Narzedzia relaksacji i wizualizacji w pracy z dzie¢mi
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eee (zym jest stres?

,Stres jest naturalng reakcjg biologiczng
kazdego organizmu na codzienne
wyzwania i zyciowe zmiany — normalnym
fizjologicznym zjawiskiem, zwigzanym z
procesami zycia.”




eee (Coztym mozemy robic? - kiedy okazja spotyka sie z
przygotowaniem?
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eoo 2 funkcje systemu nerwowego

e aktywacja

e relaksacja

®



eee To co ¢wiczysz - sie wzmachia




“Jeszcze nigdy otaczajacy nas swiat nie
zmieniat sie tak szybko i nigdy tak szybko
nie zmieniato sie nasze srodowisko pracy.”

Anders Harsen, szwedzki psychiatra

© Synergist - Martyna Broda



eee  Dbanie o zdrowie psychiczne powinno byc¢ elementem
codziennej higieny




eoe W jakisposob ksigzki “Jestes kims wyjatkowym” moga
wesprzec?




'Yy} Oddech

Emocje, ktérych doSwiadczamy, zwtaszcza
te o duzej intensywnosci, sg natychmiast
odzwierciedlone w sposobie, w jaki
oddychamy, ale takze to, jak oddychamy,

wplywa na nasze emocje i site woli.




ooo Oddech -2 czes¢

CZYLI JAK NAJLEPIE) STOSOWAC WIZUALIZACJE | RELAKSACJE

1 SPOSOB CZYTANIA
Mow spokojnym, fagodnym tonem. Sprébuj tez si¢ odprezy¢, dzieci wyczuja twoj
spokdj, wtedy to najlepiej dziata.

2 POZYCJA CIAtA
Zache¢ dziecko do potozenia sie lub utozenia w wygodnej pozycji. Popro$
o uspokojenie nog i rak oraz zamkniecie oczu.
3 ODDECHY
Wykonaj z dzieckiem kilka relaksujacych, spokojnych, gtebokich oddechow. Mozesz
zacheci¢ dziecko, zeby potozyto reke na brzuchu, by czuto, jak unosi si¢ on i opada
w rytm oddechu. Na poczatek zrébcie razem pare glebszych wdechéw nosem i wy-

dechow ustami, poéZniej wrocceie do spokojnego oddychania nosem.

*Mozesz wykona¢ z dzieckiem swobodne oddechy albo oddychaé wedtug reguty 4 + 2 + 8. Wdychajac
gleboko powietrze, powoli odlicz do czterech, zatrzymaj oddech na dwa, a na koncu zroéb wydech,
odliczajgc do oémiu. Nie trzeba trzymac si¢ doktadnie odliczania, wystarczy, aby wydech byt duzo
dtuzszy od wdechu i Zeby byta chwila wstrzymania pomiedzy wdechem i wydechem.

Jarobie to tak, ze méwie dzieciom ,wdech”, sama gtosno wdycham powietrze. P6zZniej méwie ,stop”...ana
koricu ,wydech” i sama glo$no i dtugo wypuszczam powietrze. Najwazniejsze, by robic to powoli.

MOZLIWE OPCJE

)



ooo Oddech -1 czes¢

Uda sie rozluzniaja, brzuch robi sie miekki 1 spokojny, unosi sie i opada
w rytm dtugiego, glebokiego oddechu. Wyobraz sobie, ze twdj zadowolony
brzuszek si¢ uSmiecha.

Wdeeeeech...... 1 brzuszek unosi si¢ do gory.

Wyyyyydech......1 brzuszek opada (powtorz cztery razy).



eoe W jakisposob ksigzki “Jestes kims wyjatkowym” moga
wesprzec?




eoo Co nam daje wizualizacja?

Wizualizacja wykorzystuje wszystkie
zmysly i angazuje aktywnie umyst i
mysSlenie, aby wyobraziC sobie rézne
obrazy, co pomaga w relaksacji lub
zmniejszeniu odczuwanego
niepokoju




eoo Co nam daje wizualizacja?

To proces tworzenia mentalnych
obrazéw, ktdére odzwierciedlaja
konkretne sytuacje, cele lub
doSwiadczenia.




eoo Co nam daje wizualizacja?

To proces tworzenia mentalnych
obrazéw, ktdre odzwierciedlajg
konkretne sytuacje, cele lub
doSwiadczenia.

Jest to narzedzie wykorzystywane w
réznych sub dziedzinach psychologii,
sportach czy coachingu, do wzmacniania
pozytywnych przekonan, budowania
pewnosci siebie oraz przygotowywania
umystu do osiggni€cia zamierzonych
rezultatow




eee wizualizacja - inaczej zwana treningiem wyobrazeniowym

obszary:

relaksacje ciata

zasoby

przekonania wspierajgce

trening behawioralny

wizualizacje - bezpieczenstwo psychologiczne

zakotwiczenie

zdrowie



Dlaczego to wtasnie teraz szczegdlnie
wazne dla dzieci aby ¢wiczy¢ wyobraznie?

© Synergist - Martyna Broda



eoo Relaksacje ciata potaczone z wizualizacja

RozluZnij teraz twarz. (Opuszkami palcéw, niezwykle delikatnie, wyko-
nujemy koliste ruchy po policzkach, wokét ust, wzdtuz nosa, wokét oczu
i od srodka czota na zewngtrz).

Zrelaksuj policzki, usta, jezyk i Srodek buzi, skore wokot oczu i po-
wieki, czo6tko.

Cata twarz jest spokojna i zadowolona.

RozluZznij skore na glowie i kazdy wtosek. (Masujemy kolistymirucha-
mi palcow powierzchnig gtowy).

Poczuj, jak wszelkie napiecia uwalniaja sie z twojego ciata i jak robi
sie spokojne, ciezkie, zrelaksowane i zadowolone.



Relaksacje ciata potaczone z wizualizacja

Wyobraz sobie, jak ptynace swiatto rozswietla teraz szyje, ramiona
1 klatke piersiowa. To Swiatlo 1 spokoj wedruja 1 twoje serduszko tez sie
rozswietla, bijac spokojnie 1 miarowo. Wyobraz sobie, jak rozswietlaja
sie twoje rece 1 kazdy paluszek. Teraz delikatne, ciepte Swiatto obejmuje
brzuszek, wedruje w dot twoich nog do stopek, rozswietlajac kazdy palec.



Wizualizacje zwigzane ze zdrowiem




ooe Wizualizacje zwigzane ze zdrowiem
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Wizualizacje zwigzane ze zdrowiem

PODROZ PRZEZ TROPIKALNY LAS

POPRAWIA SAMOPOCZUCIE, DODAJE SItY

mienigca si¢ kolorami mgietka przenikata cate twoje ciato. Kazdy
kolor niesie ze soba co$ dobrego. Twoje ciatko czerpie z kolorow wszystko,
czego mu trzeba. Przenikaja cie promienie: czerwony... pomaranczowy...
zOtty... zielony... niebieski... granatowy... 1 fioletowy. Wychodzisz z mgietki
1 czujesz, ze twoje cialo promieniuje dobrg, zdrowa energia, odzywione
wszystkimi kolorami.



eoe Wizualizacje zwigzane z poczuciem wtasnej wartosci

.'l




eoe Wizualizacje zwigzane z poczuciem wtasnej wartosci

»Jestes dobra i piekna taka, jaka jestes”.
Powtarzasz: ,Jestem dobra i piekna taka, jaka jestem”.
Styszysz: ,Jeste$ jedyna, niepowtarzalna, nie ma drugiej takiej na

swiecie”. JESTEM KIMS WYJATKOWYM

Powtarzasz: ,Jestem jedyna, niepowtarzalna, nie ma drugiej takiej na
SWIRCIE, NA AKCEPTACJE | POSZANOWANIE SIEBIE | SWIATA
Styszysz: ,Zastugujesz na mitosc¢ i szacunek”.
Powtarzasz: ,Zastuguje na mito$¢ i szacunek”.
Czujesz, jak te stowa rosng w tobie, uSmiechasz sie do siebie w lustrze,
zamykasz oczy i zamieniasz si¢ w jeden wielki uSmiech.




eoe Wizualizacje zwigzane z poczuciem wtasnej wartosci
2 czes¢ - Nurkowanie w gtebie




eoe Wizualizacje zwigzane z poczuciem wtasnej wartosci




eoe Wizualizacje zwigzane z poczuciem wtasnej wartosci




Wizualizacje zwigzane z poczuciem wtasnej wartosci
2 czes¢

PRZYGOTU) SIE DO PODROZY ¥ . w

BUDOWANIE WIARY W SIEBIE ®

R N

Wyobraz’ sobie, ze szykujesz si¢ do dalekiej podrozy. Ubierasz si¢ ‘Y

w miekkie, wygodne i ciepte ubranie. Masz najwygodniejsze na . Y
Swiecie mocne buty, poczuj je na stopach. Bierzesz lekki plecak, y %

w ktorym sa same najpotrzebniejsze rzeczy. Ten plecak jest tak magiczny, ’ v

ze cokolwiek do niego nie wtozysz, i tak bedzie lekki. Oprocz zapasu czy- \y N



eoe Wizualizacje zwigzane z poczuciem wtasnej wartosci
1czesc

*Te relaksacje mozna robi¢ dzieciom w grupie. Najlepiej
jesli rzeczywiscie potoza sie w kole, trzymajac si¢ za rece

z zamknietymi oczami. MoZna tez zachecic¢ dziecko do
wyobrazenia sobie bliskich dla niego 0oséb, nawet jesli te
osoby sa daleko stad lub juz nie Zyja. Daje to poczucie,
ze nawet jesli nasi bliscy odeszli, to ich obecno$¢, dobre
wspomnienia i mito$¢ sa zawsze z nami, a my zawsze
mozemy z tego czerpac site, rados$¢ i bliskos¢.



ooo Praktykowanie wdziecznosci

Czym jest zakrzywienie
umystu na negatyw?

Rick Hanson




ooo Praktykowanie wdziecznosci

MOJE BEZCENNE CIALO

POSZANOWANIE | AKCEPTACJA CIALA, NAUKA WDZIECZNOSCI

Na koniec wyobraz sobie, jak pod powiekami twoje oczy jasnieja irobia
sie bystre i ciekawe. Powolutku otwo6rz oczy irozejrzyj sie wokot siebie, jak-
bys pierwszy raz widzial Swiat. Zwro¢ uwage na Swiatto, kolory i ksztatty.
Skup przez chwile wzrok na jednej rzeczy i dobrze si¢ przypatrz, jaka jest.

(Policz powoli w myslach do 5).

Powiedz sobie teraz w myslach: , Dziekuje za kolory i Swiat, ktory widze
1 badam, dziekuje za zapachy, ktore czuje, dziekuje za smaki, ktore wyczu-
wam, 1 dziekuje za dzwieki, ktore stysze”.



Praktykowanie wdziecznosci - czesc 3

Popatrz na siebie czule. Jeste$ doktadnie taki, jaki masz by¢. Pomysl
0 sobie 1 0 tym, co lubisz i co ci¢ denerwuje, co idzie ci dobrze, co bywa
dla ciebie trudne. Pomysl o tym, jak sie czesto czujesz 1 jak sie lubisz bawic.
Obejmij siebie raczkami jak najlepszego przyjaciela i mrugnij do siebie
pOrozumiewawczo.



Praktykowanie wdziecznosci - czesc 3

INSPIRACJA DLA OPIEKUNOW - BUDOWANIE
POCZUCIA AKCEPTAC)I | MIEOSCI SIEBIE

Pomoz budowac dziecku poczucie akceptacji, mitosci i tolerancji do siebie oraz
do innych. Chwal go nie tylko za osiggniecia, ale za ciekawosc, starania, dociekli-
we pytania, podejscie. MOW dziecku, ze je Kochasz i lubisz takim, jakie jest, bez
wzgledu na to co mu wychodzi lub nie.



SWIAT EMOC)I

NAUKA AKCEPTAC)I ROZNYCH EMOCI

eoe Akceptacja emocji - 2 czes¢

Otwierasz drzwi koloru szarego. Wchodzisz do srodka i siadasz. Przy-
patrujesz si¢ panujacej w pokoju atmosferze i kolorom. To pokoj, w ktorym
kroluja takie emocje i uczucia jak smutek, zal, strata, strach. Tutaj jest cza-
sami smutno, czasami cisna si¢ zy do oczu, atmosfera jest ciezka, czasami

senna. Bywa tez i tak, ze unosi si¢ mgta. W tym pokoju czasem bywasz,
jesli dzieje sie cos, co jest dla ciebie smutne i trudne, kiedy pojawiaja si¢
problemy lub dzieja si¢ rzeczy, z ktorymi ciezko ci si¢ pogodzic, kiedy cos
tracisz lub sie czegos obawiasz. Poczuj, gdzie w swoim ciele zazwyczaj

czujesz tego typu emocje. Pooddychaj w kierunku tych emocji, zrob dla
nich troche miejsca, pozwol im by¢, one kiedys mina. Wszystkie osoby na



eoeo Akceptacja emocji - 2 czes¢

OR®



SWIAT EMOC)I

NAUKA AKCEPTAC)I ROZNYCH EMOCI

eoe Akceptacja emocji - 2 czes¢

Otwierasz drzwi koloru szarego. Wchodzisz do srodka i siadasz. Przy-
patrujesz si¢ panujacej w pokoju atmosferze i kolorom. To pokoj, w ktorym
kroluja takie emocje i uczucia jak smutek, zal, strata, strach. Tutaj jest cza-
sami smutno, czasami cisna si¢ zy do oczu, atmosfera jest ciezka, czasami

senna. Bywa tez i tak, ze unosi si¢ mgta. W tym pokoju czasem bywasz,
jesli dzieje sie cos, co jest dla ciebie smutne i trudne, kiedy pojawiaja si¢
problemy lub dzieja si¢ rzeczy, z ktorymi ciezko ci si¢ pogodzic, kiedy cos
tracisz lub sie czegos obawiasz. Poczuj, gdzie w swoim ciele zazwyczaj

czujesz tego typu emocje. Pooddychaj w kierunku tych emocji, zrob dla
nich troche miejsca, pozwol im by¢, one kiedys mina. Wszystkie osoby na



Akceptacja emoc;ji

Po co nam emocje? Co one nam mowia?

Co moze ci pomoéc, kiedy siedzisz w pokoju smutku lub ztosci, kogo lub co tam
mozesz zaprosic?

Do czego mozna uzy¢ takich emocji jak zto$¢ lub gniew? Dlaczego moga by¢
wazne? Czemu moga stuzy¢ lub o czym informowac?

Jakie sg twoje ulubione emocje? Opisz je swoimi stowami. W jakich momentach
najczesciej je przezywasz?

Jak mogtyby wyglada¢ ré6zne emocje? Narysuj je tak, jak sobie je wyobrazasz.




Rozmowy o tym co wazne

PODROZ PO PLANETACH

WZMACNIA UMIEJETNOSC KORZYSTANIA Z ROZNORODNOSCI SWOJE)
0SOBOWOSCI | JE) POTENCJALU

yobraz sobie, ze mieszkasz w kosmosie, na matej wygodnej pla-
W necie. Masz na niej wszystko, czego ci potrzeba i co dla ciebie
wazne: swoj dom, swoich bliskich, przyjaciot, dobre, zwyczajne
zycie. Masz tez rakiete, ktorg mozesz latac na inne matle planety i tam

Q

przezywac przygody i doswiadczac roznych rzeczy.




eee ROzmowy o tym co wazne - Podroéz po planetach 2 czes¢

(@D
Z Wychowawca
sr., 13.110 10:33
Dzien dobry.

Rozpoczynajgc dzisiaj
zajecia rewalidacyjne
(indywidualne)
zauwazytam na biurku
ksigzke Pani autorstwa.
Czytajgc uczniowi "
Podréz po planetach"
stworzylismy
niesamowitg lekcje..
dziekuje! Ksiazka jest
genialna! Chtopiec
otworzyt sie, a na
tablicy powstata mapa
jego " kosmosu". Juz
wiem, ze ksigzka bedzie
ze mng na wielu
lekcjach &
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Rozmowy o tym co wazne - Dary wrozek - 1czes

' Akywy() 23 od. te
Uwielbiam obie czesci
"Jestes kim$
wyjatkowym”, ktére
mamy. To jedna z tych
nielicznych pozycji na
naszej poétce, ktére lubig i
dzieci i rodzice. Czgsto
kiedy jest juz pdzno i nie
ma czasu na dtuzsze
wieczorne czytanie,
cérka prosi “chociaz o
jedna relaksacje”.
Najczesciej prosi o “Dary
wrézek”. Kiedys
zapytatam jg dlaczego
akurat te i ku mojemu
zdziwieniu wyjasnita, ze
najbardziej lubi fragment,
kiedy ma sobie
wyobrazi¢ konia, na
ktérym jedzie @

DARY WROZEK

WZMACNIA PEWNOSC SIEBIE | WIARE WE WASNE MOZLIWOSCI
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) 4

C



Wtasnhe scenariusze wizualizacyjne

TWQJA WEASNA OPOWIESC

arzenia s piekne, a relaksacje moga by¢ poczatkiem nowej kre-
M atywnej zabawy. Zachecam do wiaczenia w to rowniez dzieci.

Moje dzieci czesto przed relaksacja mowity: ,Badzmy dzis koni-
kami” albo ,,Zréb tak zebySmy w nocy latali”. A moze dzieci same stworza
swoje wlasne relaksacje? Wiele ciekawych rzeczy mozna sie wtedy od nich
dowiedzie¢. Pobudzmy ich wyobraznie przez pytania: Gdzie chcieliby$cie
pofrunac? Dokad pojecha¢? W co sie zamienic¢? Co poczuc? Jaki bytby wasz
wymarzony dzien lub przygoda, gdyby wszystko bytoby mozliwe? Zapisz-
cie lub narysujcie to tutaj:



R Wtasnhe scenariusze wizualizacyjne

e angazowanie zmystow

e to dziecko ma sobie wyobrazic szczegoty
e to dziecko jest bohaterem opowiesci

e metaforyczne przekazy

e koniecznie do testowania
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