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Cwiczenie relaksacyjne

1 oddechowe

Prosta aktywnos¢ dla dzieci i mtodziezy, majaca na
celu relaksacje i cwiczenie sSwiadomego oddechu
w celu zmniejszenia negatywnego wptywu stresu.

Uwaga: Ponizszg instrukcje do éwiczenia mozna nagra¢ jako plik dzwiekowy, tak aby
Uczniowie mogli mie¢ do niego dostep w dowolnym momencie, nie tylko podczas
zorganizowanych zajeé. W przypadku wykonywania éwiczenia w domu bez udziatu
nauczyciela, dziecko moze poprosi¢ o wsparcie osobe dorosta — np. rodzica czy opiekuna.
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0 Prowadzacy éwiczenie rozpoczyna:

.Czy trudno jest pozosta¢ bez ruchu i zrelaksowac sie?"” — swobodna rozmowa.
Wyjasnij
To normalne, ze czasem trudno jest sie zrelaksowa¢é i pozostac¢ bez ruchu.

W szczegoélnosci kiedy czujemy sie zaniepokojeni, podekscytowani lub Zli, poniewaz
wtedy nasze ciata otrzymuja dodatkowy zastrzyk energii, ktorg chca uwolnic.
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o 8 Opcjonalnie: Wyjasnij, z czego to wynika

Dodatkowa energia pochodzi z hormonu zwanego adrenaling. Adrenalina jest
hormonem produkowanym przez organizm, w momentach kiedy tego potrzebuje —
np. kiedy czujemy zagrozenie i jestesmy zmuszeni ucieka¢, aby sie chronic.
Adrenalina daje nam dodatkowa energie, niezbedna w takich sytuacjach, ale kiedy
produkuje sie jej zbyt wiele i nie ma mozliwosci jej uwolnienia, gromadzi sie

W naszym organizmie i poteguje odczucie stresu.
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o Prowadzacy:

"Jest wiele sposobdw, aby sie uspokoié i wyciszyé. Dzisiaj nauczymy sie, jak

wykorzysta¢ nasz oddech do relaksu". ‘
o Prowadzacy prosi, aby kazdy Uczen przyjat pozycje lezaca na plecach, zachowujac swobodng

przestrzen wokoét swojego ciata.
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Prowadzacy przekazuje powoli kolejne instrukcje. Zachowaj odstep od 10 do 30 sekund
pomiedzy zadaniami, aby dzieci miaty czas na wykonanie poszczegdlnych czynnosci,

i uswiadomienie sobie, co czujg na kazdym etapie ¢wiczenia. Osoba prowadzaca powinna
przekazywac instrukcje spokojnym tonem | wydtuza¢ czas przy kolejnych etapach ¢wiczenia.



Prowadzacy:

= "Niech Twdj oddech naturalnie sie uspokoi. Zauwaz, ze gdy wdychasz i wydychasz powietrze,
Twdj brzuch powoli podnosi sie i opada. Oddychaj spokojnie, bez wktadania w to wysitku".

< "Oddychajac we wiasnym tempie, sprobuj zaobserwowad, ktére czesci Twojego ciata
przylegaja do podtogi. Zwrd¢ uwage na piety, tylng czesé nég, plecy, topatki, tokcie, rece i tyt
gtowy".

< "Niech kazda cze$¢ Twojego ciata przylgnie do ziemi. Nadal oddychaj powoli i naturalnie. Gdy

powietrze opuszcza Twoje ciato, pozwdl mu uwolni¢ czes¢ napiecia z Twoich miesni. Pozwol
ciatu rozluzni¢ sie, poczuj jak podtoga podtrzymuje Twoje ciato”.

< "Obserwuj kazda cze$é swojego ciata i staraj sie uwalnia¢ napiecie podczas kazdego
kolejnego wydechu'".

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Prowadzacy:

"Otworz oczy. Za minute bedziemy powoli przechodzi¢ do pozycji siedzacej. Najpierw
poruszymy rece i nogi rozciggajac je. Jesli chcesz, mozesz podnies¢ kolana i wznies¢ je do
brody, aby rozciggna¢ miesnie kregostupa. Usigdz bardzo powaoli".
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Prowadzacy:

"Jakie to uczucie wykorzystac¢ swoéj oddech do relaksu? Czy byto to tatwe czy (;)
trudne ¢wiczenie?"
Dyskusja ¢
2 Tomoze by¢ tatwe, poniewaz oddychanie jest naturalnym sposobem na relaks ciafa.
2 To moze by¢ trudne, jedli wykonuje sie ¢wiczenie po raz pierwszy lub wokét znajduje LS

sie wiele rozpraszajacych rzeczy, utrudniajgcych skupienie sie na ¢wiczeniu. L] O =
9 Jak kazde inne éwiczenie, wymaga ono praktyki. '
Prowadzacy:

"Czy mogtbys$ wykorzystac to ¢wiczenie relaksacyjne w innych sytuacjach?”
Mozesz wykonywac to ¢wiczenie w kazdej chwili, gdy poczujesz, ze potrzebujesz matej przerwy
i musisz sie zrelaksowad.
Dyskusja:
< To éwiczenie moze pomoc w uspokojeniu emoci, kiedy czujemy sie Zli lub zaniepokojeni.
< Moze takze pomoce w zasypianiu, jesli borykamy sie z problemami ze snem.

Do wykonania ¢wiczenia nie sg potrzebne zadne materiaty dodatkowe.






