Relaksacja dla dzieci i mtodziezy

Gtéwnym celem technik relaksacyjnych jest wprowadzenie w stan odprezenia i dobrego samopoczucia
fizycznego oraz psychicznego. Relaks jest jednym ze sposobéw na tagodzenie napiecia emocjonalnego i
stresu — zjawisk obecnych w zyciu codziennym, takze u dzieci i mtodziezy. Trening relaksacyjny wzmacnia

koncentracje uwagi, rozwija wyobraznie, redukuje leki i agresje, poprawia relacje w grupie.

Przed przeprowadzeniem éwiczen relaksacyjnych nalezy zadba¢ o przygotowanie grupy, istotne bedg tu
¢wiczenia odreagowujgce i oddechowe. Pamietajmy o stworzeniu odpowiednich warunkéw: zapewnieniu
ciszy, wygodnym miejscu do lezenia lub siedzenia (materace, karimaty, dywan) i wcze$niejszym

przewietrzeniu pomieszczenia. Niezbedna bedzie spokojna i odpowiednio dobrana muzyka.

Przyktadowe teksty stuzgce do wprowadzania w stan relaksu

PSZCZOLA SLODUSZKA

\
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,Byto lato, stonce mocno grzato. Pachniaty kwiaty. Stoduszka od rana zbierata z kwiatéw stodki nektar.

Postuchaijcie bajki o pszczole Stoduszce. Postarajcie sie przezyc¢ to, co ona.

Musiata bardzo szybko poruszac skrzydetkami. Poczuta zmeczenie. lle to jeszcze kwiatow musze
odwiedzi¢? Zaczeta liczy¢: 1, 2, 3,4, 5, 6, 7, 8, 9, 10. Stoduszce zaczat sie plgta¢ jezyk, potozyta sie
wygodnie na duzym lisciu, rozluznita zmeczone nézki i tapki, zamkneta oczy. Jej brzuszek zaczat spokojnie
oddychac. Jak mi dobrze. Moja prawa tapka staje sie coraz ciezsza, nie chce mi sie jej podnies¢. Moja lewa
tapka staje sie leniwa, nie chce mi sie jej podnie$¢. Tylko méj brzuch réwniutko, spokojnie oddycha. Prawa
noga z przyczepionym woreczkiem miodu staje sie ciezka, coraz ciezsza i ciezsza. Lewa noga, tez z
woreczkiem miodu staje sie ciezka. Nie chce mi sie jej podnie$¢. Gtowa jest tak wygodnie utozona. Jestem
spokojna, stysze spokojng muzyke. Czuje jak stonce ogrzewa moje nogi i tapki. Jest mi coraz cieple;.
Jestem spokojna. Czuje sie bezpiecznie. Ogarnia mnie sennos$¢. Zasypiam, zasypiam, zasypiam”.

Adaptacja treningu autogennego Schultza
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MOTYL

Zapraszam was do w podroz do krainy fantazji, w czasie ktorej spotkacie pewne
zwierze. Zwierze to rodzi sie jakby dwukrotnie. Za kazdym razem wyglgda inaczej. 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 mowie. Usigdzcie
spokojnie, zamknijcie oczy. Oddychaijcie gteboko i spokojnie. Wyobrazcie sobie, ze kazdy z was jest
zmeczong matg gasienica. Lezycie spokojnie i cicho, otulenie mnéstwem cienkich jedwabnych nitek — jak
pod chronigcg was kotdrg. Podczas gdy $picie, wasze ciato rosnie. Wkrétce nadejdzie czas kiedy wyjdziecie
ze swojej bezpiecznej otoczki jako motyle. Na wiosne obudzicie sie ze swojego snu i zobaczycie, jak przez
kokon przebija kolorowe $wiatto storica. Swiatto to jest piekne i ciepte. Macie ochote opusci¢ ciemnosci
swojego kokonu. Wyobrazcie sobie, jak kokon otwiera sie z jednego konca. Bardzo powoli wychodzicie z
kokonu, w ktérym tak dtugo byliscie. Kazdy jest teraz przepieknym motylem. Siadacie i rozposcieracie
swoje skrzydta. Robicie to bardzo, bardzo powoli, poniewaz skrzydta sg jeszcze wilgotne i musza
wyschngé. Rozposcieracie skrzydta i zauwazacie, ze sg ISnigce, kolorowe i majg piekne wzorki. Czujecie
site w swoich matych skrzydtach i chcecie sprawdzi¢, jak mozna dzieki nim lata¢. Zaczynacie swoj pierwszy
lot. Zauwazacie, ze mozecie sterowac lotem. Upajacie sie uczuciem, ze mozecie poruszaé¢ skrzydtami.
Lecicie w cieptym stoncu. Wygladacie jak latajgcy kwiat. Dokad polecicie? (1 minuta).Teraz wiecie, ze
mozecie polegac na swoich pieknych skrzydtach. Wyladujcie gdzies$ na ziemi i otulcie sie skrzydtami, jak
ptaszczem. Przybiezcie teraz swojg ludzkg postac. Zachowajcie w pamieci lekkos¢ i piekno swojego lotu.
Przeciggnijcie sie, otworzcie oczy i bgdzcie znowu tutaj — orzezwieni i petni energii.

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

PLATKI SNIEGU

*a T | . |
EL Idziesz do lasu na spacer. Jest zima. Drzewa liSciaste sg ogotocone. Mozesz

dostrzec jedynie zielen jodet. Idziesz przez chwile, az odczujesz na nosie ptatki $niegu. Spoglgdasz w niebo
i zauwazasz, ze ku ziemi szybujg biate ptatki $niegu. Nastuchujesz, o czym opowiadajg. One chcg ci
powiedziec¢, ze pragng pokry¢ ziemie delikatng warstwg sniegu. Pod tym $nieznym przykryciem moze ona

odpoczywac w ciszy i obudzi¢ sie na wiosne do nowego zycia. Zamykasz oczy i przystuchujesz sie ptatkom
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$niegu. Cicho, zupetnie cicho spadajg one na ziemie. Robisz wdech i wydech, wdech i wydech. Oddychasz
bardzo regularnie i samodzielnie. Od czasu do czasu mozesz ustysze¢ wycie zimnego wiatru. Ale wiesz, ze
ogrzewa cie twoj wetniany szal i zrobiona na drutach czapka. Twoje ubranie chroni cie od zimna i opadéw.
W rekawiczkach i w butach zimowych jest ci bardzo ciepto. Idziesz wiec dalej i przystuchujesz sie ptatkom
$niegu. Wgtebi duszy odczuwasz cisze i czerpiesz z niej nowg site. Robisz wdech i wydech. Obserwujesz,
jak ptatki sniegu pokrywajg powoli drzewa, krzaki i trawe. Styszysz, jak opowiadajg o dzieciach na wsiach i
w miastach, ktére cieszg sie z biatego przepychu i lepig batwany. Méwig o jezach i swistakach, ktére utozyty
sie do snu w swoich kryjéwkach przypudrowanych bielg mrozu. Opowiadaja tez o lisie, ktoéry z powodu
nagtej burzy $nieznej uciekt do jaskini niedzwiedzia. Uwaznie przystuchujesz sie ptatkom $niegu. Kazdy z
nich, ktéry spada na ziemie, pozwala ci odczu¢ spokéj. Robisz wdech i wydech, wdech i wydech. Powoli
idziesz dalej. Na koncu lasu mozesz rozpoznaé pobielone $niegiem dachy doméw. Wszystko jest spokojne i
spokoj jest takze w tobie. A poniewaz jestes catkiem wyciszony, mozesz tez odczu¢ w sobie nowa sile.
Jestes znowu w swoim pokoju, otwierasz oczy. Powoli sie podnosisz. Zaciskasz piesci i wyciggasz sie.
Teraz jestes swiezy i rzeskil

A. Erkert, Dzieci potrzebujg ciszy. Zabawy relaksacyjne na wiosne, lato, jesien i zime

KRYSZTALOWA GORA

Wejdz na swojg Sciezke i powedruj az do Drzewa Klopotéw. Czy masz dzi$ jakie$ nieprzyjemne sprawy,
ktére chciatbys na nim zawiesic?... A teraz idz do ogrodu. Kiedy miniesz furtke, ujrzysz zwirowg drézke,
skrecajgcg w bok. ldgc nig, zobaczysz, jak wijgc sie, prowadzi miedzy cudownymi kwiatami, krzakami i
bujnymi zaroslami... Wkrotce dotrzesz do ptotu, a wtedy zobaczysz za nim wspaniatg gore, mienigcg sie
wszystkimi kolorami, jakby byta z krysztatu. Podchodzgc blizej, widzisz, ze w gorze sg juz wykute stopnie,
postanawiasz wiec wspigc¢ sie na szczyt. Wchodzgc na pierwszy stopien, stwierdzasz, ze u podndza gory
wszystko jest czerwone. Z jednej strony kwitng karmazynowe kwiaty, z drugiej gatezie drzewek uginajg sie
pod dorodnymi czeresniami. Kwiaty rozsiewajg wokot siebie egzotyczny zapach, a kiedy zrywasz jedng
czere$nie i wktadasz do ust... aaach, c6z za cudowny smak!... Robisz kilka nastepnych krokdéw po
stopniach Krysztatowej Gory i widzisz, ze teraz otacza cie barwa pomaranczowa... Mozna by pomysle¢, ze
znalazte$ sie w gaju pomaranczowym, tyle jest dookota drzewek, kitdrych gatezie chylg sie ku ziemi pod
ciezarem owocow. Moze masz ochote poczestowac sie pomaranczg, posmakowac jej zywego soku... nie
krepuj sie... Kilka kolejnych stopni wprowadza cie w warstwe jaskrawozottg. Wszedzie petno jest zottych
kwiatéw... wysokich, niskich, duzych, matych... Z boku wida¢ niewielki strumyk, wiec postanawiasz
przysias¢ na chwile i ochtodzi¢ sie... Nabierasz w dtonie wody w cieniu drzewka cytrynowego, a jego rzeski
zapach od$wieza cie jeszcze bardziej... Kilka schodkow wyzej zaczyna sie kraina bujnej zieleni. Zupetnie
jakbys sie znalazt w lesie podzwrotnikowym, w ktorym fruwa mnéstwo réznobarwnych ptakow, a spomiedzy

drzew pozdrawiajg cie wszystkie ulubione zwierzeta... Kiedy zrobisz jeszcze kilka krokow w gore, otoczy



cie bfekit; jeszcze nigdy dotad nie widziates$ btekitu tak czystego i pieknego... Po jednej stronie gory
chlupocza fale morza, a miedzy nimi wesoto dokazujg delfiny. Zanurzasz sie w morskiej wodzie, ptywasz i
bawisz sie z delfinami... Kiedy wracasz na stopnie Krysztatowej Géry, wchodzisz po nich w kraine fioletu...
Masz wrazenie, ze stgpasz po wielkim ametyscie, w ktérym rozszczepia sie sSwiatto, a wszystko dookota
mieni sie i skrzy!... A kiedy wreszcie staniesz na samym szczycie, otoczy cie... jaskrawa biel. To tutaj
mieszkajg wszystkie twoje najtajniejsze marzenia i najskrytsze sny, tutaj chronig sie wszystkie ukochane
przez ciebie rzeczy: aniotowie, wrozki, chmury i promyki stoneczne... Wszystko, czego zdarzyto ci sie
zapragnagg, jest przed tobg, skgpane w roziskrzonej bieli... Rozkoszu;j sie teraz przez chwile swojg
Krysztatowg Gorg... Czas juz wracac, ale najpierw podzieku;j jej za to, ze jest tutaj i zawsze chetnie czeka

na twoje odwiedziny... Przy furtce trzeba tez podziekowa¢ ogrodowi za to, ze jest, ze czeka...

J. Day, Tworcza wizualizacja dla dzieci

OPADAJACY LISC

Wyobrazcie sobie, ze kazdy z was jest liSciem na drzewie. By¢ moze jest to duzy dab albo buk, a moze
klon, czy jakie$ inne drzewo. Obok was na gateziach znajduje sie wiele innych lisci. Kazdy li$¢ ma swdj
wiasny ksztatt oraz inne odcienie kolorow. Poczuijcie, jak fagodnie kotyszecie sie na wietrze, ktéry muska
was lekko i przyjemnie. Teraz ogarnia was ciekawos$¢. Chcecie wiedzie¢, jako to jest, gdy jako lis¢ mozecie
zeglowac w powietrzu. Wyobrazcie sobie, ze odrywacie sie od gatezi i powoli, bardzo powoli opadacie w
dot. Powoli sie obracacie i delikatnie opadacie na ziemie. Lezycie tam spokojnie, by¢ moze wsrod innych
lisci, moze na trawie i zauwazacie, ze powietrze tutaj zupetnie inaczej pachnie — ziemig, mchem i wilgocia.
Poczujcie, ze jestescie bardzo zmeczeni i senni, ze to przyjemne uczucie, tak tutaj leze¢. Niech nastanie
noc, delektujcie sie tym spokojem. Macie minute na piekny, orzezwiajgcy sen; sen liscia albo swoj wtasny (1
minuta). A teraz nadszedt czas, by tutaj powréci¢. Badzcie znowu soba, poprzeciggajcie sie przez chwile i

zrébcie 3 gtebokie oddechy. Otwdrzcie oczy i badzcie znowu tutaj — orzezwieni i petni energii.

K. Vopel, Latajgcy dywan. tatwiejsza nauka dzigki odprezeniu. Cwiczenia dla mfodziezy od 13 roku zycia,
tom Il

Wyobrazmy sobie kolory teczy. Najpierw czerwony. Piekna czerwien rozy w ogrédku, tulipana,
zachodzgcego stonca. Czerwony kolor wypetnia cate twoje wnetrze (przerwa). Teraz zmienia sie w
pomaranczowy. Owoc pomaranczy, kwiat stonecznika. Cate pole widzenia jest pomaranczowe (przerwa).
Kolor zotty. Zota cytryna, zotte $wietliste storice. Czujesz ciepto storica w ciele. Ciepto krazy w twoim ciele
(przerwa). Zielony. Widzisz intensywnie zielong tgke, wszystko wokoto jest zielone. Niebieski (przerwa).
Niebieskie niebo w piekny sierpniowy dzien. Zanurzasz sie w gteboki niebieski kolor (przerwa). Fiolet. Fiolet
fiotkdw, cata tgka porosnieta fiotkami, wielkie fiotkowe pole (przerwa). Teraz wszystkie kolory taczg sie w

tecze: czerwony, pomaranczowy, zotty, zielony, niebieski i fiolet. Na niebieskim niebie rozcigga sie piekna



tecza. Przyjrzyj sie jej (przerwa). Za kilka chwil otworzysz oczy. Twoéj umyst bedzie jasny odprezony,
wypoczety, Energia wypetnia twoje ciato.

E. Kosinska, B. Zachara, Profilaktyka pierwszorzedowa. Scenariusze zajec¢ z uczniami gimnazjum i szkot
ponadgimnazjalnych

Wyobraz sobie, ze jeste$ nad morzem. Idziesz na plaze. Jest ciepty stoneczny dzien (przerwa). Wokot
widzisz zotty 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 stonca
delikatnie dotykajg twojej twarzy i ciata (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 chtéd. Morze wcigz szumi. Czujesz sie odprezony i rozluzniony (przerwa). Za
kilka chwil otworzysz oczy. Twdéj umyst bedzie odprezony, wypoczety. Energia wypetnia twoje ciato.

E. Kosinska, B. Zachara, Profilaktyka pierwszorzedowa.



