Stres - Zachowaj spokoj w czasach niepokoju

Stres, napigcie, niepokdj, leki w roznym nasileniu towarzyszg kazdemu cztowiekowi w
codziennym zyciu. Zaréwno na dorostych jak i na dzieci dziata wiele czynnikoéw wywolujacych
nadmierne napigcia. Przezywaniu tych emocji towarzysza réznego rodzaju objawy fizyczne, do
ktérych naleza m.in.: napigcie i bole migsni, przys$pieszony rytm bicia serca, wzmozona potliwos¢,
dreszcze 1 drgawki, skrocony 1 sptycony oddech, sucho$¢ w ustach, zawroty glowy, nudnosci,
biegunka, problemy zotadkowe, odczuwanie fal goraca lub zimna, utrudnione przetykanie oraz
$ci$niete gardto.

Realia obecnego zycia, wspolczesnego $wiata stwarzaja potrzebe aby dzieci juz w wieku
przedszkolnym nauczyty si¢ odprgzac, regulowac swdj rytm i zbiera¢ nowe sily. Ta niezbedna do
zycia umiejetnos¢ jest — niestety , w zastraszajacym stopniu- zagrozona lub niedostatecznie
rozwinigta.

Taka pomoca moga by¢ ¢wiczenia relaksacyjne, poniewaz s3 w stanie wspomagaé dzieci, aby
odnalazty wtasciwg réwnowage migdzy aktywnoscig, a cisza, odprezeniem. Aby osiggnaé taka
réwnowage , dziecko musi mie¢ mozliwo§¢ wshuchania si¢ w siebie 1 refleksji nad tym co
przezywa.

Hatas, niepokdj i stres staja si¢ coraz cze¢$ciej udziatem najmtodszych dzieci. Dorostym tatwiej jest
poradzi¢ sobie z napig¢ciem, potrafig znalez¢ przyczyny zlego samopoczucia i tak pokierowac
wlasng aktywnoscig, aby roztadowaé napigcia emocjonalne, ktore im towarzyszg. Dzieciom
natomiast my — dorosli: rodzice, nauczyciele musimy w tym pomoc.

Zaproponowane metody terapeutyczne, relaksacja stanowi¢ moga integralny element naszych
codziennych oddziatywan wychowawczo - dydaktycznych.
Cwiczenia moga by¢ wykorzystywane takze w domu, przeprowadzane przez rodzicow z dzieémi.
Regularne stosowanie ¢wiczen relaksacyjnych pomoze dziecku osiggac stan wyciszenia, regulowac
poziom pobudzenia, radzi¢ sobie z wymaganiami codziennego zycia oraz wyposazy dziecko w
umiejetnosci przydatne w dorostym zyciu.

Organizacja zajeé

W codziennej pracy z dzieémi mozna znalez¢ r6znorodne okazje do przeprowadzenia ¢wiczen
odprezajacych:

Rozpoczynanie zajeé

Cwiczenia w kregu przeprowadzone kazdego ranka stwarzajg dzieciom mozliwos¢ ,,prawdziwego
dotarcia” — tzn. dzieci obecne sg nie tylko fizycznie, lecz rowniez duchowo i emocjonalnie.

Odetchnaé¢ w przerwie

Dzi¢ki zabawom z oddechem mozna w razie potrzeby umozliwi¢ dzieciom krotka, ale efektywna
przerwe, w czasie ktorej beda sie mogly gleboko zregenerowac i zaczerpnac sity.

Zakonczenie zajeé

Tak jak wspolne rozpoczecie dnia moze przygotowaé do wspodlnej nauki
1 zabawy, tak tez wspolne zakonczenie umozliwia skupienie 1 podsumowuje wszystko to, co zostato
przezyte.
Cwiczenia moga by¢ pomocnym uzupehnieniem, srodkiem torujacym dzieciom droge do
odpre¢zonego dnia, ktory sprawi wszystkim prawdziwg radosc¢.



Cele ¢wiczen
Celem ¢wiczen jest przekonanie i nauczenie dziecka, ze moze kontrolowa¢ rytm swojego zycia, ze
jest w stanie skupi¢ si¢ mimo wszelkich zewngtrznych
1 wewngtrznych obcigzen, odprezy¢ si¢ i na nowo znalez¢ nowe Ja.

Dzieci ucza si¢ tej waznej do przezycia techniki — ktora jest warunkiem poradzenia sobie ze stresem
i catym trudem dnia codziennego- najtatwiej w wyniku czestych, mimowolnych i zaaranzowanych
¢wiczen. Moga sie wtedy dowiedzie¢, ze mozliwe jest:

- odprezenie si¢ w kazdej chwili,

- stworzenie sobie interesujgcych przerywnikow
- pozyskiwanie na nowo energii i jej koncentracja,

- rozwijanie tworczosci 1 wynalazczosci,powodowanie wspotdziatania (ciata, duszy, uczuc¢) w
przyjemny sposob,

- koncentrowanie si¢ w coraz to nowy 1 interesujacy sposob,

- ksztaltowanie swoich stosunkéw z innymi, dzie¢mi 1 dorostymi,

w bardziej zywy 1 naturalny sposob.

Wszystkie te cele moga zosta¢ osiagnigte jesli dorosli, ktérzy towarzysza dzieciom, umozliwia¢ im
beda tego rodzaju doswiadczenia. Poniewaz w ¢wiczeniach zwracamy si¢ nie tylko do $wiadomosci
dzieci, lecz uwzgledniamy ich podswiadomos¢, ich intuicje , ich fantazj¢ — wszystko to, czego
dzieci nauczyly si¢ w ciggu swojego zycia i1 zapisaly w swojej duszy.

Sposoéb realizacji
Cwiczenia adresowane sg do dzieci w wieku 6-10 lat, nauczycieli i rodzicow. Realizacja odbywa sig
poprzez:
- dziatania terapeutyczne skierowane na dziecko,
- systematyczng wspolprace z nauczycielami w zakresie zaspokojenia potrzeb uczniow,
- organizowanie warsztatow, spotkan dla nauczycieli, rodzicow,

- poszerzenie swojej wiedzy dotyczacej zagrozen i ich zapobieganiu poprzez uczestnictwo w
szkoleniach organizowanych przez szkol¢ oraz czytanie literatury dotyczacej poruszanej
problematyki.

Przyktadowe teksty stuzace wprowadzaniu dziecka w stan relaksu.

Technika relaksacji wg Jacobsona w wersji B.Kaji.

Dzieci lezag wygodnie na kocykach lub dywanie. Nogi wyciagnigte swobodnie. Glowa ztozona na
matej poduszce. Ramiona wyciagnigte wzdhuz tulowia tak, aby si¢ nie dotykaty.
1. Zegnij prawe ramig¢ tak, by naprezy¢ biceps.

Jestes silny, bardzo silny, naprezaj go mocno (przez kilka sekund). Czujesz, jak bardzo napiete sa
twoje migs$nie? A teraz jeste$ staby, rozluznij napigte migénie, potdz z powrotem rgke na dywan.
Teraz wyraznie czujesz, jak rozluznily si¢ twoje mig$nie.

2. To samo, tylko lewa reka.

3. Nacisnij, jak mozesz najsilniej, pigscig prawej reki na klocek (z tworzywa sztucznego) potozony
po twojej prawej stronie — jestes silny, twoje migsnie sg napi¢te. A teraz rozluznij migsnie, jestes
znowu staby, nie naciskaj juz, czujesz ulge. Migsnie rozluznity sie.

4. To samo, tylko z pigscig lewej reki.

A teraz odpocznij chwile, lez spokojnie 1 oddychaj spokojnie, rowno, rece twoje odpoczywaja.
5. A teraz silna i staba bedzie twoja prawa noga.

W16z klocek pod kolano zgietej nogi i mocno $cisnij noge w kolanie, a teraz noga stabnie,
rozluzniasz mig¢$nie, wypuszczasz klocek.

6. To samo ¢wiczenie, tylko z lewa noga.



A teraz zobaczymy, czy masz tyle sily, by napelni¢ powietrzem swoj brzuszek. Weiagnij mocno
powietrze w pluca 1 napnij brzuszek jak balon, mocno, a teraz wypus¢ powietrze, rozluznij migsnie ,
czujesz ulge.

8. Nacis$nij mocno gltowa na poduszke, na ktorej lezysz, gtowa jest bardzo silna, naciskasz mocno, a
teraz rozluznij mig$nie, glowa juz nie naciska na poduszke, odpoczywa, czujesz ulgg.

9. Jestes niezadowolony 1 grozny, kto$ zniszczyt twojg budowle z klockéw. Marszczysz mocno
czolo, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij mie$nie, niech odpoczna, czoto jest gladkie.

10. Twoje oczy tez mozesz mocniej 1 stabiej zaciska¢ powiekami. Sprobuj teraz zacisng¢ mocno
powieki, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij je, odpocznij.

11. A teraz zaci$nij mocno szczeki, zgby dotykaja zgbdw. I gérna i dolna szczgka jest silna, zgby
mocno naciskajg na siebie. A teraz rozluznij szczeki, czujesz ulge.

12. Utéz wargi tak jakbys chcial powiedzie¢ ,,och” (lub zrob ryjek, jak u matej §winki) i napnij
mocno migsnie ust, a teraz rozluznij migéni

Trening autogenny Schultza w wersji A. Polender

Postuchajcie dzisiaj opowiadania o malym , dobrym skrzacie (krasnalu, lesnym ludku, misiu,
dobrym duszku, jezyku, ufoludku itp.). Malutki skrzacik zyje w duzym, ciemnym lesie, pod
ogromnym muchomorem. Ma czerwong czapeczke, niebieski kubraczek i zawsze si¢ u$miecha.
Przez calg wiosne, lato , jesien skrzat ciezko pracowal, wszystkim wokot pomagal, zeby kazdy byt
szczgsliwy. Zblizata sie zima 1 skrzacik poczut si¢ ogromnie zmeczony. Zrobit sobie wygodne
postanie pod czerwonym grzybkiem i postanowit wreszcie wyspa¢ si¢ 1 solidnie odpoczac.
Wszystkie dzieci beda teraz mys$laly o tym spracowanym, wesotym dobrym skrzacie i robity
wszystko to, co on robi. Skrzat uktada si¢ do gtebokiego zimowego snu 1 ktadzie si¢ prosciutko na
postaniu. Wy tez kfadziecie si¢ na kocykach. Skrzat ktadzie sobie pod glowg poduszeczke z
zielonego, puszystego mchu- wy tez lezycie juz z glowa na poduszce. Skrzacik lezy spokojnie, ma
zamknigte oczy, czuje jak odpoczywaja jego raczki, nozki, gtowa, buzia i oczka. Najpierw czuje, ze
jego lewa noga robi si¢ taka cigezka, coraz ci¢zsza, jakby byta z drewna czy z zelaza. Skrzat nie
moze jej podnie$¢, noga stata si¢ leniwa, ale tak jest dobrze, wygodnie. Ach, jak cieplutko i
przyjemnie. Prawa noga zazdrosci lewej. Wiec, aby jej nie bylo smutno, Skrzacik mysli o tej
drugiej. Prawa noga tez robi si¢ taka cigzka, coraz ci¢zsza, ze nie mozna jej podnies¢, wiec si¢ nie
rusza, lezy spokojnie, jest jej dobrze i cieplutko. Ach, jak ciepto i przyjemnie. Obie n6zki skrzata sg
teraz spokojne, nie ruszajg si¢. Jest im dobrze i cieplutko. A tapki Skrzacika? Tez chca, zeby im
bylo przyjemnie wigc skrzat mysli o nich. Najpierw o lewej raczce. Ona chce odpoczaé, bo si¢
bardzo napracowata. Skrzacik potozyl raczke wygodnie na postaniu wzdhuz swego ciala. Paluszki
leza swobodnie. Sg leniwe, nic im si¢ nie chce robi¢. A prawa reka? Skrzat mysli o niej, a ona robi
si¢ taka cigzka jak klocek z drewna, ale za to jest cieplutka i jest jej przyjemnie. Teraz Skrzacik
mysli o tej drugiej raczce. Najpierw sprawdza, czy jest jej wygodnie, czy paluszki si¢ nie ruszaja.
Ojej! Ona tez si¢ robi taka cigzka, nie mozna jej oderwac od kocyka. Ale 1 jej jest dobrzec i
ceplutko. Teraz i raczki 1 n6zki leza juz spokojnie, nie ruszajg si¢. Jest im dobrze. Odpoczywaja.
Skrzat juz o nich nie mysli. Ale za to przypomniat sobie o swojej gtowie. Opuszcza ja swobodnie,
az zapada si¢ ona w poduszeczke. Gtowka leci, leci gdzies w dot.... Jest jej dobrze. Buzia rowniez
jest spokojna. Oczka sg zamknigte, nic nie widza, jest ciemno. O jak przyjemnie, o niczym si¢ nie
mys$li. Lezymy spokojnie, cichutko..., stuchamy razem ze skrzatem jak szumi las, jak drzewa
$piewaja (nauczyciel nuci kolysanke). Teraz si¢ budzimy i przeciggamy rozkosznie. O, jak dobrze...
Skrzacik si¢ wyspat 1 §wietnie si¢ czuje. Zatem sprobujmy, czy potrafimy wolno unie$¢ w gore
jedng noézke, potem druga - w gore 1 bach !- na poslanie, teraz druga w gore i bach! Na postanie.
Skrzat podnosi si¢ 1 wstaje. Wy tez wstancie, przeciggnijcie si¢ mocno. A teraz, abra — kadabra,
hokus —pokus, czary — mary zamieniam was z powrotem w dzieci i zapraszam do kota. Ma teraz do
was pytanie: kto z was byt naprawde skrzatem, myslat i robit to samo co on? Co czuli$cie podczas
zabawy? Co wam si¢ najbardziej spodobato?



.
»»MI$

»Maly, malenki Puszysty Mi$, z migkkimi wtoskami i czarnym noskiem, mieszkat z mamusig 1
tatusiem, 1 jeszcze mniejszym od siebie braciszkiem w wielkim ciemnym lesie. Wszyscy pracowali
cale lato nad przygotowaniem domku na zim¢ i nad gromadzeniem zapaséw jedzenia. Bo jak
spadnie $nieg, to zadnego owocu, listka 1 korzonka nie bedzie. Dzi§ nasz maty mi$ napracowat si¢
bardzo. Ze zmgczenia az bolg go raczki i n6zki. A tu mamusia wyszla i Mi$ nie moze si¢ jeszcze
potozy¢ 1 odpocza¢, bo musi pilnowac swego matego braciszka. Robi si¢ juz ciemno, a mamusi
jeszcze nie ma . Mi$ niecierpliwi si¢ i niepokoi: Co si¢ stato? Ale mamusia wraca! Jak dobrze!
Teraz moze odpocza¢. Maly mis uktada si¢ na postaniu z pachngcego sianka. Pod gtowe kladzie
poduszeczke z migkkiego mchu. Teraz Mi§ wycigga si¢ na postaniu. Zamyka oczy. Raczki ktadzie
swobodnie 1 wygodnie wzdtuz ciata. N6zki sg wyprostowane, leza swobodnie. Jak dobrze 1
spokojnie jest Misiowi. Mi§ czuje, ze jego raczka staje si¢ cigzka, o! Jaka cigzka! Jakby byta z
kamienia. Mi$ nie moze jej podnies¢. Raczka lezy bezwladnie i jest taka cigzka, jakby w ziemie
chciata si¢ zapas¢. Teraz druga raczka staje si¢ cigzka, o! Jaka ci¢zka jakby byta z kamienia. Mi$
nie moze jej podnies¢. Raczka lezy bezwladnie 1 jest taka ci¢zka, jakby w ziemig chciata si¢ zapasc.
A teraz Mi$ czuje, ze jego ndzka staje si¢ ciezka, ze zapas¢ chce si¢ w ziemig. I druga ndzka robi
si¢ teraz ciezka i1 chce zamieni¢ si¢ w bryte z kamienia. Druga nozka jest juz taka ciezka,
bezwladna, ale Misiowi jest dobrze, przyjemnie. Mi$ jest spokojny, odpoczywa, stuch jak wiatr
szelesci lis¢mi. Ale oto Mi$ spostrzega, ze jego raczka zrobita si¢ ciepla. Jest taka ciepta, jakby na
nig stoneczko padato i ogrzewalo ja swymi promieniami. Obie raczki sg cieplutkie. Jest im
przyjemnie. Promienie stoneczka przesuwajg si¢ na ndzki. Najpierw jedna ndzka robi si¢ rozkosznie
ciepta, teraz druga ndzka jest cieplutka. Mi$ jest rozleniwiony, nic mu si¢ robi¢ nie chce, jest mu
dobrze, przyjemnie, spokojnie”.
Teraz nastgpuje chwila przerwy. Minuta lub dluzej (do 5 min.) w zaleznos$ci od zachowania si¢
dzieci. Pierwsze oznaki wychodzenia ze stanu odprezenia, ruchy kofczynami, czy inne wyrazy
pobudzenia ruchowego powinny by¢ sygnatem do wyprowadzenia wszystkich dzieci ze stanu
relaksacji.
,» A teraz znowu trzeba sta¢ si¢ dzieckiem. Zginamy raczki, wyprostowujemy je raz, dwa, trzy,
gleboko oddychamy — raz, dwa, trzy. Teraz otwieramy oczka. I juz kazde z nas jest znowu tylko
dzieckiem. Mis zostal w lesie, ale my teraz tak jak Mi$ czujemy si¢ bardzo dobrze, jesteSmy
wypoczeci 1 radosni.”

Pszczola Stoduszka- (adaptacja treningu W.Schulza)
Dzieci ukladaja si¢ w wygodnej pozycji, tak by nie przygniata¢ zadnej konczyny. Zaczyna
brzmie¢ muzyka.

Mowimy:
Postuchajcie bajki o pszczole Stoduszce. Postarajcie si¢ przezy¢ to, co ona.
Bylo lato. Stonce mocno grzato. Pachniaty kwiaty lipy, koniczyny 1 wiele innych. Stoduszka od
rana zbierata z kwiatow stodki nektar. Musiata bardzo szybko porusza¢ skrzydetkami, zeby
przefruwac z jednego kwiatka na drugi. Poczuta zmg¢czenie. Ile to jeszcze kwiatdéw musze
odwiedzi¢? Zaczela liczy¢: jeden, dwa, trzy, cztery, pie¢, szes¢, siedem, osiem, dziewig¢, dziesigc,
jedenascie, dwanascie (przy liczeniu nalezy zwalnia¢ tempo). Stoduszcze zaczat si¢ platac
jezyk...Polozyta si¢ wygodnie na duzym lisciu, rozluznita zmeczone nozki i tapki, zamknela oczy.
Jej brzuszek zaczat spokojnie oddychac. Jak mi dobrze, stysze tylko pigkna, cichg muzyke lata,
pomyslata Stoduszka. Moja prawa tapka staje si¢ coraz ci¢zsza, nie chce mi si¢ jej podnies¢. Moja
lewa staje si¢ leniwa, nie chce mi si¢ jej podnies¢. Tylko moj brzuch rowniutko, spokojnie oddycha.
Prawa noga z przyczepionym woreczkiem miodu staje si¢ ciezka, coraz ciezsza i cigzsza. Lewa
noga, tez z woreczkiem miodu , staje si¢ cigzka, coraz ci¢zsza. Nie chce mi si¢ jej podnies¢. Glowa
jest tak wygodnie utozona. Jestem spokojna, stysze pickna muzyke. Czuje jak slonce ogrzewa moje
nogi 1 fapki. Jest mi coraz cieplej...Cieplo z tapek i nog przeptywa do brzuszka. Cate ciato jest



przyjemnie ogrzane letnim stoncem. Jestem spokojna, czuj¢ si¢ bezpiecznie. Ogarnia mnie sennos$¢.
Zasypiam, zasypiam, zasypiam...”

Masaz relaksacyjny
Puszek
Jedno dziecko z pary ktadzie si¢ na plecach. Drugie dziecko kawalkiem postrzepionej papierowej
serwetki lekko gladzi czoto, policzki, szyje, rece
i odstonigte do kolan nogi lezacego dziecka. Towarzyszy temu cicha, spokojna muzyka.

Toczek i skoczek
Dzieci dobierajg si¢ parami. Jedno ktadzie si¢ na brzuchu, drugie kleka przy nim z boku i :
a) nasladuje taniec ,,toczka”: przy muzyce granej ptynnie, jedng lub dwiema pileczkami zatacza
kotka na lezagcym dziecku przesuwajac ruch od pigt do czubka glowy,
b) nasladuje taniec ,,skoczka”: przy muzyce granej skocznie, (odrywajac) dotyka pitkami ciata
dziecka. Glowe nalezy pomina¢ lub dotyka¢ delikatnie.
Masaz nalezy powtorzy¢ przynajmniej dwukrotnie, a potem zamienic¢ role dzieci.

Pierzynka
Troje dzieci ktadzie si¢ na brzuchu obok siebie. Policzek opierajg na dtoniach utozonych jedna na
drugiej. Prowadzacy lub dzieci delikatnie ktadg kolejno na ich podudziach, udach, biodrach,
plecach i glowach zawigzane w ptotnie lub w worku pitki, kasztany lub Zzotedzie. Zawarto§¢ worka
uciska ciata dziecka i przesypujac si¢ wewnatrz worka lekko je masuje wywotujac przyjemne
uczucia. Relaks wynikajacy z doznan fizycznych uspokaja psychicznie. Petni¢ komfortu uzyskuja
dzieci stuchajac réwnoczesnie spokojnej muzyki. Po minucie lub dwéch nastgpuje zmiana rol.

Balonik
Dziecko otrzymuje po jednym baloniku.
- Dziecko chwyta delikatnie ustnik kciukiem i palcem wskazujacym i prébuje nadmucha¢ balonik.
- Drugg dlonig kontroluje powickszanie si¢ balonika.
- Wypuszcza z balonika powietrze, tapie oddech i ponownie dmucha w ustnik balonika.
- Po kazdym wydechu zaciska na ustniku i kontroluje wzrokiem wielkos$¢ balonika. Powtarza
¢wiczenie az do osiggniecia pozadanej wielkosci balonika.
Mozliwe sg wowczas dwie zabawy:
1) Dziecko zawiazuje wezel na ustniku.
- Cwiczenia dla jednego dziecka:
- Dziecko podrzuca balonik i starajac si¢ nie spuszcza¢ go z oczu, obserwuje jego powolne
opadanie. Podbija balonik w gore, zanim ten dotknie ziemi.
- W chwili gdy dotyka reka balonika, skupia mysl na jego znikomych cig¢zarze.
- Probuje odbijac balonik gtowa, tokciem, barkiem, plecami, by w petni zda¢ sobie sprawe z jego
niewielkiego ci¢zaru.
- Przy okazji przypomina sobie i wymienia nazwy poszczegdlnych czesci ciala.
- Cwiczenia dla dwéjki dzieci:
- Dzieci rzucajg do siebie baloniki i probujg odbija¢ je, zanim ktory$ balonik upadnie na ziemie.
- Obserwuja, jak lot balonika zalezy od sity wlozonej w jego uderzenie.
2) Dziecka $ciska kciukiem i1 palcem wskazujacym ustnik nadmuchanego balonika
- W pewnym momencie puszcza balonik i obserwuje tor jego lotu oraz
wstuchuje sie w §wist uciekajgcego powietrza.
- zbliza nadmuchany balonik do twarzy i stopniowo wypuszcza z niego
powietrze tak, by poczu¢ jego powiew na policzkach, szyi, czole itp.

Dlonie i oddech
Podczas ¢wiczen dziecko siedzi lub lezy.



- dziecko dmucha na wnetrze dtoni, kilkakrotnie przesuwajac dton powoli przed ustami, od
nadgarstka po czubek duzego palca i z powrotem. Nastepnie powtarza czynno$¢, ale przerywa
dmuchanie na czubku duzego palca i zaczyna od nadgarstka.

- Miedzy dwoma wydechami wstrzymuje na kilka chwil oddech. Stopniowo uswiadamia sobie, ze
nie sposob zy¢ bez oddychania.

- Podobne ¢wiczenia dziecko powtarza z pozostalymi palcami, oczekujac chwile przed kazdym z
nich.

Kontynuuje ¢wiczenie, tym razem z zamknigtymi oczyma, skupiajac uwage na bodzcach
dotykowych, docierajacych z palcow, To wlasnie kombinacja §wiadomych i podswiadomych
dziatan pozwala dzieciom na nawigzywanie kontaktéw z ich bardzo osobistym, wewnetrznym
zyciem, z ich indywidualnym Ja. Dziecko potrafi odczuwaé w sobie to tajemnicze miejsce, w
ktorym moze by¢ radosne, pewne siebie, kompetentne, wspotczujace, naturalne, spontaniczne,
spokojne, przyjaznie nastawione do innych i odprezone.

- wnetrza dtoni, nadgarstka.

- Powtarza ¢wiczenie na wnetrzu drugiej dloni, pdZniej na wierzchu obydwu dtoni.

- Robi gleboki wdech 1 dmucha na swoja diton jak najdtuzej potrafi, do wyczerpania catego
zebranego w plucach powietrza.

Cwiczenia oddechowe
Jak ptak
Ustawcie si¢ wyprostowani. Wasze stopy rozstawione sg na szeroko$¢ waszych bioder. Spojrzcie,
czy na pewno stoja one pod waszymi ko§¢mi biodrowym.
Sprobujcie oddychac caty czas przez nos.

Wypuscie powietrze i przysuncie na wysokosci klatki piersiowej wyciggnigte do przodu ramiona,
az dotkng si¢ one wewngtrznymi powierzchniami dioni. Gorna czg$¢ plecow jest przy tym trochg
zaokraglona, glowa lekko pochylona.

Przy kazdym wdechu odsuncie wyciagnigte ramiona tak daleko do tyhu, jak to tylko mozliwe.
Jednoczes$nie uniescie glowe do gory 1 uwypuklijcie klatke piersiowa.

Z kazdym wdechem otwieracie si¢ w ten sposob na wplywajace do waszych ptuc powietrze, a przy
wydechu zamykacie sig¢.

Wygladacie jak duze, latajace ptaki.

Powtorzcie te ruchy dtoni koto szes$¢ razy, a potem wstuchajcie si¢ w swoje wnetrze z zamknigtymi
oczami.

Jak czuje si¢ teraz twoje cialo?

Czy czujesz ozywiajace dziatanie tego ¢wiczenia oddechowego?

Powtdrz to ¢wiczenie jeszcze raz, zrob szes¢ wdechow 1 wydechow
A potem na siedzgco wstuchaj si¢ w swoje wnetrze.

»Chmurka”
Wyobraz sobie, ze jeste$ bialg pierzasta chmurka, ptynaca po niebie. Wygladasz §licznie na tle
biekitnego nieba, przemykajac migdzy promieniami stonca. Delikatny wiaterek przemieszcza
chmurki we wszystkie strony, nie jeste$ sam, ptyna obok ciebie inne biate chmurki. Jest Wam
razem dobrze. Przed Wami przelatujg ptaki, a w dole wcigz zmienia si¢ krajobraz. Ptynac po niebie
widzisz w dole piekny las, rozlegte taki, pola z tanami zbdz, pola przecina rzeka, a wzdtuz niej
droga, ale to wszystko jest w dole. Ty beztrosko ptyniesz po niebie, czujesz si¢ radosny i
bezpieczny, kapiesz si¢ w promieniach stonca, jestes szczesliwy, masz swoje miejsce, jestes
potrzebny i wazny, jeste$ jedyny i niepowtarzalny. Czujesz, ze jestes kochany, akceptowany.
Zapamigtaj te wszystkie odczucia, zawsze bedziesz mogt do nich wroci€. A teraz powoli wracasz
do sali na swoje miejsce 1 przestajesz by¢ chmurkg”.
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