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Radzenie sobie ze stresem

Stres jest zjawiskiem powszechnym, nieodlacznie towarzyszy codziennemu funkcjonowaniu.
W ciggu catego zycia ludzie sg narazeni na wiele sytuacji stresowych. Moga one wplywaé pozytywnie,
lub negatywnie na ich zachowanie, zdrowie, ogolne funkcjonowanie. Cze$¢ ludzi z natury posiada duze
zdolnos$ci adaptacyjne, dlatego potrafia w taki sposob zaktywizowac system nerwowy i hormonalny aby
ograniczy¢ negatywne skutki stresu i zmobilizowa¢ swoj organizm do wzmozonego wysitku. Stres
pozytywny, czyli taki, ktory ulatwia cztowiekowi funkcjonowanie, mobilizuje do dziatania, zwany jest
eustresem, natomiast stres negatywny, czyli utrudniajagcy radzenie sobie w rdznych sytuacjach,
negatywnie wplywajacy nas funkcjonowanie, zwany jest distresem. Krotkotrwaty stres zazwyczaj nie
wywotuje negatywnych skutkéw dla organizmu, poniewaz czlowiek ma wystarczajaco duzo czasu na
regeneracje, ale jezeli cztowiek jest narazony na wptyw dlugotrwatego stresu, pozostajacego poza jego
kontrolg, wtedy jego organizm nie ma mozliwosci odpoczynku, moze to powodowaé zaburzenia
w ogdlnym funkcjonowaniu organizmu. W takich sytuacjach czesto pojawiaja si¢ zaburzenia
w funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego, trawiennego, oddechowego, czesto tez wystepuja bole serca
(szybkie bicie, fomotanie, nieregularna praca). Niezaleznie od wieku, kazdy przezywa stres, uczniowie
klas 1-3 szkoty podstawowej rowniez. Sprawg wysoce zindywidualizowang jest, to co nas stresuje, dla
jednego ucznia czynnikiem stresujagcym bedzie wystep na przedstawieniu klasowym a dla innego
sprawdzian wiadomos$ci. W  nauczaniu poczatkowym bioragc pod uwage predyspozycje
psychomotoryczne, intelektualne czy emocjonalne, wigkszo$¢ dzieci nie taczy swoich nieprzyjemnych
doznan fizjologicznych ze stresem, rola nauczyciela jest zaobserwowanie takich zachowan i pomoc
uczniom w adekwatnym radzeniu sobie ze stresem.

Zycie jest wyzwaniem, ktore niesie z sobg konieczno$¢ przezywania stresu, nie mozna go
bagatelizowa¢ rowniez u dzieci. Calkowite wyeliminowanie stresu nie jest mozliwe ani potrzebne.
Mozliwe jest natomiast uczenie si¢ strategii radzenia sobie ze stresem, by zminimalizowaé jego
negatywne skutki. Radzenie sobie ze stresem obejmuje dorazne obnizanie przykrego napigcia, tagodzenie
negatywnych stanow emocjonalnych oraz poszukiwanie rozsadnych sposobdéw rozwigzywania
pojawiajagcych si¢ probleméw, powodujacych stres. Nie ma jednak jednej uniwersalnej recepty,
skutecznego sposobu, przepisu na poradzenie sobie, pokonanie stresu. Efektywnos$¢ tych sposobow
zalezy od wielu czynnikdw. Wynikaja one z tego, jaki jest cztowiek w sensie biologicznym, jak
i psychicznym — jakie ma cechy, jak funkcjonuje jego organizm, a zwtaszcza uktad nerwowy.

Najczesciej zalecane metody radzenia sobie z trudnymi sytuacjami to:

Utrzymywanie kontaktu z naturg - pachngcy $wiezos$cig las 1 §piew ptakéw moze dostarczy¢ energii,
ktorej nie majg w sobie betonowe osiedla. Dlatego nauczyciel powinien pamigta¢ o czgstych spacerach
I wycieczkach klasowych.

Rozmowa z kim§ kto naprawde¢ ma ochote nas wystucha¢ - pozwoli¢ sobie pomoéc. Nauczyciel
powinien powtarza¢ i przypominaé, ze zawsze jest gotowy na rozmowe ze swoimi uczniami, ze Zawsze
mogg si¢ do niego/niej zwrdcic z prosba o pomoc.
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Stosowanie techniki relaksacyjne - moze to by¢ joga, medytacja czy proste kontrolowanie oddechu.
Sprawia, ze poczujemy si¢ wyciszeni i spokojni. Propozycja wprowadzenia lekcji ciszy lub prostych
¢wiczen relaksacyjnych (propozycje ¢wiczen w dalszej czesci szablonu).

Uprawianie sportu - ¢wiczenia fizyczne sa niewatpliwie dobrym sposobem na okietznanie stresu
1 odreagowanie, zachecajmy zatem uczniéw do ¢wiczen fizycznych i systematycznie wzbogacajmy
zajecia edukacyjne o zabawy i ¢wiczenia fizyczne.

Zdrowo si¢ odzywia¢ - pamigtac, ze istnieje zwigzek miedzy fizyczna i psychiczna strona czlowieka.
Unika¢ niezdrowych przekasek, tak popularnych w szkolnych sklepikach. Zadaniem nauczyciela jest
popularyzowanie mysli "w zdrowym ciele - zdrowy duch™.

Stawiaé sobie realistyczne cele - ustali¢ co chce si¢ osiagna¢ i w jakim czasie. Poprzez rozmowy
z dzie¢mi wskazywac im, ze nie wszystko co chcieliby zrobi¢ jest mozliwe, poprzez dzialania edukacyjne
uswiadamia¢ mozliwos$ci 1 ograniczenia kazdego z uczniéw oraz realistyczne planowanie swoich dziatan.
Podkresla¢ a nawet pokazywa¢ wiasnym przykladem, ze kazdy popetnia btedy. Nie musimy wszystkiego
robi¢ bezbtednie. BadZzmy tolerancyjny dla siebie i dla innych.

Nie troszczy¢ sie o rzeczy na ktore nie ma si¢ wptywu - nie jesteSmy w stanie wptyna¢ na pogode,
ani na zaprzestanie wojen na $wiecie. Pozwolmy by zycie toczyto si¢ samo, a my koncentrujmy si¢ tylko
na tym nad czym mamy realny wptyw (np. ocena z klasowki).

Ponizej zaproponowano ¢wiczenia i zabawy relaksacyjny, ktorych celem jest odprezenie, obnizenie
poziomu stresu, poznanie wilasnych sposobow na radzenie sobie ze stresem oraz szeroko rozumiana
profilaktyka radzenia sobie ze stresem przez uczniéw klas 1-3 szkoty podstawowej.

Cwiczenie nr. 1. ,, Wykrzycez swoje imie".

Cele:
e rozladowanie napigcia;
e rozluznienie;

e wprowadzenie pozytywnego nastroju;

Czas trwania: 2-3 minuty

Materialy: brak
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Przebieq:

Na hasto nauczyciela dzieci wykrzykuja glo$no swoje imig, a nastepnie méwig swoje imi¢ cicho.

Zabawe powtarzamy dwa lub trzy razy .

Cwiczenie nr 2. ,, Ludzie do ludzi"

Cele:
e rozladowanie napigcia;
e rozluznienie;

e wprowadzenie pozytywnego nastroju;

Czas trwania: kilka minut

Materialy: brak

Przebieq:

Dzieci dobierajg si¢ w pary. Pary musza jak najszybciej realizowa¢ zadanie podawane przez
nauczyciela, sa to polecenia typu: plecy do plecow, kolano do kolana, rami¢ do ramienia , policzek do

policzka itp. Kiedy uczestnicy zabawy ustyszg hasto ,,Ludzie do ludzi” kazdy zmienia partnera.

Cwiczenie nr 3. ,, Chodze jak ..."

Cele:
e roztadowanie napigcia;
e rozluznienie

e wprowadzenie pozytywnego nastroju;
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Czas trwania: kilka minut

Materialy: brak

Przebieq:

Zabawa ruchowa. Nauczyciel podaje instrukcje sugerujaca dzieciom rdéznego typu poruszanie si¢ po
sali :

e chodzimy bardzo wesoto,

e chodzimy tak, jakby$my byli bardzo smutni,
e idziemy z cigzkim workiem na plecach,

e idziemy przeskakujac z kamienia na kamien,

e idziemy tak, jak lubimy chodzi¢.

Cwiczenie nr 4. ,, Mowimy mite stowa”

Cel:

e wprowadzenie pozytywnego nastroju;

Czas trwania: kilka minut

Materialy: brak

Przebieq:

Dzieci siedza w kregu i moéwig na powitanie kazdemu uczestnikowi co$ mitego .

Cwiczenie nr 5. ,, Taiczgcy pedzelek"

Cele:
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e roztadowanie napigcia migsniowego;
e terapia przez sztukg;

e wprowadzenie pozytywnego nastroju;

Czas trwania: czas wyznacza nauczyciel od kilkunasto do kilkudziesi¢ciu minut

Materialy: farby, kartki papieru, narzgdzia do malowania

Przebieq:

Kazde dziecko otrzymuje kartke z bloku rysunkowego i pedzelek . Stuchajac muzyki, np. walca
Straussa przedstawia taniec (pgdzelka) do styszanej muzyki . Nauczyciel zach¢ca do malowania linii
1 piruetéw zgodnie z tempem muzyki.

Cwiczenie nr 6. ,. Cwiczenia relaksacyjne Silny, staby”’ (wedlug Jacobsona w wersji B.Kaji).

Relaksacja progresywna nalezy do grupy metod neuromig¢éniowych — fizycznie aktywnych, polega
bowiem na napinaniu i rozluznianiu wybranych mig$ni przechodzac stopniowo przez glowne grupy
mig$niowe, tak by cate ciato lub jego wybrany obszar zostat zrelaksowany. Istota tej metody jest skurcz
mig$ni 1 rozluznienie — odprezenie, az do osiaggnig¢cia stanu catkowitej relaksacji. ,,Nauczanie sie
odczuwania, zauwazZania wrazen napiecia wlasnych miesni stanowi podstawe uczenia Ssie
relaksacji”’(Jacobson).

Cel:

e roztadowanie napigcia migSniowego;

Czas trwania: od kilkunastu do kilkudziesieciu minut

Materialy: instrukcja dla nauczyciela, spokojna muzyka, klocek,
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Dzieci leza na materacu, dywanie nogi wyciagni¢te swobodnie. Glowa zlozona na matej poduszce,
ramiona wyciggnigte wzdhuz tulowia tak, aby si¢ nie dotykaty.

Nauczyciel spokojnym gltosem podaje uczniom instrukcje:

1.

10.

11.

Zegnij prawe rami¢ tak, aby naprezy¢ biceps. Jeste$ silny, bardzo silny, napre¢zaj go mocno
(przez kilka sekund). Czujesz, jak bardzo napigte sa twoje migsnie? A teraz jeste$ staby,
rozluznij napi¢te migsnie, potdz z powrotem r¢ke na podtodze. Teraz wyraznie czujesz, jak
rozluznity si¢ twoje mig$nie.

Zegnij lewe rami¢ tak, aby naprezy¢ biceps. Jeste$ silny, bardzo silny, naprezaj go mocno
(przez kilka sekund). Czujesz, jak bardzo napigte sa twoje migs$nie? A teraz jeste$ staby,
rozluznij napi¢te migsnie, potdz z powrotem r¢ke na podtodze. Teraz wyraznie czujesz, jak
rozluznity si¢ twoje mig$nie.

Nacisnij, jak mozesz najsilniej, pigscig prawej reki na klocek potozony po twojej prawej
stronie — jeste$ silny, twoje migénie sg napigte. A teraz rozluznij migsnie, jestes znowu staby,
nie naciskaj juz, czujesz ulgg, migsnie si¢ rozluznity.

Nacisnij, jak mozesz najsilniej, pigscig lewej reki na klocek potozony po twojej prawej stronie
— jestes silny, twoje migsnie s3 napigte. A teraz rozluznij migsnie, jeste§ znowu slaby, nie
naciskaj juz, czujesz ulge, migsnie si¢ rozluznity.. A teraz odpocznij chwile, lez i oddychaj
spokojnie, rowno, rgce twoje odpoczywaja.

A teraz silna i staba bedzie twoja prawa noga. Wez klocek pod kolano i mocno $ci$nij noge
w kolanie, a teraz noga stabnie, rozluzniasz mig¢$nie, wypuszczasz klocek.

A teraz silna 1 slaba bedzie twoja lewa noga. Wez klocek pod kolano i mocno $ci$nij noge
w kolanie, a teraz noga stabnie, rozluzniasz mi¢snie, wypuszczasz klocek.

A teraz zobaczymy, czy masz tyle sily, by napeti¢ powietrzem swodj brzuszek. Wciagnij
mocno powietrze w ptuca 1 napnij brzuszek jak balon, mocno, a teraz wypus¢ powietrze,
rozluznij mig$nie, czujesz ulge.

Naciskaj mocno glowe na podusze, na ktorej lezysz, gtowa jest bardzo silna, naciskasz
mocno,
a teraz rozluznij migsnie, gtowa juz nie naciska na poduszke, odpoczywa, czujesz ulge.

Jeste$ niezadowolony 1 grozny, kto$§ zniszczyl twoja budowle z klockéw. Marszczysz mocno
czolo, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij mig¢snie, niech odpoczng, czolo jest juz gtadkie.

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

A teraz zaci$nij mocno szczeki, zeby dotykaja zgbdw. I gorna i dolna szczeka jest silna, zeby
mocno naciskajg na siebie. A teraz rozluznij szczeki, czujesz ulge.
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12. Ut6z wargi taj, jakby$ chcial powiedzie¢ ,,och” i napnij mocno migsnie ust, a teraz rozluznij
migsnie.

Cwiczenie nr 7. ,, Atak na materac"”

Cel:

e roztadowanie zgromadzonych napigc i stresu;

Czas trwania: kilka minut

Materialy: materac, duza ilo$¢ r6znych pitek

Przebieq:

Materac oparty jest o $ciang . Dzieci siedzg przodem do materaca w odleglosci 2 m. Przed dzie¢mi
rozsypane sg pitki. Dzieci stuchaja muzyki i zgodnie z muzyka uderzaja pitkami w materac dostosowujac
rzuty do charakteru utworu . Prowadzacy przesuwa pitki ku dzieciom. Zabawa konczy si¢ wspolnym
zebraniem pitek do kosza.

Cwiczenie nr 8. ,, Cwiczenia oddechowe"”

Ponizej znajduje si¢ kilka propozycji szybkich ¢wiczen oddechowych, mozliwych do zrealizowania
w sali lekcyjnej.

Cele:
e roztadowanie zgromadzonych napi¢€ i stresu;

e poszukiwanie sposobow na radzenie sobie ze stresem szkolnym;

Czas trwania: czas okresla nauczyciel

Materialy: piteczka pingpongowa, pidrka, wiatrak,
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Przebieq:

1.  Chlodzenie gorgcej zupy na talerzu: dzieci uktadaja dilonie na ksztalt glebokiego talerza
1 dmuchaja, nasladujgc chtodzenie zupy.

2. Dmuchanie cigglym strumieniem na roézne lekkie przedmioty i wprawianie ich w ruch np.:
wiatraczek, piteczka pingpongowa, watka, piorko itp.

3. Odtajanie zamarznigtej szyby lub chuchanie na zmarzni¢te dtonie.

4.  Nasladowanie odglosow: wiatru — www..., szumu liSci — szszsz..., warkotu silnika — wirr...,

lokomotywy — puf, puf,

5. Wymawianie: samoglosek na dlugim wydechu ( aaaa..., ooo.., iii....., uuu..., yyy..., eee...),
ciggu samogltoskowego na jednym wydechu (aeiouy), sylab na dlugim wydechu( mamamama..,
babababa..., tatatata... itd.)

6.  Wypuszczanie powietrza z balonika, pitki, detki (dhugie sss..)
7. Nadmuchiwanie balonika lub papierowej torebki.

8.  Cwiczenia oddechu podczas méwienia, np. wyliczanie wron (jedna wrona bez ogona,
druga wrona bez ogona, trzecia...itd.)

Cwiczenie nr 9. ,, Masaz dla dzieci”

Cele:
e poszukiwanie sposobow na radzenie sobie ze stresem szkolnym; rozluznienie;

e wdrazanie do pomocy kolezenskiej;

Czas trwania: kazda z propozycji masazy moze by¢ realizowana osobno i trwac¢ kilka minut

Materialy: piteczka
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1. Spacer

e  Wyruszamy w droge (uderzamy dtonmi ptasko w uda, nasladujac odglosy).
e Teraz trochg pobiegniemy (szybciej uderzamy).

e Wyprzedza nas jezdziec na koniu (wyklepujemy rytm galopujacego konia).
e Przechodzimy przez most (bijemy si¢ w piers).

e Na brzegu lasu widzimy sarenke, skradamy si¢ po cichutku, zeby jej nie sptoszy¢ (czubkami
palcow dotykamy ud).

e Zaczyna wia¢ wiatr, coraz silniejszy huragan (wydmuchujemy powietrze, nasladujemy gwizd
wiatru).

e Sarenka ucieka wielkimi skokami (uderzamy mocno dlonmi w uda, unosimy je w gore
i ponownie uderzamy uda).

e Wracamy pomalu do domu, niektérzy sa zmeczeni i wlokg sie na koncu, szorujagc nogami
(dtonie udajg wolne kroki).

2. W Zoo

Dzieci dobierajg si¢ w pary. Jedna osoba kladzie rece na tawce, a na nich uktada glowe (lub kladzie
sie na brzuchu na podtodze, glowa lezy na rgkach). Drugi partner siada lub klgczy obok i udaje zwierzeta
Z 700 maszerujace po plecach partnera.

e Najpierw nadchodzi ston. Idzie cigzkimi krokami - dtonie na ptasko, udajg cigzkie kroki.
e Biegnie kon- dtonie uderzajg lekko w rytmie galopu konia.

e Australijski kangur skacze ogromnymi skokami po plecach - dionie luzne w nadgarstkach
uderzaja lekko, wykonujg skok 1 1aduja lekko na plecach.

e lasica skrada sie po tup - opuszki palcow delikatnie i lekko przebiegaja po plecach.
e Lwica lirze swoje mate - ptaska dtonig glaszczemy plecy w kierunku z géry do dotu.
e Waz przesuwa si¢ w $rdd traw - rgka wije si¢ po plecach.

e Ulubione zwierze wygina si¢ - delikatnie gltaszczemy plecy.

e Pozegnaj si¢ z partnerem. Poczuj, jak byto w zoo.

Zamiana rol, powtorzenie ¢wiczenia.
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3. Masaz z myszka

Dzieci dobierajg si¢ w pary siadajag na dywanie, jedno z dzieci plecami do kolegi, wspolnie z
nauczycielka mowig wierszyk i wykonuja przypisane kolejnym wersom czynnosci:

e Cicho, cicho, w puszystej kurteczce.

Chodzita raz myszka po gladkiej poteczce (powolne glaskanie).

e Znalazta ser z6tty, zabkami go jadla ( powolne $ciskanie szczypanie) .
e Strzepneta okruszki ( szybkie klepanie, strzepywanie).

e W kaciku usiadta okruszki zebrala.

e Zabkami je zjadla ( powtorne $ciskanie)

e Po gladkiej poteczce chodzita w kurteczce (glaskanie).

Po skonczonym masazu-zabawie nast¢puje zamiana rol.

4. Dreszczyk

Dzieci dobieraja si¢ w pary siadaja na dywanie, jedno z dzieci plecami do kolegi, wspolnie
z nauczycielka mowiag wierszyk 1 wykonuja przypisane kolejnym wersom czynnosci:

e Ida stonie po betonie (uderzenia pigstkami po plecach).

Ptynie rzeczka (r¢ka wije si¢ wzdluz kregostupa).

e ldzie pani na szpileczkach (ktucie sztywnymi palcami)
e Z gryzacymi pieseczkami (lekkie szczypanie)

e Stonko $wieci (glaszczemy w koto plecy)

e Pada deszczyk (przebieramy palcami)

e Cgzy ci¢ przeszedt dreszczyk (chwytamy za szyje) .

Po skonczonym masazu-zabawie nastgpuje zamiana rol.
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5. Dreszczyk

Dzieci dobierajag si¢ w pary siadajg na dywanie, jedno z dzieci plecami do kolegi, wspolnie
Z nauczycielkg mowig wierszyk 1 wykonuja przypisane kolejnym wersom czynnosci:

e Tu ptynie rzeczka — rgka wije si¢ wzdtuz kregostupa.

e Tu jest kladeczka — palcem rysujemy od jednego do drugiego boku.

e Tedy idzie pani na szpileczkach — ktucie sztywnymi palcami.

e | pan w klapeczkach —uderzanie catymi dtonmi.

e Tedy biegly konie — zgigte palce wskazujace, uderzanie od dotu plecow.
e | szly wielkie stonie - uderzanie migkka strong pigsci.

e Bicgaly mroweczki — przebieranie palcami po plecach.

e Padat deszczyk — ktucie palcami.

e Czy ci¢ przeszedt dreszczyk — chwytanie za szyjg¢.

Po skonczonym masazu-zabawie nast¢puje zamiana rol.

Cwiczenie nr 10. ,, Drzewka”

Cele:
e poszukiwanie sposobow na radzenie sobie ze stresem szkolnym;
e rozluznienie;

e wyciszeni i uspokojenie;

Czas trwania: kilka minut

Materialy: mozna w tle pusci¢ spokojna muzyke

KAPITAt LUDZKI
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Przebieq:

Dzieci leza na plecach. Nogi uginaja w kolanach, pozostawiajac stopy na podtodze. Ramiona
uktadajg wzdhuz tutowia. Przedramiona unoszg do gory. Nauczyciel powoli, monotonnie mowi tekst
I Sstojac tak, aby dzieci go widziaty, demonstruje czynnosci rak.

Na skraju lasu rosng mtode drzewka.

W letni dzien ciepty wietrzyk tagodnie.

W potudnie robi si¢ goraco.

Liscie drzewek omdlewaja.

Nadciagneta niewielka chmurka. Zaczyna
padac¢ lekki, spokojny deszcz. Sptywa po
lisciach i1 po gatazkach. Staja si¢ one

cigzkie i chylg sie ku ziemi.

Cieply deszcz kapie tez trawy.

Staja sie one ci¢zkie najpierw

1 uktadajg si¢ na ziemi.

Stycha¢ szum deszczu (nauczyciel cicho

uderza palcami w stot, krzesto lub podtoge

albo szelesci papierem).

Powolne oci¢zale ruchy przedramion

w lewo i w prawo.

Luzne, bezwladne opuszczenie

najpierw jednej, a potem drugiej dtoni.

Bezwladne opuszczenie jednego,

a potem drugiego przedramienia.

Powolne przesunigcie w przod jedne;,
potem drugiej stopy i luzne

utozenie na dywanie catych nog.

Spokojny oddech.

Cwiczenie nr 11. ., Pszczétka Stoduszka ”(adaptacja treningu W. Schultza).
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Cele:
e poszukiwanie sposobow na radzenie sobie ze stresem szkolnym,;
e rozluznienie;

e wyciszeni i uspokojenie;

Czas trwania: kilka do kilkunastu minut

Materialy: muzyka np. Vivaldiego ,,Cztery pory roku” op.8 ,,Wiosna”

Przebieq:

Dzieci uktadaja si¢ na kocykach w wygodnej pozycji. Zaczyna brzmie¢ muzyka, nauczycielka
spokojnym monotonnym glosem opowiada, czyta:

., Byta wiosna. Stonice mocniej grzato. Stoduszka od rana zbierala z kwiatow stodki nektar. Poczuta
zmeczenie. lle to jeszcze kwiatow musze odwiedzi¢? Zaczela liczyé: jeden, dwa, trzy...., jedenascie,
dwanascie (przy liczeniu nalezy zwalniacé tempo). Stoduszce zaczql sie plgtac jezyk......Polozyta sie
wygodnie na duzym lisciu, rozluznita zmeczone nozki i lapki, zamkneta oczy. Jej brzuszek zaczql spokojnie
oddychac. Jak mi dobrze, stysze tylko pigkng, cichq muzyke, pomyslata Stoduszka. Moja prawa tapka
Staje sie¢ coraz cigzsza, nie chce mi sie jej podnies¢. Moja lewa tapka staje si¢ leniwa, nie chce mi si¢ jej
podnies¢. Tylko moj brzuch rowniutko, spokojnie oddycha. Prawa noga z przyczepionym woreczkiem
miodu staje sig¢ cigzka, coraz cigzsza i ciezsza. Lewa noga, tez z woreczkiem miodu, staje sie ciezka, coraz
cigzsza. Nie chce mi sig jej podniesc. Glowa jest tak wygodnie utozona. Jestem spokojna, stysze piekng
muzyke. Czuje jak stonce ogrzewa moje nogi i lapki. Jest mi coraz cieplej... Ciepto z lapek i nog
przeptywa do brzuszka. Cale cialo jest przyjemnie ogrzane stoncem. Jestem spokojna, czuje sie

2

bezpiecznie. Ogarnia mnie sennosc...." .

Cwiczenie nr 12. ,, Stuchanie opowiadania”

Cele:
e poszukiwanie sposobow na radzenie sobie ze stresem szkolnym;

e rozluznienie;
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e wyciszeni i uspokojenie;
Czas trwania: kilka do kilkunastu minut

Materialy: muzyka relaksacyjna typu: odgtosy oceanu

Przebieq:

Uczniowie ktada si¢ na dywanie, nauczyciel ,,zaczarowuje dzieci” i przenosi je w wodng kraing
podajac instrukcje:

Muzyka ta zaczarowuje twodj oddech, mozesz wiec $mialo, tak jak ryba oddycha¢ pod woda.
Oddychaj gleboko... czar zaczyna dziataC... powoli zamieniasz si¢ w rybkg... teraz mozesz ptywaé pod
woda... pozwol ponies¢ si¢ wodzie, zanurkuj gleboko, jeszcze glgbiej... pod woda wszedzie jest
jasnoniebiesko... rozgladasz si¢ wokoto i widzisz kotyszace sig, zielone rosliny morskie... widzisz
kolorowe ryby... Ptyniesz .

Powoli czar znika , otwierasz oczy

Uczniowie wypowiadajg si¢ na temat swoich wrazen . Jakie uczucia towarzyszyty Ci gdy ,,ptywale$
W wodzie”. Jezeli dzieci majg problemy z wyrazaniem swoich uczu¢

Literatura:

Teml .H. ,,Relaks w nauczaniu” WsiP W- wa 1997.

Siek S. ,,Relaks i autosugestia” Krajowa Agencja Wydawnicza RSW ,,Prasa- Ksigzka-Ruch W- wa 1986.
Chanvel D. ,,Zabawy relaksujace dla przedszkolakow” Wydawnictwo Cyklady W —wa 2000. Stadnicka J.
,, Terapia dzieci muzyka, ruchem i mowa” WsiP, W —wa 1998

Vopel K.V. ,,0d stop do gtow- gry i zabawy ruchowe dla dzieci w wieku od 3 do 6 lat
Wydawnictwo ,,Jednos$¢” Kielce 1999.
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