Relaksacja w pracy z dzie¢mi i mlodzieza

Glownym celem technik relaksacyjnych jest wprowadzenie w stan odprg¢zenia i dobrego
samopoczucia fizycznego oraz psychicznego. Relaks jest jednym ze sposobow na tagodzenie
napigcia emocjonalnego. Trening relaksacyjny wzmacnia koncentracj¢ uwagi, rozwija

wyobraznig, redukuje leki i1 agresj¢, poprawia relacje w grupie.
Zapraszam do zapoznania si¢ Z propozycjami ¢wiczen relaksacyjnych.

Propozycja 1 — dla najmlodszych

1. Metoda M. CH. KNILLOW - Program Aktywnosci Ruchowej - to trening
pozwalajacy dziecku pozna¢ schemat, §wiadomos$¢ ciata, rozwijajacy ruch i kontakt

spoteczny.

Zapraszam rodzicéw do zapoznania si¢ z filmami.
https://www.youtube.com/watch?v=AxgIBOBLR4A
https://www.youtube.com/watch?v=e04 3LioAsk

Aktywnosci zawarte w programie wykonujemy kolejno po sobie:
Kotysanie

Wymachiwanie rekoma

Pocieranie dioni

Klaskanie

Glaskanie glowy

Gtaskanie brzucha

Relaksacja

2. Masazyki relaksujace stuzg poglebieniu kontaktu pomiedzy
1 dorostym a takze odpre¢zeniu 1 wspolnemu przezywaniu radosci.
Zapraszam do obejrzenia filmu.
https://www.youtube.com/watch?v=i_th-6dToTk

3. Bajki relaksacyjne

e Bajka o matym kotku
https://www.youtube.com/watch?v=p9h8SChtrjl

dzieckiem

Karta pracy nr 1 — stuchajac bajeczki dorysuj co kotek robit, kogo spotkat, jak sie czut.

e Bajka o niedzwiadku
https://www.youtube.com/watch?v=P8128iS800q

Karta pracy nr 2 - shuchajac bajeczki dorysuj kogo Misio spotkal wracajac do domu, co robit,

jak sie czut.

Sa to bajeczki przeznaczona do wystuchania. Dzigki nich uczen wyciszy si¢ i zrelaksuje.
Bajka towarzyszy rowniez kolorowanka, ktora zamieszczona jest jako karta pracy nr 1 i karta

pracy nr 2 (stronanr3i4).


https://www.youtube.com/watch?v=AxgIBOBLR4A
https://www.youtube.com/watch?v=e04_3LioAsk
https://www.youtube.com/watch?v=i_th-6dToTk
https://www.youtube.com/watch?v=p9h8SChtrjI
https://www.youtube.com/watch?v=P8128iS8o0g

e Bajka relaksacyjna przed snem - "Wrézki" pomoze odprezy¢ si¢ po calym dniu
pelnym emocji, wyciszy¢ si¢ i uspokoic.
https://www.youtube.com/watch?v=NogFFcflgSU

Propozycja 2

1. Proste zabawy w uwaznos$¢ z wykorzystaniem nagran z ksigzki ,,Uwaznos$¢
i spokadj zabki” Eline Snel

o Uwaznos¢ i spokdj zabki - CD ¢wiczenie "Mata zabka"
Karta pracy nr 3 — stuchajac bajki pokoloruj zabke, pokaz co zabka potrafi robi¢ ( str. nr 5).
https://www.youtube.com/watch?v=18SpO_IlyH2Q

e Skupienie na oddechu. Cwiczenie uwaznosci
https://www.youtube.com/watch?v=DJuLA610z11&t=119s

2. Proste ¢wiczenia jogi dla dzieci z wykorzystaniem nagran z ksiazki ,,Uwazno$¢
i spokdj zabki” Eline Snel

e Motyl - ¢wiczenie jogi dla dzieci
https://www.youtube.com/watch?v=D-9MZG3cz1qg

o Cwiczenie jogi ,,mtyn”, z ksigzki "Moja supermoc"
https://www.youtube.com/watch?v=JJUpsUzwIL M&t=9s

e Wzmacniajacy masaz.
https://www.youtube.com/watch?v=ytT-1U4t-Cw

3. Zapraszam do wspolnych ¢wiczen rodzicow z dzie¢mi — rodzinna joga
https://www.youtube.com/watch?v=w3_GQWfHgDY



https://www.youtube.com/watch?v=NogFFcflgSU
https://www.youtube.com/watch?v=18SpO_lyH2Q
https://www.youtube.com/watch?v=DJuLA6lOz1I&t=119s
https://www.youtube.com/watch?v=D-9MZG3cz1g
https://www.youtube.com/watch?v=JJUpsUzwlLM&t=9s
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Karta pracy nr 1 — stuchajac bajeczki dorysuj co kotek robit, kogo spotkat, jak si¢ czut.

Umieszczony za zgoda wiasciciela strony www, link do strony https://www.e-kolorowanki.eu/



https://www.e-kolorowanki.eu/

Karta pracy nr 2 - stuchajac bajeczki dorysuj kogo Misio spotkal wracajgc do domu, co robit,
jak sie czut.

Umieszczony za zgoda wiasciciela strony www, link do strony https://www.e-kolorowanki.eu/



https://www.e-kolorowanki.eu/

Karta pracy nr 3 — stuchajac bajki pokoloruj zabke, pokaz co zabka potrafi robic.

Umieszczony za zgoda wilasciciela strony www, link do strony https://www.e-kolorowanki.eu/
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