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Moja praca kocha mnie Jak dbac o siebie
bez wzajemnosci iludzi?
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SCENARIUSZE

Relaksacja miedzy ksigzkami

Kilka stéw o relaksacji jako narzedziu radzenia sobie ze stresem i regulacji emocji oraz
gotowy scenariusz zajec relaksacyjnych dla przedszkolakéw do wykorzystania w bibliotece.

rozpedzonym  $wiecie
odczuwamy  napiccie
wywolane stresem nie-

mal kazdego dnia — spi¢te migsnie,
nerwobole czy klopoty z zasypia-
niem to problemy tak powszech-
ne, e czesto przestajemy je
zauwazaé. Stres stal sic niewi-
docznym towarzyszem codzien-
nosci, a mimo to nadal niewielu
dorostych ma §wiadomo$¢, ze nie
dotyczy on wylacznie ich samych.

Dzieci niczym gabka chtong emo-
cje i stany swoich opickunéw, cz¢-
sto nie$wiadomie wspotodczuwajac
napiecie, ktérego nie potrafig jesz-
cze dobrze zrozumie¢ ani nazwac.
Co wigcej, §wiat dziecka pelen jest
sytuacji mogacych wywolywaé
stres — konfliktéw réwiesniczych,
nowych, trudnych do przyswojenia
tresci w szkole czy nawet naglych
zmian codziennej rutyny.

Powody te, cho¢ z pozoru moga
wydawaé si¢ blahe, dla dziecka sa
zr6dtem silnych emociji i napiecia,
a te, nieroztadowane, moga pro-
wadzi¢ do niepokojacych objawow
fizycznych oraz zaburzer zacho-
wania. Dorosty nie jest w stanie
catkowicie uchroni¢ dziecka przed
stresem, moze jednak wesprzec je
w regulacji nadmiernego napigcia
w zdrowy i bezpieczny sposdb, np.
za pomocg technik relaksacyjnych.

RELAKSACJA JAKO NARZE-
DZIE REGULACJI EMOCJI

Relaksacja to zbi6r technik wpro-
wadzajacych w stan wyciszenia,
odprezenia i spokoju, co prowa-
dzi do poprawy ogélnego dobro-

26 | BIBLIOTEKA PUBLICZNA

PAULINA GODEK

stanu psychicznego. Poprzez po-
taczenie ¢wiczeri oddechowych,
ruchowych i umystowych tech-
niki relaksacyjne pomagaja lepiej
rozpoznawal sygnaly plynace
z ciata oraz roztadowywaé nagro-
madzone napigcie.

Co to oznacza dla dziecka?
Dzieci czesto nie s3 w pelni
$wiadome przezywanego stresu.
Cwiczenia  relaksacyjne moga
by¢ doskonaly okazja do nauki
rozumienia whasnych emocji oraz
tego, w jaki sposéb odczuwajg je
w ciele. Ucza sig, jak uspokoi¢
oddech i rozluzni¢ napiete mig-
énie, a jednoczesnie rozwijaja
wyobraznie i poprawiaja koncen-
tracj¢. Umiejetnosé samoregulacii
wzmacnia odporno$¢ psychiczna
dziecka i pomaga mu odzyskac
poczucie spokoju oraz bezpie-
czefistwa w rozedrganym swiecie.

JAK PRZEPROWADZIC
RELAKSACJE?

W internecie dostgpnych jest wiele
darmowych materialéw ularwia-
jacych przeprowadzenie relaksacji
z dzieémi. Jednym z nich jest bajka
relaksacyjna Wedrdwki z Melisq au-
torstwa Katarzyny Ryrych. Bajka
dostepna jest do pobrania i odshu-
chania na stronie internetowej Za-
czytani.org (hteps:// .
zaczytani.%rg/bajka/ .,.Eh (=]
wedrowki-z-melisa)
lub po zeskanowa- ]
niu kodu QR.

Bajki relaksacyjne to wyjatkowe
narzedzie skierowane zaréwno do
starszych, jak i mlodszych dzieci.

Cala opowies¢ mozna przeczytaé
starszakom, aby pomdc im si¢ wy-
ciszy¢ dzigki prostej historii pelnej
wyrazistych, dZwiecznych opiséw
oddziatujacych na zmysty. Z kolei
dla mlodszych dzieci proponujg
scenariusz relaksacji oparty na wi-
zualizacjach inspirowanych bajka.

SCENARIUSZ ZAJEC
Z RELAKSACJA

Cele zajeé:

* ztagodzenie napigcia

wywotanego stresem

i silnymi emocjami;

identyfikacja i nazwanie

przezywanych emocji oraz
sygnatow odbieranych
przez zmysty;

rozwijanie wyobrazni;

= wzmocnienie koncentracji
i uwagi za pomocg technik
relaksacyjnych;

* wsparcie w przeprowadze-
niu treningu relaksacyjne-
go, ktory pozwoli dzieciom

| odprezyc sie i wyciszy¢;

‘ = promowanie Krakowa

\ jako miejsca przyjaznego

dzieciom.

Uczestnicy:
grupa przedszkolna, 4-6 lat.

Czas pracy: 30 minut.

Materiaty:
= koce, karimaty lub maty
do jogi,
« tekst relaksacji (Zatacznik).
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PRZEBIEG ZAJEC‘
Cwiczenie ruchowe

Osoba prowadzaca prosi dzie-
ci, aby rozlozyly maty lub koce,
a nastepnie stangly swobodnie
w doé¢ duzych odstgpach od sie-
bie. W celu sprawdzenia, czy sto-
ja w odpowiedniej odleglosci od
kolezanek i kolegdw, poleca, aby
rozlozyly rece i zakrecily sie wo-
k6t whasnej osi. Jedli nie dotknely
nikogo ani niczego podczas ob-
rotu, mogg zosta¢ w wybranych
miejscach. Osoba prowadzaca
réwniez wykonuje to ¢wiczenie
i prezentuje wszystkie ruchy.

Wszyscy staja w lekkim roz-
kroku ze stopami rozstawiony-
mi na szerokos¢ bioder. Osoba
prowadzaca instruuje dzieci, aby
uniosty przy ciele rece zgicte
w lokciach na wysokoéé ramion
i napinajac migénie, prébowaly
rozsunaé¢ dwie niewidzialne $cia-
ny jak najdalej na boki. Wszyscy
powoli rozpychaja je w jak naj-
wiekszym naprezeniu az do mo-
mentu, gdy ramiona catkowicie
si¢ wyprostuja. Cwiczenie mozna
powt6rzy¢ kilka razy.

Cwiczenie oddechowe

Osoba prowadzaca z dzie¢mi unosza
rece i biorg gleboki wdech. Wypusz-
czaja glodno powietrze i jednocze-
énie opuszczajg bezwladnie ramio-
na i zginaja si¢ w pasie. Wyobrazaja
sobie, ze ich dlonie sa pedzlami,
ktére delikatnie sung po obrazie
podczas opadania. Powtarzaja ¢wi-
czenie co najmniej trzy razy.

Przygotowanie do relaksacji

Osoba prowadzaca instruuje
dzieci, aby ulozyly sie wygodnie
na plecach na matach lub kocach,
zamknely oczy, wzigly kilka gle-
bokich oddechéw ,z brzuszka”
i catkowicie si¢ rozluznily, po
kolei skupiajac uwagg na réznych
czeéciach ciala. Najpierw niech
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Zatacznik. Tekst relaksacji

Melisa roztozyta rece i ruszyta przed siebie Sciezka biegnacaq grzbie-
tem trawiastego watu. ,Jestem ptakiem” — pomyslata. ,Zaraz uniose
sie w powietrze”.

Czuta, ze jej rece wyciagaija sie coraz dalej i dalej, robig sie coraz diuz-
sze i bardziej ptaskie, a ich powierzchnie pokrywaja kolorowe aksamitne
piérka. Wydawaty sie takie mieciutkie! Gdy roztozyta palce, pidra wydtu-
zyly sie i ztapaty pierwsze podmuchy wiatru. Wyciagneta szyje, rozluzni-
ta ramiona, zatrzepotata poteznie skrzydtami i... wzbita sie do lotu.

Wiatr delikatnie myszkowat w jej pidrach. Unosita sie coraz wyzej
i wyzej, a kiedy spojrzata w dot, zobaczyta zielen i niebo odbijajace
sie w jeziorku, | dwie osoby idace Sciezka. Wokét niej przemykaty bia-
te puchate chmurki, ktére muskaty jej twarz delikatng mgietka. ,To
para wodna — przypomniata sobie stowa taty — zamieniona w kropelki
wody. Z oddali wyglada jak bita Smietana”. Usmiechneta sie do siebie.

Byta juz tak wysoko, ze storice razito jg troche w oczy, przymkneta
wiec powieki i pozwolita, aby promienie ogrzewaty jej twarz. Skrzy-
dta poniosty jg przed siebie. Chwilami pozwalata sig nies¢ wiatrowi
i wtedy jej skrzydta odpoczywaty. ,Ach, jak przyjemnie!” — pomysla-
ta rozmarzona. Rozluznita miesnie plecow i rak i ptyneta bezwitadnie
wsréd przestworzy.

Nagle poczuta, ze jej skrzydta staja sie coraz ciezsze i z coraz wiek-
szym trudem unosza jej rozluznione ciato. Obnizyta lot.

Otworzyta oczy i spostrzegta, ze podmuch wiatru zniést ja nie-
co w strone Wisty. Co$ btysneto w dole. To ktadka, na ktdrej razem
z mama podziwiaty kiedys rzezby przedstawiajace akrobatow. Meta-
lowe postaci wyginaty sie, zawieszone, tak jak ona, w powietrzu. Za-
trzepotata skrzydtami i zawrdcita.

,Pora ladowac¢” — pomyslata. ,Trzeba tylko znalez¢ odpowiednie
miejsce”. Na szczescie taka byta naprawde wielka. Melisa wyciagneta
nogi przed siebie, ugieta je lekko i...

oddychaja i jednoczesnie myslg
o rozluznieniu buzi, migsni szyi
i ramion. Prosi, aby sprébowaty
sobie wyobrazi¢, ze kieruja odde-
chy w te strong. Nastgpnie niech
rozluznia rece i plecy. Na koniec
niech oddychaja w kierunku nég.
Osoba prowadzaca prosi, aby
sprébowaly w ciszy wystuchaé
calej relaksacji i skupily si¢ na
wyobrazaniu sobie historii.

Relaksacja

Osoba prowadzaca czyta tekst re-

laksacji (Zatacznik).

Uwagi:

« Jesli zdecydujesz si¢ samodziel-
nie czyta¢ tekst relaksacyjny,
zwr6E uwage na ton swojego glo-

su i tempo. Nie spiesz si¢. Czytaj
glebokim, fagodnym tonem.

+ Daj dzieciom czas na wyobraze-
nie sobie tego, co czytasz. Pamig-
taj o pauzach i chwilach ciszy.

+ Jesli dzieci nie sa w stanie leze¢
bez ruchu, pozwél im na delikat-
ne wiercenie si¢ i otwieranie oczu.
Zachgcaj je do lezenia w ciszy
i rozluZnienia calego ciala, ale nie
wymuszaj na nich zadnej pozycji.

Zakoriczenie
Osoba prowadzaca pyta dzieci,

jak czujg si¢ po relaksacji. Dzig-
kuje za udzial w zajeciach.

PAULINA GODEK
Fundacja Zaczytani.org
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