
Narzędzia relaksacji i wizualizacji w pracy z dziećmi
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Skąd ten pomysł?



Czym jest stres?
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Czym jest stres?

„Stres jest naturalną reakcją biologiczną 
każdego organizmu na codzienne 
wyzwania i życiowe zmiany – normalnym 
fizjologicznym zjawiskiem, związanym  z 
procesami życia.”
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Co z tym możemy robić? - kiedy okazja spotyka się z 
przygotowaniem?
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2 funkcje systemu nerwowego
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To co ćwiczysz - się wzmacnia
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“Jeszcze nigdy otaczający nas świat nie 
zmieniał się tak szybko i nigdy tak szybko 
nie zmieniało się nasze środowisko pracy.”

Anders Harsen, szwedzki psychiatra



Dbanie o zdrowie psychiczne powinno być elementem 
codziennej higieny
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W jaki sposób książki “Jesteś kimś wyjątkowym” mogą 
wesprzeć?
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Oddech
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Emocje, których doświadczamy, zwłaszcza 

te o dużej intensywności, są natychmiast 

odzwierciedlone w sposobie, w jaki 

oddychamy, ale także to, jak oddychamy, 

wpływa na nasze emocje i siłę woli.



Oddech - 2 część
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Oddech - 1 część
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W jaki sposób książki “Jesteś kimś wyjątkowym” mogą 
wesprzeć?
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Co nam daje wizualizacja?
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Wizualizacja wykorzystuje wszystkie 

zmysły i angażuje aktywnie umysł i 
myślenie, aby wyobrazić sobie różne 

obrazy, co pomaga w relaksacji lub 

zmniejszeniu odczuwanego 

niepokoju



Co nam daje wizualizacja?
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To proces tworzenia mentalnych 

obrazów, które odzwierciedlają 

konkretne sytuacje, cele lub 

doświadczenia. 



Co nam daje wizualizacja?
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To proces tworzenia mentalnych 

obrazów, które odzwierciedlają 

konkretne sytuacje, cele lub 

doświadczenia. 

Jest to narzędzie wykorzystywane w 

różnych sub dziedzinach psychologii, 

sportach czy coachingu, do wzmacniania 

pozytywnych przekonań, budowania 

pewności siebie oraz przygotowywania 

umysłu do osiągnięcia zamierzonych 

rezultatów



wizualizacja - inaczej zwana treningiem wyobrażeniowym
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obszary:

relaksacje ciała

zasoby

przekonania wspierające

trening behawioralny

wizualizacje - bezpieczeństwo psychologiczne 

zakotwiczenie 

zdrowie
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Dlaczego to właśnie teraz szczególnie 
ważne dla dzieci aby ćwiczyć wyobraźnie?



Relaksacje ciała połączone z wizualizacją
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Relaksacje ciała połączone z wizualizacją
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Wizualizacje związane ze zdrowiem
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Wizualizacje związane ze zdrowiem
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Wizualizacje związane ze zdrowiem
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Wizualizacje związane z poczuciem własnej wartości
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Wizualizacje związane z poczuciem własnej wartości
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jestem ok taki jaki 
jestem - 1 czesc



Wizualizacje związane z poczuciem własnej wartości
2 część - Nurkowanie w głębię
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Wizualizacje związane z poczuciem własnej wartości
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Wizualizacje związane z poczuciem własnej wartości
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Wizualizacje związane z poczuciem własnej wartości
2 część 
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Wizualizacje związane z poczuciem własnej wartości
1 część 
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Praktykowanie wdzięczności
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Czym jest zakrzywienie 

umysłu na negatyw?

Rick Hanson



Praktykowanie wdzieczności
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Praktykowanie wdzieczności - część 3
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Praktykowanie wdzięczności - część 3
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Akceptacja emocji - 2 część 
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Akceptacja emocji - 2 część 
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Akceptacja emocji - 2 część 
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Akceptacja emocji
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Rozmowy o tym co ważne
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Rozmowy o tym co ważne - Podróż po planetach 2 część
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Rozmowy o tym co ważne - Dary wróżek -  1 część
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Własne scenariusze wizualizacyjne
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Własne scenariusze wizualizacyjne
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● angażowanie zmysłów

● to dziecko ma sobie wyobrazić szczegóły

● to dziecko jest bohaterem opowieści 

● metaforyczne przekazy

● koniecznie do testowania


