»RELAKS”

Relaks jest jednym ze sposobdw na tagodzenie napiecia emocjonalnego i stresu
— zjawisk obecnych w zyciu codziennym, takze u dzieci.

Istnieje wiele rodzajéw treningéw relaksacyjnych, m.in. trening autogenny
Schultza, relaksacja Jacobsona czy medytacje.

Z mtodszymi dzie¢mi wykonujemy pojedyncze ¢wiczenia relaksacyjne, ktérych
celem jest wprowadzenie w stan odprezenia i dobrego samopoczucia
fizycznego oraz psychicznego.

Umiejetnos¢ relaksu przydaje sie w zyciu - wzmacnia koncentracje uwagi,
rozwija wyobraznie, redukuje leki i agresje, poprawia poczucie ciata, umozliwia
rozpoznanie napiecia i Swiadome rozluznienie w stresujgcych chwilach.

Przed przeprowadzeniem ¢wiczen relaksacyjnych nalezy zadbac¢ o stworzenie
odpowiednich warunkoéw: zapewnienie ciszy, wygodne miejsce do lezenia lub
siedzenia (materace, karimaty, dywan) i wczesniejsze przewietrzenie
pomieszczenia. Pomocna jest spokojna i odpowiednio dobrana muzyka,
wczesniejsze ¢wiczenie na odreagowanie oraz spokojne oddychanie.
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Wyprobujcie ¢wiczenia:

,MALA ZABKA"

© methode Eline Snel

https://www.youtube.com/watch?v=18SpO lyH2Q

»TEST SPAGHETTI”

CWICZENIE UWAZNOSCI
DLA DZIECI 5-10 LAT

TEST SPAGHETTI

https://www.youtube.com/watch?v=h6h5XdU9690

Niedzwiadek - krotka relaksacja dla dzieci

https://www.youtube.com/watch?v=P8128iS800g



https://www.youtube.com/watch?v=18SpO_lyH2Q
https://www.youtube.com/watch?v=h6h5XdU9690
https://www.youtube.com/watch?v=P8128iS8o0g

Kotek - krotka relaksacja dla dzieci

https://www.youtube.com/watch?v=8unGlurRsXo

Techniki relaksacyjne: 9 gier wzmacniajgcych psychike dzieci

https://pieknoumyslu.com/techniki-relaksacyjne-gry-
dzieci/?fbclid=IwAR192v5i2SytUcyx9tPtAbNCm 1aW83zRpUnY-8CFVRHQ6uuiYEONfOgfKA



https://www.youtube.com/watch?v=8unGIurRsXo
https://pieknoumyslu.com/techniki-relaksacyjne-gry-dzieci/?fbclid=IwAR192v5i2SytUcyx9tPtAbNCm_1aW83zRpUnY-8CFVRHQ6uuiYEONf0gfKA
https://pieknoumyslu.com/techniki-relaksacyjne-gry-dzieci/?fbclid=IwAR192v5i2SytUcyx9tPtAbNCm_1aW83zRpUnY-8CFVRHQ6uuiYEONf0gfKA

"Wradzki" relaksacja przed snem dla najmtodszych

Medytacja dla dzieci pomaga odprezyc sie po catym dniu petnym emocji,

wyciszy¢ sie i uspokoié. To doskonata relaksacja przed snem

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

Uwaznoéc i spokdj zabki- CD éwiczenie "Spij dobrze'

CWICZENIE UWAZNOSCI
DLA DZIECI 5-10 LAT

Spij dobrze
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https://www.youtube.com/watch?v=MLRyENUusGo




Relaksacja dla dzieci do spania - Magiczna Wyspa

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

Przyktadowe teksty stuzgce do wprowadzania w stan relaksu

PSZCZOLA StODUSZKA

Postuchajcie bajki o pszczole Stoduszce. Postarajcie sie przezy¢ to, co ona.

Byto lato, stonce mocno grzato. Pachniaty kwiaty.

Stoduszka od rana zbierata z kwiatéw stodki nektar.

Musiata bardzo szybko poruszac skrzydetkami.

Poczuta zmeczenie. lle to jeszcze kwiatdw musze odwiedzic¢?

Zaczetaliczy¢: 1, 2,3,4,5,6,7,8,9, 10.

Stoduszce zaczat sie platac¢ jezyk, potozyta sie wygodnie na duzym lisciu,
rozluznita zmeczone ndzki i tapki, zamkneta oczy.

Jej brzuszek zaczat spokojnie oddychac. Jak mi dobrze.

Moja prawa tapka staje sie coraz ciezsza, nie chce mi sie jej podniesé.

Moja lewa fapka staje sie leniwa, nie chce mi sie jej podniesc.

Tylko madj brzuch réwniutko, spokojnie oddycha.

Prawa noga z przyczepionym woreczkiem miodu staje sie ciezka, coraz ciezsza

i ciezsza.

Lewa noga, tez z woreczkiem miodu staje sie ciezka. Nie chce mi sie jej
podniesc.


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

Gtowa jest tak wygodnie utozona. Jestem spokojna, stysze spokojng muzyke.
Czuje jak storice ogrzewa moje nogi i tapki. Jest mi coraz cieplej.
Jestem spokojna. Czuje sie bezpiecznie.

Ogarnia mnie sennosé. Zasypiam, zasypiam, zasypiam.
Adaptacja treningu autogennego Schultza

MORZE

Wyobraz sobie, ze jestes nad morzem. Idziesz na plaze.

Jest ciepty stoneczny dzien (przerwa). Wokaét widzisz 261ty piasek.

Czujesz ciepto piasku pod stopami.

Czujesz, jak stopa zagtebia sie w cieptym piasku (przerwa).

Styszysz morze i widzisz jego btekit. Idziesz kierunku morza.

Morze szumi, a promyki storica delikatnie dotykajg twojej twarzy i ciafa
(przerwa).

Ktadziesz sie na piasku. Czujesz jego ciepto pod plecami, rekami i nogami.
Ciepto wypetnia cate twoje ciato (przerwa).

Nagle kilka kropel rozprysnietej fali spada na ciebie.

Czujesz przyjemny chtdd.

Morze wcigz szumi.

Czujesz sie odprezony i rozluzniony (przerwa).

Za kilka chwil otworzysz oczy. Twoj umyst bedzie odprezony, wypoczety.

Energia wypetnia twoje ciato.
E. Kosinska, B. Zachara, Profilaktyka pierwszorzedowa.

BIALY OBtOCZEK

Usigdz lub potdz sie wygodnie, sprébuj przyjac przyjemng pozycje, jeszcze
wygodniejszg.

Wyobraz sobie, ze jest ciepty, letni dzien, a ty lezysz na plecach na tace.
Lezysz tak, zupetnie odprezony, i patrzysz w czyste bezchmurne niebo (ok.15
sekund).

Lezysz wygodnie w trawie, jeste$ odprezony i zadowolony z siebie.
Napawasz sie pieknem cudownie niebieskiego nieba.

Wolniutko, daleko na horyzoncie pojawia sie maty, biaty obfoczek.
Patrzysz zafascynowany na te chmurke, ktéra powoli zbliza sie do ciebie.
Lezysz tak, odprezony, rozluzniony, spokojny.

Sam stan sie matg, biatg chmurka, zmien sie w obtok.



Teraz to ty jestes matg, biatg chmurka.

Rozptynates sie catkowicie w bieli obtoku.

Jeste$ zupetnie odprezony, jestes soba.

Jeste$ rozluzniony i absolutnie spokojny (ok.1 min.).

Jeste$ przyjemnie zrelaksowany, swiezy i peten sit.

Poruszaj palcami, przetrzyj dtonig o dton, otwdrz powoli oczy, przeciggnij sie
i wyciagnij.

Jestes rozluzniony, spokojny, skoncentrowany.

H. Teml, ,Relaks w nauczaniu”

MOTYL

Zapraszam was do w podrdz do krainy fantazji, w czasie ktorej spotkacie pewne
zwierze.

Zwierze to rodzi sie jakby dwukrotnie. Za kazdym razem wyglada inacze;.

Kiedy rodzi sie po raz drugi, wtedy moze zeglowa¢ w powietrzu na swoich
przepieknych skrzydtach.

Czesto podziwiamy wspaniate kolory i wzory na jego skrzydtach.

Nie zdradzajcie, o jakim zwierzeciu méwie.

Usigdzcie spokojnie, zamknijcie oczy.

Oddychaijcie gteboko i spokojnie.

WyobrazZcie sobie, ze kazdy z was jest zmeczong matg gasienica.

Lezycie spokojnie i cicho, otulenie mndstwem cienkich jedwabnych nitek — jak
pod chronigca was kotdra.

Podczas gdy $picie, wasze ciato rosnie.

Wkrotce nadejdzie czas kiedy wyjdziecie ze swojej bezpiecznej otoczki jako
motyle.

Na wiosne obudzicie sie ze swojego snu i zobaczycie, jak przez kokon przebija
kolorowe Swiatto stonca.

Swiatto to jest piekne i ciepte.

Macie ochote opuscic¢ ciemnosci swojego kokonu.

Wyobrazcie sobie, jak kokon otwiera sie z jednego konca.

Bardzo powoli wychodzicie z kokonu, w ktérym tak dtugo byliscie.

Kazdy jest teraz przepieknym motylem.

Siadacie i rozposcieracie swoje skrzydta.



Robicie to bardzo, bardzo powoli, poniewaz skrzydta sg jeszcze wilgotne
i muszg wyschnac.

Rozposcieracie skrzydta i zauwazacie, ze s3g I$Snigce, kolorowe i majg piekne
wzorki.

Czujecie site w swoich matych skrzydtach i chcecie sprawdzi¢, jak mozna dzieki
nim latac.

Zaczynacie swoj pierwszy lot. Zauwazacie, ze mozecie sterowac lotem.

Upajacie sie uczuciem, ze mozecie poruszac skrzydtami.

Lecicie w cieptym stoncu. Wygladacie jak latajgcy kwiat. Dokad polecicie?

Teraz wiecie, ze mozecie polegac na swoich pieknych skrzydtach.

Wyladujcie gdzie$ na ziemi i otulcie sie skrzydtami, jak ptaszczem.

Przybiezcie teraz swojg ludzkg postac.

Zachowajcie w pamieci lekkos¢ i piekno swojego lotu.

Przeciaggnijcie sie, otworzcie oczy i badzcie znowu tutaj — orzezwieni i petni
energii.

K. Vopel, Latajgcy dywan. tatwiejsza nauka dzieki odprezeniu. Cwiczenia dla dzieci od 6 do 12
roku zycia, tom |



