fale oceanu s3 delikatniejsze,
a mieszkancy wod bardziej zadowoleni; zachgcamy dziecko, by wyobrazito sobie swoj
wlasny ocean spokoju w brzuszku i jednocze$nie powoli oddychato; na koniec zabawy
mozemy wspoOlnie z dzieckiem narysowac jego osobisty ocean spokoju, a rysunek schowaé
w bezpieczne miejsce, by zawsze, gdy tylko zajdzie taka potrzeba, mozna bylo po niego
siegnac i przypomnie¢ sobie o swoim wewngtrznym spokoju,

dmuchanie kartki papieru: ¢wiczenie na stojaco; wreczamy dziecku zwykla, cienka kartke
papieru (rozmiar A4) i prosimy, by trzymato ja w jednej dtoni blisko twarzy, nastepnie
zapraszamy do zabawy, polegajacej na dmuchaniu na kartg i obserwowaniu tego, co si¢ z nig

dzieje w zalezno$ci od tego, jak mocno 1 dlugo wykonujemy wydech.
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Na osobne omowienie zasluguja ¢wiczenia oddechowe opracowane przez de Mill’a. Opieraja

si¢ one na potaczeniu wizualizacji z oddechem. Najczesciej dedykowane sg dzieciom w wieku 6-10

lat, ale uwazam, ze podczas pracy z malg grupa, moga by¢ atrakcyjne rowniez dla mtodszych

dzieci. Oto kilka zabaw opartych na metodzie de Mill’a:

dzieci wyobrazaja sobie, ze wdychajg nosem malenkie krople deszczu, te krople wesoto
tancza im w klatce piersiowej; po chwili dzieci robig mocny, dlugi wydech ustami
1 wszystkie kropelki sg juz na zewnatrz,

teraz dzieci wyobrazaja sobie, ze wdychaja nosem duzo malych pieskow; pieski radosnie
szczekaja 1 merdajg ogonkami, uderzajgc przyjemnie o $cianki klatki piersiowej; po chwili
dzieci robig wydech ustami i pieski sg juz na zewnatrz,

dzieci wyobrazajg sobie, ze wdychaja nosem malenkie, pachnace kwiatki; kwiatki delikatnie
unosza si¢ w ich klatce piersiowej; nastepnie dzieci robig mocny, zdecydowany wydech

ustami i kwiatki wylatuja na zewnatrz.

Uwagi dodatkowe:

Dhugos¢ ¢wiczen oddechowych nalezy stopniowo zwigksza¢é w miare regularnej praktyki.
Zacza¢ mozna od jednominutowych zabaw, a nastepnie, biorgc pod uwage mozliwosci
dziecka i jego zainteresowanie dang aktywnoscia, wydtuzac czas do trzech — czterech minut.
Jesli dziecko ma problemy z oddychaniem (jest przezigbione, choruje na astme, jego
problemy wynikaja z fizycznej niepetnosprawnosci, itp.) lepiej dokladnie zastanowié sie,
czy takie zabawy sa dla niego wlasciwe. W przypadku krotkotrwatej choroby warto
poczekaé, az dziecko wyzdrowieje. Jesli mowa o niepelnosprawnosci, najlepiej
skonsultowac¢ sie¢ z rehabilitantem lub lekarzem opiekujacym si¢ dzieckiem, czy tego typu
zabawy, nawet po drobnych modyfikacjach, beda dla dziecka odpowiednie.

Po ¢wiczeniu warto porozmawia¢ z dzie¢mi o ich przemysleniach i doznaniach, w czym
pomocne moga by¢ pytania:

- Jak sie czuliscie w trakcie zabawy?

- Czy zauwazyliscie cos ciekawego?

- Jak myslicie, w jakich sytuacjach moze wam sie¢ przydac¢ szybki oddech, a w jakich
spokojny?

- Czy latwo jest sie skupic¢ na oddechu, czy jednak cos wam w tym przeszkadzato?

- Czy glebokie oddychanie moze sie przyda¢ w codziennym Zyciu?

- Kiedy czuliscie spokoj i rozluznienie, a kiedy pobudzenie?
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2. Relaksacja progresywna Jacobsona

Edmund Jacobson, amerykanski psychiatra i naukowiec, jest tworca techniki relaksacyjnej,
ktora opiera si¢ na pracy z cialem, a dokladniej na Swiadomym napinaniu i rozluznianiu
miesni. Dzigki takim ¢wiczeniom wzrasta umiejetnosé¢ odczytywania sygnaléw plynacych

Z ciala.

Dzieci, ktére ucza si¢ rozpoznawaé napigcie i rozluznienie w calym ciele i w jego poszczegdlnych
czgSciach, staja sie wiec bardziej uwazne na komunikaty fizyczne i nabywaja wiedzg, jak te

informacje wtasciwie interpretowac.

Dzi¢ki naprzemiennemu napinaniu i rozluznianiu mie¢sni dzieci zapamietuja, jaka jest roznica
miedzy oba stanami i ostatecznie uczq si¢ rozpoznawa¢ nawykowe napiecia, ktéorym mozna
przeciwdziala¢. Dlaczego to takie wazne? Przede wszystkim przez wzglad na fakt, ze dtugotrwaty
stan napigcia fizycznego moze ostabia¢ uktad odpornosciowy, prowadzi¢ do chronicznych bolow
migs$ni, wywolywac zte samopoczucie.

Zabawy relaksacyjne dla dzieci na podstawie technik progresywnych:

e jestem drzewem: ¢wiczenie w pozycji stojacej; prosimy dziecko, aby wyobrazito sobie, ze
jest silnym, pot¢znym drzewem (plecy wyprostowane, r¢ce w gorze, migsnie napigte), nagle
nadcigga ogromna wichura i porusza caltym drzewem na prawo i lewo (rozluznienie migéni),
wichura ucichta i drzewo ponownie stoi wyprostowane i nic mu nie zagraza, itd.,
powtarzamy kilkakrotnie 1 konczymy na rozluZznieniu,

e jestem makaronem: ¢wiczenie w pozycji stojacej; prosimy dziecko, aby wyobrazito sobie,
ze jest sztywnym, dlugim makaronem (plecy wyprostowane, rece wzdluz ciala, migsnie
napigte), makaron trafia do gotujacej si¢ wody i powolutku robi si¢ coraz bardziej migkki
(delikatne potrzgsanie ciatem, ruchy z boku na bok, rozluznienie mig$ni), powtarzamy
kilkakrotnie i konczymy na rozluznieniu,*

e poznaje¢ swoje cialo: ¢wiczenie w dowolnej pozycji; zabawa we wlasciwe wskazywanie
czgsci ciala 1 proby $wiadomego napinania i1 rozluzniania poszczegdlnych migéni:
wedrujemy od dotu do géry; brzmi to mniej wigcej tak:

Gdzie sq twoje palce u stop? Czy mozesz je napigc? (po kilku sekundach) A4 teraz sprobuj je
rozluznic.
Gdzie sq tydki? ...
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Gdzie sq uda? ...

Gdzie sq rece?...

rodzi sie¢ roslinka: ¢wiczenie na stojaco; najpierw prosimy dziecko, by kucneto przy ziemi,
objeto rgkoma nogi 1 ulozylo glowe w dot — teraz jest malym nasionkiem S$ci$nigtym
w skorupce (napig¢te migsnie), nastepnie powolutku podnosi glowe, rozluznia ramiona
1 przechodzi stopniowo do pozycji stojacej (sukcesywne rozluznianie migsni), az staje sie
pickna, mtoda roslinka,

wesole miny: ¢wiczenie w dowolnej pozycji; bawimy si¢ z dzieckiem w robienie

zabawnych min (napinanie i rozluZnianie mig¢$ni twarzy).

Uwagi dodatkowe:

Najlepiej, zeby czas, w ktérym mie$nie sg napiete, byt krotszy od czasu na rozluznienie.

Po ¢wiczeniu warto porozmawia¢ z dzie¢mi o ich przemysleniach i doznaniach, w czym
pomocne mogg by¢ pytania:

- Jak sie czujecie po tej zabawie?

- Czy ¢wiczenie bylo dla was tatwe/przyjemne?

- Czy cos sig wam nie podobato w trakcie zabawy?

- Czy czujecie roznice miedzy napieciem a rozluznieniem miesni?

- Gdzie najczesciej odczuwacie napiecie w ciele?

- Wjakich sytuacjach czujecie napigcie w ciele? Jak sobie z nim radzicie?

3. Trening autogenny Schulza w adaptacji Polender

Johannes Heinrich Schultz byl m.in. psychiatrg i psychoterapeuta. Opracowat autorska technike

pracy z cialem i1 umyslem, oparta na rzetelnej wiedzy medycznej oraz dalekowschodnich

praktykach (m.in. hatha-joga, tai-chi).

Trening autogenny ma na celu wywolanie stanu odprezenia i regeneracji. Regularnie

stosowany wzmacnia stabilno$¢ emocjonalng, ulatwia nawigzanie Swiadomego kontaktu

z cialem i samodzielne regulowanie swoich stanow emocjonalnych.

Techniki Schulza dedykowane byly dorostym. Na grunt pracy z dzieCmi przeniosta je Anna

Polender.
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Trening autogenny opiera si¢ przede wszystkim na:

e subiektywnym odczuwaniu przyjemnej ci¢zkosci ciala,

e wywolywaniu uczucia ciepta i zimna w ciele,

e koncentracji na oddechu i rytmie serca.
Zabawa relaksacyjna dla dzieci na podstawie treningu autogennego Schulza:
»wJestem zajaczkiem”
Zapraszamy dzieci do tego, by potozyty si¢ wygodnie na plecach (nogi w lekkim rozkroku, stopy
rozchylone na zewnatrz), zamknety oczy 1 wziety udziat w zabawie o zajaczku:
Teraz bedziemy bawic sie, ze jestesmy malym, puchatym zajgczkiem. To bardzo przyjemna zabawa.
Mozna sig¢ podczas niej poczuc zupetnie jak szczesliwy zajgczek.
I po chwili przystepujemy do opowiadania historii:
W wielkim, magicznym lesie zyt sobie malenki, puchaty zajgczek. Pewnego ranka, gdy na niebie nie
byto ani jednej chmurki, postanowit skaka¢ do woli na tqce. Kical miedzy kwiatkami, wygrzewat
zajecze futerko w promieniach stonca i turlat si¢ w trawie. W pewnym momencie zauwazyl, ze jest
juz bardzo, a to bardzo zmeczony i od skakania bolg go rqczki i nozki. Polozyt sie wigc na plecach
w trawie, zamkngt oczy i spokojnie oddychal. Poczul, Ze jego cialo jest bardzo, bardzo ciezkie. Tak
ciezkie, ze nie moze nim ruszy¢. Czul, Ze jego nozki sq tak ciezkie, jakby byly z kamienia i nie moze
ich podniesc. Jego rqczki tez sq bardzo, bardzo cigzkie. Zajgczkowi jest przyjemnie z takim
cigzarem. Czuje, ze jego glowka rowniez jest bardzo, bardzo ciezka. To mite uczucie. Zajgczek jest
spokojny, zadowolony i odpoczywa. Po chwili zauwaza, zZe jego nozki sq przyjemnie cieple.
Nastepnie jego rqgczki tez robig si¢ ciepte. I w brzuszku czuje przyjemne cieplo. Zajgczek jest bardzo
zadowolony i szczesliwy. Oddycha spokojnie. Po chwili odczuwa przyjemng lekkos¢ w calym ciele.
Porusza nozkami, macha delikatnie rqczkami. Wreszcie podnosi glowe, wstaje i z usmiechem na

twarzy, wypoczety wraca do zabawy.

Uwagi dodatkowe:
e Bohateréw bajki relaksacyjnej mozna dowolnie zmienia¢. Zamiast zajaczka sprawdzi si¢
mis, wiewiorka, lisek, sarna, myszka, itd.
e Bajke nalezy opowiadaé powoli, przyciszonym, spokojnym glosem. Po kazdym zdaniu

warto zrobi¢ krociutkg przerwe.
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e Po zakonczeniu ¢wiczenia jak zawsze zachgcam do rozmowy z dzie¢mi. Pomocne moga by¢
pytania:
- Jak si¢ czuliscie jako zajgczki?
- Czy latwo byto wam sie skupi¢ na byciu zajgczkiem?
- Czy odczuwaliscie cigzar ciata?
- Czy poczuliscie ciepto w ciele?
- Jak myslicie, w jakich sytuacjach mozecie sprobowac poczuc sie jak zajgczek?
- Co wam sie najbardziej podobato?

- Czy cos wam przeszkadzato? Cos sie nie podobato?

4. Tworcza wizualizacja

Wizualizacja to Swiadome wyobrazanie sobie czegos, Swiadome tworzenie réznych obrazow
w umysle.

Takie ¢wiczenia wpltywaja pozytywnie na rozwoj kreatywno$ci 1 tworczej postawy wobec
rzeczywistosci.

Najlepsze efekty wizualizacja przynosi wtedy, gdy angazuje wszystkie nasze zmysty: stuch, wzrok,

wech, dotyk, smak. W ten sposob wizualizacja staje si¢ doswiadczeniem wielozmyslowym.

»»M0zg nie odréznia obrazéw faktycznych od wyobrazonych. Dobrym przykladem tego
procesu jest emocjonalne przezywanie scen w filmie. M0zg nie wie, Ze nie dziejq si¢ naprawde,
i aktywuje odpowiednie osrodki, a nawet reakcje stresowa walki lub ucieczki. Wiedzac o tym,
jak pracuje ten wazny organ, mozesz stosowa wizualizacj¢ jako jedna z technik

relaksacyjnych oraz wspierajacych rozwoj osobisty”>.

Niekiedy bywa tak, ze dziecku jest bardzo trudno wyobraza¢ sobie krok po kroku co$, o czym méwi
mu kto$ inny. Swietnym sposobem na przygotowanie matego cztowieka do takiego treningu jest
czytanie mu na glos bajek oraz wspdlne stuchanie audycji radiowych dedykowanych dzieciom czy
audiobookoéw, a nastepnie rozmowa na temat wystuchanej historii. W ten sposob dziecko trenuje
aktywne sluchanie, pierwszy krok na drodze ku skutecznej, gltebokiej komunikacji (dalsze kroki to

aktywne mowienie, czytanie, pisanie).
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Zabawy relaksacyjne dla dzieci na podstawie tworczej wizualizacji:

wyprawa do magicznego lasu: ¢wiczenie w pozycji lezacej; prosimy dziecko, by potozyto
si¢ wygodnie na plecach, rece wzdtuz ciala, oczy zamkniete; po kilku spokojnych wdechach
1 wydechach zaczynamy powoli, delikatnym glosem opowiadac:

Wyobraz sobie, ze jestes w pigknym, magicznym lesie. Rozejrzyj sie dookota i zobacz potegzne
drzewa, geste krzaki i kolorowe kwiaty. Zastanow sie: jak wyglgdajq, jakiego sq koloru?
[chwila ciszy]

Wyobraz sobie, ze dotykasz magicznych lisci i gatezi. Co czujesz? [chwila ciszy]

Zbliz sie do jednego z pigknych kwiatow, nachyl si¢ nad nim delikatnie i powgchaj.[chwila
ciszy]

A teraz wstuchaj sie w szum lisci na wietrze. Uslysz trzask pekajqcych gatezi? Ustysz piekny,
spokojny Spiew ptakow? [chwila ciszy]

Zbliz sie do krzakow jagody i zerwij kilka owocow. Sprobuj ich. Jak smakujq? [chwila ciszy]
Spojrz jeszcze raz na wszystkie rosliny. Rozejrzyj sie dokiadnie, Zeby zapamietaé obraz
twojego magicznego lasu. [chwila ciszy]

Otworz powoli oczy. Przejdz do pozycji siedzqcej. Wracamy do tu i teraz.

Mozna poprzestac na tym ¢wiczeniu, a mozna zaprosi¢ dziecko do tego, by
narysowato/namalowato swoj magiczny las.

letni deszczyk: ¢wiczenie w pozycji lezacej; prosimy dziecko, by potozyto si¢ wygodnie na
plecach, rece wzdhuz ciata, oczy zamknigte; po kilku spokojnych wdechach i wydechach
zaczynamy powoli, delikatnym glosem opowiadac:

Wyobraz sobie teraz, zZe jestes na pigknej polanie petnej pachngcych kwiatow i kolorowych
motyli. Na niebie swieci stonce, wieje lekki wiatr. Jest cudownie. [chwila ciszy]

Nagle czujesz, ze spadajg na ciebie delikatne, przyjemne krople letniego deszczu. Poczuj je
na swojej skorze. Sq takie mite.[chwila ciszy]

Wstuchaj sie w szum deszczu. Spokojny i przyjemny. [chwila ciszy]

Deszczyk jest coraz stabszy, delikatniejszy, az wreszcie przestaje padac.

Otworz powoli oczy. Przejdz do pozycji siedzqcej. Wracamy do tu i teraz.
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magia dotyku: ¢wiczenie w dowolnej, wygodnej pozycji; prosimy dziecko, by wzieto kilka
spokojnych oddechéw, zamkneto oczy 1 probowato przypomnie¢ sobie, co czuje, gdy:

- dotyka delikatnego pidrka,

- wktada rece do przyjemnie cieptej wody,

- spaceruje boso po plazy,

- glaszcze psa,

- glaszcze kota,

- zaktada ulubiony sweter;

moc smaku: ¢wiczenie w dowolnej, wygodnej pozycji; prosimy dziecko, by wzieto kilka
spokojnych oddechéw, zamkneto oczy 1 wyobrazito sobie, ze:

- zjada kwasng cytryne,

- powoli kosztuje truskawke,

- je ulubiong potrawe,

w Krainie zapachow: ¢wiczenie w dowolnej, wygodnej pozycji; prosimy dziecko, by
wzieto kilka spokojnych oddechdw, zamkneto oczy i wyobrazito sobie, ze:

- wacha teraz pigkny kwiatek,

- w pokoju unosi si¢ zapach §wiezej pomaranczy,

- w pokoju unosi si¢ zapach swiezego chleba,

- w pokoju unosi si¢ jego ulubiony zapach,

swiat pelen dzwiekow: ¢wiczenie w dowolnej, wygodnej pozycji; prosimy dziecko, by
wzieto kilka spokojnych oddechéw, zamkneto oczy 1 probowalo przypomnie¢ sobie:

- dzwigk deszczu uderzajacego o parapet,

- szum lisci w lesie,

- §piew ptakow,

- glos osoby, ktora kocha.

Uwagi dodatkowe:

Zabawy wizualizacyjne mogg by¢ krotsze lub dluzsze w zaleznos$ci od mozliwosci dziecka
1 jego zainteresowania dang propozycja.

Wizualizacje najlepiej ¢wiczy¢ z jednym dzieckiem niz z grupa.

Kazda zabawg¢ mozna oczywiScie modyfikowa¢ tak, by uszanowa¢ indywidualne
predyspozycje dziecka, np. dziecko, ktore ma nadwrazliwo$¢ sensoryczng moze czué si¢
niekomfortowo podczas ¢wiczenia ,magia dotyku”, dlatego lepiej w takim przypadku
siegnac po inne formy relaksacji.
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e Po zakonczeniu ¢wiczenia jak zawsze zach¢gcam do rozmowy z dzieckiem. Pomocne moga
by¢ pytania:
- Jak si¢ czutes w trakcie ¢wiczenia?
- Co bylo dla ciebie trudne?
- Co bylo dla ciebie tatwe?
- Co ci sie najbardziej podobato?

- Co ci sie nie podobato?

5. Podsumowanie rozdzialu

Metody omowione powyzej nie wyczerpuja tematu. Efekt relaksu mozna bowiem osiggnaé takze
m.in. poprzez arteterapi¢ (terapia przez sztukg), muzykoterpie (terapia muzyka), hortiterapig
(ogrodoterapia) czy prace z cialem (ruch, praktykowanie jogi, itp.). Na temat tych sposobow
powstato wiele cennych, ciekawych publikacji, dlatego tez w niniejszym przewodniku pozwolitam
sobie na skupienie si¢ tylko nad wybranymi, mniej znanymi technikami, z ktérymi pracuje na co
dzien i tym samym s3 mi najblizsze.

Warto tez mie¢ na uwadze fakt, ze kazdy z nas, dzieci réwniez, moze samodzielnie wypracowac
wlasny sposob regeneracji, odpoczynku, wyciszenia si¢. Dlatego proponowane ¢wiczenia to tak

naprawde zaproszenie do dtuzszej podrozy w glab dziecigcych potrzeb.

" . ’ P
-. . ""\

"
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Rozdzial 111 Bajka relaksacyjna na dobry sen

Przedstawiona ponizej bajka korzysta z kilku technik: twodrczej wizualizacji, uwaznego oddechu
i treningu Szulza w adaptacji Polender. Mozna ja dowolnie modyfikowac, zmieniajac bohaterow lub

miejsce wydarzen.

Bajeczka nie daje 100% gwarancji na to, Zze po jej wystuchaniu dziecko szybko i bezproblemowo
zasnie, czy chociazby wyciszy si¢. Zreszta dotyczy to kazdej techniki relaksacyjnej: nie dziataja

zawsze 1 na wszystkich.

Moze by¢ tak, ze fabuta bajki wzbudzi w dziecku ogromne zainteresowanie i zamiast oddac si¢
w objecia Morfeusza, maly shuchacz zapragnie kolejnych historii. Taka reakcja réwniez jest ok. Nie
obwiniajmy za nig dziecka. Jesli bajka si¢ nie sprawdza, to najlepiej poszuka¢ wspdlnie z dzieckiem

innych sposobow, rytuatdow na przyjemne zasypianie.

Lisek mowi dobranoc

W starym, magicznym Lesie na kraricu Swiata, zblizal sie wieczor. Lisia rodzina byla juz po kolacji
i kgpieli. Tata Lis zdgzyt nawet przeczyta¢ matemu Liskowi jego dwie ulubione bajeczki.

Lisek lezat zadowolony w cieplej poscieli i stuchat z przyjemnoscig glosu taty. Czul, Ze jest coraz
bardziej zmeczony. Powieki same mu sie zamykaly. Lisie tapki byly bardzo, bardzo cigzkie. Nawet
lisi ogonek byt ciezki i opadt nieruchomo pod mitq w dotyku kolderkg.

Do pokoju cichutko weszla Mama. Usiadlia obok Taty, poglaskala Synka delikatnie

i z czutoscig po glowie, po czym zaczeta spiewac melodyjnym glosem:

Cicho, cicho, cichosza

Pora spaé, pora spac.

Juz za oknem Ksiezyc swieci

w tozkach lezg wszystkie Dzieci.

Juz za oknem Gwiazdy swiecq

A Swietliki w dal, hen lecq.
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Cicho, cicho, cichosza

Pora spaé, pora spac.

Lisek poczul, jak cate jego ciato robi sie przyjemnie ciepte. Glos Mamy byt taki kojqcy, a poduszka

niebiansko wygodna. Co za szczescie moc teraz odpoczg¢ po catym dniu przygod.

Cicho, cicho, cichosza

Pora spaé, pora spac.

Juz za oknem Ksigzyc swieci

w lozkach lezg wszystkie Dzieci.

Juz za oknem Gwiazdy swiecq

A Swietliki w dal, hen lecq.

Cicho, cicho, cichosza

Pora spaé, pora spac.

Lisek wtulit nosek w kotderke, przytulit mocno swojego ukochanego pluszowego misia i zasngl.
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Rozdzial IV Przykladowe scenariusze zajec relaksacyjnych

Na koniec chcialam jeszcze omowic¢ trzy bazowe scenariusze diuzszych spotkan z relaksem dla
dzieci, opracowane na podstawie wlasnych doswiadczen w tym zakresie. Mozna je oczywiscie

dowolnie modyfikowa¢ w zaleznosci od potrzeb swoich i1 grupy, z ktérg odbywaja si¢ zajecia.

1. Spokdj oddechu
Potrzebne nam beda: brokat w rdéznych kolorach, mate sloiczki z nakretkami, woda, plynna

gliceryna (spowalnia opadanie brokatu).

A. Zapraszamy dzieci do wspdlnego stworzenia kociotka swojego umystu. ©

Dzieci wsypuja do stoika brokat w roéznych kolorach. Kazda barwa symbolizuje jakie$ emocje
1 mysli, np. rados¢, smutek, przekonania na wlasny temat, itp. Nastepnie dolewamy wody, odrobing
gliceryny 1 zamykamy stoik. Teraz mozemy nim potrzasngé i patrze¢, jak brokat porusza si¢

w wodzie i powoli opada na dno.

Podczas obserwacji opowiadamy dzieciom, ze stoik symbolizuje ich umyst. Gdy sa bardzo
zdenerwowane, zasmucone, czyms$ si¢ martwig, co§ wywotato w nich ogromng rados¢, ich emocje
i my$li s3 wzburzone jak brokat po potrzasnieciu stoiczkiem. Zeby brokat opadt spokojnie na dno,
wystarczy, ze trzymamy sloik nieruchomo w jednej pozycji. Zadajemy dzieciom pytanie: A co my
mozemy zrobi¢, zeby uspokoi¢ witasne emocje i mysli? Stuchamy pomystow dzieci 1 na koniec

proponujemy im technike, zwang uwaznym oddechem.

W tym celu mozemy doktadnie wyjasni¢ dzieciom, ze jesli zaczynamy odczuwaé nieprzyjemne
emocje, to warto skierowa¢ swoja uwage do brzuszka i1 zacza¢ go obserwowac podczas oddychania.
Pomocne moze okaza¢ si¢ wykonanie wraz z dzie¢mi grafiki przedstawiajacej zarys cztowieka
1 strzatke skierowang od glowy do brzucha wtasnie, czyli ukazujaca kierunek zmiany uwagi:

od kociotka swojego umystu do oceanu spokoju w brzuszku.
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B. Teraz mozemy siggna¢ po wybrane ¢wiczenia oddechowe, np.:

C. W ramach przerywnika zapraszamy dzieci do zabawy polegajacej na wyrazaniu emocji.

jestem balonikiem,

ocean spokoju.

Wszyscy staja obok siebie, a my zadajemy pytania:

jak wyglgda rados¢? (razem z dzie¢mi $§miejemy si¢, skaczemy wesoto)

Jjak wyglgda smutek? (udajemy placz, pokazujemy zmartwione miny)

Jjak wyglgda zlos¢? (tupiemy nogami, zaciskamy piesci)

Jjak wyglgda zaskoczenie? (robimy zdziwiong ming i krzyczymy ,,ach!”, , tal!”)

Jjak wyglgda strach? (mina przerazenia, ucieczka, krzyk).

W tej zabawie chodzi o nauk¢ rozpoznawania uczu¢ i wytadowanie nadmiaru emocji, dlatego dzieci

moga biega¢ 1 hatasowac.

emocjonalnym a wewnetrznym spokojem.

Dzigki temu latwiej zauwaza kontrast migdzy pobudzeniem

D. Na zakonczenie proponujemy ¢wiczenie wyciszajagce z wykorzystaniem oddechu, np. co si¢

dzieje w brzuszku?

E. Rozmawiamy z dzie¢mi na temat ich przemyslen i odczuc.

2.Wyprawa w poszukiwaniu spokoju

A.Wybieramy si¢ wraz z grupa dzieci do lasu badz parku. Informujemy je, Ze to nie jest zwykty

spacer, a wyjatkowa ,,Wyprawa w poszukiwaniu spokoju”. Wspoélnie bedg mieli rézne zadania do

wykonania, by znalez¢ spoko;.

Przyktadowe zadania:

poruszanie si¢ jak najciszej,
stuchanie szumu drzew,
nastuchiwanie odglosow lasu,
lezenie na trawie bez ruchu,

dmuchanie lisci.

B.W ramach przerwy proponujemy dzieciom zabawe w berka, w chowanego lub kilka ¢wiczen

ruchowych (pajacyki, podskoki, skakanie na jednej nodze, itp.).
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C.Po powrocie do sali zaj¢¢ rozmawiamy z dzie¢mi o tym, czym dla nich jest spokdj, jak si¢ czuty

na spacerze, co im si¢ najbardziej podobato, co im przeszkadzato.

D. Zapraszamy dzieci do zabawy: ,,Jestem drzewem”. Nogi wyprostowane, rece w gorze i najpierw
wieje lekki wiaterek i przyjemnie kotysze gat¢ziami. Drzewo jest zadowlone, wyciaga si¢ wysoko,
wysoko do cieptego stoneczka. Nagle zrywa si¢ wichura, drzewo chwieje si¢ na prawo i lewo,
probuje przetrwa¢ mocne podmuchy wiatru. Po chwili zaczyna pada¢ deszcz. Drzewo moknie,
trzesie si¢ delikatnie pod wplywem kropli. Na szczescie zza chmur wychyla si¢ ponownie cieple

stoneczko 1 ogrzewa mokre gatezie. Drzewo jest spokojne i zadowolone.

E. Rozmawiamy z dziecmi o tym, czy im si¢ podobalo, w jakich momentach zabawy czuly si¢

najlepiej, a w jakich najgorze;.

3. Emocje w ciele

Potrzebne nam bedg duze kartki papieru, kredki, flamastry, kolorowe dlugopisy.

A. Informujemy dzieci, ze dzi§ bedzimy wspdlnie poznawac¢ §wiat emocji, ktory kryje si¢ w ich
ciele. Warto ustali¢ z dzie¢mi, czym s3a emocje, jakie emocje znaja, czy zastanawialy si¢

kiedykolwiek, gdzie w ciele czuja konkretne emocje.

B. Dzieci taczg si¢ w pary 1 odrysowywuja sobie nawzajem ksztal ciala na duzej kartce. Nastgpnie

kazde dziecko staje przy rysunku przedstawiajacym jego wlasng postaé.

C. Prosimy dzieci, by zastanowil si¢ nad tym, jak si¢ dzi§ czuja. Nastgpnie pytamy, gdzie
najbardziej w ciele zauwazaja te emocje (w brzuszku, w kolanie, itp.: nie ma ztych odpowiedzi,

poniewaz poruszamy temat subiektywnych doznan).

D. Zapraszamy dzieci do narysowania emocji na kartce z obrysem ich postaci. Wyjasniamy, zeby
wybraly kolory, ktore ich zdaniem beda pasowa¢ do aktualnego nastroju. Moga narysowac
wszystko, co tylko przyjdzie im do glowy i skojarzy si¢ z odczuwanym stanem wwnetrznym.

Wazne, by zaznaczyli na postaci, gdzie te emocje sa, gdzie si¢ ukrylty w ciele.
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E. Po skonczniu rysunkow zapraszamy dzieci, by potozyly si¢ na swoich dzielach i wpasowaty

w obrys. Nastepnie podajemy instrukcje zabawy relaksacyjne;:

Zamykamy oczy, oddychamy spokojnie i staramy si¢ skierowacé oddech w miejsce w sobie, gdzie
znalezlismy uczucia. Oddychamy powoli, diugie wdechy i wydechy. Po kilku takich wdechach

otwieramy oczy, wstajemy powoli, otrzepujemy si¢ i siadamy obok swoich rysunkow.

F. Na koniec rozmawiamy z dzie¢mi, co czuly podczas rysowania oraz krotkiego ¢wiczenia
oddechowego; czy szukanie emocji w ciele jest dla nich pomocne, czy bgda tak robi¢ w przysztosci,
jak si¢ czuty, oddychajac powoli 1 spokojnie, co im si¢ podobato, a co denerwowato podczas

zabawy.
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Rozdzial V Podsumowanie

Radzenie sobie ze stresem i trudnymi emocjami to cenna umiej¢tno$é, ktora utatwia zycie. Dlatego
wszelkie techniki i zabawy relaksacyjne sa fantastycznym sposobem na wspdlne i owocne
spedzanie czasu z dzie¢mi. Mam nadzieje, ze zapropnowane tutaj ¢wiczenia przypadng do gustu

zaréwno Panstwu jak 1 maluchom.

W czasach ciaglej gonitwy, wzrastajacej konsumpcji, technicyzacji spoteczenstwa, chwile sam na

sam ze swoimi emocjami stajg si¢ towarem luksusowym. Pozwdlmy sobie 1 dzieciom na ten luksus.

skokskosk

Od wielu lat regularnie siggam po ¢wiczenia relaksacyjne. Dzigki temu wiem, ze dziataja.

Mam za soba trudny okres w zyciu, kiedy to w petni poswiecitam si¢ karierze zawodowej
w r6znych korporacjach. Nie zwracalam uwagi na to, co jem i jak dlugo pracuje. Lekcewazylam
1 zagluszalam wszelkie oznaki zmgczenia. Ignorowatam ciagle napigcie w ciele 1 przywyktam do
funkcjonowania w stresie. Na efekty takiego trybu zycia nie musiatam dtugo czeka¢. Nierwica,
bezsenno$¢, poczucie samotnosci 1 bezcelowosci wszelkich dziatan towarzyszyly mi od rana do
nocy. Za namowg kardiologa zacze¢lam uczeszcza¢ na zajgcia jogi, pilatesu 1 medytacji uwaznosci.
Powoli wracalam do zycia. Powoli, stopniowo wesztam w czuly dialog ze swoimi emocjami,
myslami, pragnieniami, a przede wszystkim ze swoim ciatem. Dzi¢ki temu, ze postucham osoby mi
zyczliwej 1 posiadajacej ogromna wiedze¢ w swojej dziedzinie, jestem tu, gdzie jestem. Jest mi
dobrze.

Zycze Panstwu bycia w dobrym miejscu. Zycze przyjazni z wlasnym zyciem.

Zycze $wigtowania zycia.

Niechaj dzieci rowniez czerpig z zycia garsciami.

Niechaj wraz z nami $wigtujg ulotne chwile.
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