ĆWICZENIA RELAKSACYJNE dla klas 0 - 3
1. Poruszanie się i rozluźnianie.

Zrywanie jabłek (Stań prosto, nogi w lekkim rozkroku; ręce zwisają i lekko się huśtają. Wyciągnij prawą rękę, jakbyś chciał zerwać jabłko z drzewa. Jabłko wisi bardzo wysoko, musisz się bardziej wyciągnąć, tak mocno, że odrywasz lewą stopę od ziemi (ok. 10 sekund). Stań prosto, poczuj jak odprężyło się całe ciało. Zrywasz drugie jabłko, znowu prawą ręką (i powtórzenie z trzecim jabłkiem). Zmiana rąk. Sięgasz lewą ręką po jabłko. Wyciągasz się coraz bardziej i bardziej, tak mocno, że musisz podnieść prawą nogę. Stań znów prosto, poczuj, jak odprężenie ogarnia całe ciało. Zerwij drugie jabłko lewą ręką (trzecie jabłko). Znów stoisz obiema nogami pewnie na ziemi. Czujesz, że całe ciało się odprężyło. Jesteś znów wypoczęty i pełen sił). 

Lustro ( Dobierzcie się w pary i ustawcie naprzeciw siebie. Ustalcie, kto będzie pierwszy. Pierwsza wykonuje ruchy, druga stara się ją dokładnie naśladować. Zwróćcie uwagę na to, aby wykonywać ruchy jednocześnie. Spróbujcie wykonać ruchy głową, poruszajcie głowami jednocześnie <ok. 10 sekund>. A teraz inne ruchy, np.: mrugamy okiem, przestawiamy stopę, machamy ręką, itd. Teraz zamieńcie się rolami. Druga osoba wykonuje ruch, pierwsza ją naśladuje. Każda zmiana powinna trwać ok. 1 minutę.
2. Uspokajanie i koncentracja.

Mruczenie (Usiądź <lub połóż się> wygodnie, zamknij oczy. Wypuść całe napięcie z ciała, z twarzy, ust, ramion, klatki piersiowej, brzucha i nóg. Zacznij mruczeć, np. tak <zademonstrować>. Wydawaj przy tym najróżniejsze dźwięki – niskie, wysokie, ciche, głośne, jak ci się podoba. Uważaj, co czujesz wydając te dźwięki. Niektóre z nich będziesz czuć bardziej w głowie inne w brzuchu <mruczymy 2 – 3 minuty>. Teraz spróbuj znaleźć taki dźwięk, który twoim zdaniem najlepiej do ciebie pasuje. Wydawaj ten dźwięk cały czas, żebyśmy wszyscy razem stworzyli orkiestrę „ulubionych dźwięków” <ok. 1 minuta>. Teraz niech te dźwięki wylecą z ciebie. Otwórz oczy).

Słuchanie muzyki całym ciałem (Materiał: muzyka pobudzająca. W czasie słuchania muzyki odbieramy ją nie tylko uszami. Słyszymy ją całym ciałem. Musimy tylko świadomie zwrócić na nią uwagę. Usiądź <lub połóż się> Zamknij oczy. Przylgnij całym ciałem do podłoża. Ułóż dłonie wewnętrzną stroną do góry. To są miseczki, w które będą wpływać dźwięki muzyki. Kiedy usłyszysz muzykę spróbujesz odbierać ją dłońmi (włączyć muzykę na ok. 30 sekund). Spróbuj teraz słuchać muzyki klatką piersiową i brzuchem. Otwórz całe ciało na muzykę. Muzyka zaczyna wibrować w całym ciele. Wpływa w ciebie, wypływa, obejmuje całe ciało. (Pod koniec utworu) Niech muzyka wyleci z ciebie. Poruszaj palcami, zegnij ręce, przeciągnij i wyciągnij się. Otwórz oczy).

3. Fantazje i wyobrażenia.

Wyspa (Usiądź <lub połóż się> wygodnie. Zamknij oczy. Znajdujesz się na wyspie, na środku oceanu. Wokół panuje zupełna cisza, nad twoją głową świeci Słońce, czujesz przyjemne ciepło. Słońce świeci na stopy i nogi. Czujesz jego promienie na rękach i ramionach. Idziesz boso plażą wzdłuż brzegu. Czujesz ciepło piasku na bosych stopach. Ciepło ogarnia całe ciało. Oddychasz równo i spokojnie. Za tobą gąszcz kwitnących krzewów, drzewa i palmy, zielona ściana roślin – nie do przebycia. Chcesz przejść przez nią. Jesteś ciekawy, co jest za ścianą, odważny? Jesteś bardzo odważny. Zbliżasz się do zielonej ściany. Przechodzisz przez nią. Czujesz zapachy – słodkie i tajemnicze? Popatrz, jasne niebo, słońce dotyka twoje ciało, A pod stopami czujesz chłodną, szeleszczącą trawę. Czujesz ciepło, jesteś zupełnie spokojny, rozluźniony. Teraz wracasz do sali, zaciskasz dłonie w pięści, napinasz ramiona, przeciągasz się i wyciągasz, ziewasz i otwierasz oczy).

Jabłko w wyobraźni (Usiądź prosto, twoje nogi są bardzo ciężkie – przyklejone mocno do podłogi. Wyciągnij prawą rękę i zamknij oczy. Wyobraź sobie, że trzymasz w ręku jabłko. Poczuj, jaki ma kształt, jakie jest ciężkie. Jak wygląda twoje jabłko? Przysuń jabłko do nosa, powąchaj je. Ugryź jabłko. Słyszysz, jak chrupnęło. Poczuj jego soczysty smak. Połóż jabłko przed sobą i wyobraź sobie napisane słowo „Jabłko”. Po zobaczeniu tego słowa możesz otworzyć oczy, twoje nogi nie są już przyklejone do podłogi. <Wizualizacja innych przedmiotów, w powiązaniu z tematyką zajęć, np. kwiat i jego zapach>).

4. Dodawanie odwagi i siły.

Zdmuchiwanie problemów (Stań w szerokim rozkroku. Zwiń dłonie w pięści i wysuń usta w przód. Wydmuchnij silnie powietrze. Spróbuj <ok. 10 sekund>. Wyobraź sobie teraz, że ten wydmuch może wydmuchnąć z ciebie całą niepewność. Wszystko to, co ci przeszkadza, co cię złości, to, czego nie lubisz, możesz z siebie wyrzucić tym strumieniem powietrza. Ważne jest, żebyś się naprawdę starał, włożył całą energię i siłę, by wydmuchnąć z siebie problemy. Skoncentruj się teraz na tym. Niepewność, zwątpienie i zagubienie wyrzuć z siebie silnym strumieniem powietrza <ok. 20 sekund>. Wyobraź sobie, że wdech wprowadza do ciebie nową siłę i energię. Pewność, radość i zaufanie wzrastają w tobie. Odpręż się, niech pozytywne i przyjemne rzeczy wpływają w ciebie <ok. 20 sekund>. Skoncentruj się całkiem na tym, że każdy wdech przynosi ci nową siłę i energię do zabawy, nauki).

Białe światło (Usiądź prosto na krześle, obie nogi niech dotykają podłogi. Siedzisz na krześle i czujesz, że z każdym oddechem zapadasz się głębiej w krzesło. Ramiona są rozluźnione. Ręce leżą luźno na udach. Oddychaj: wdech, wydech… Wyobraź sobie, że nad twoją głową pojawił się wodospad, składający się wyłącznie z białego światła. Białe światło wpływa jak wodospad do twojej głowy, przepływa przez całe ciało, aż do stóp. Poczuj wodospad białego światła na twarzy, na szyi. Poczuj, jak białe światło wlewa się w ramiona, w klatkę piersiową. Poczuj jak białe światło spływa do brzucha. Niech spłynie dalej, w nogi. Całe ciało wypełnia cudowne białe światło. Wszystkie niepotrzebne myśli zostały spłukane. Czujesz w sobie spokój, wiarę we własne siły, zadowolenie. Wiesz, że wypełnia cię energia, nie musisz o nic się martwić. Przypomnij sobie wodospad, poruszaj palcami, rękami i ramionami, przeciągnij się, ziewnij. Jakie uczucie wypełnia twoje ciało?
TRENING AUTOGENNY WG SCHULZA DLA DZIECI

Część I. Dzieci  inscenizują  grę, w której wcielają się w postaci wymieniane w bajce:
"Pewnego razu Miś Uszatek poszedł na wycieczkę do lasu. Świeciło słonko, było ciepło i wesoło.  W lesie spotkał swoich dobrych przyjaciół, z którymi zawsze się bawił. Porozmawiał z jeżem...., poskakał po łące z zajączkiem..., poganiał za wiewiórką..., pograł w piłkę z kangurkiem...   Po wesołej zabawie Misiu poczuł się bardzo zmęczony i powędrował do domu."

Część II. Wszystkie dzieci staja się Misiem Uszatkiem i kładą się na leżakach:
 "Mamusia czekała już na Misia Uszatka i przygotowała mu ciepłe i miękkie łóżeczko. Pomogła mu zdjąć ubranko i ułożyła do snu. W pokoju było cichutko, bo wszystkie zabawki już spały. 

-         Misiu  ułożył się wygodnie, zamknął oczka, rozprostował nóżki i rozluźnił rączki.

Teraz Uszatek oddycha równo i spokojnie. Jest mu dobrze, przyjemnie i miękko.

Leży Mis Uszatek i tak sobie myśli:   Jest mi dobrze. Oddycham lekko, równo i spokojnie. Wszystkie zabawki teraz śpią. Za chwilę i ja zasnę.

-         Czuje, jak moja prawa ręka staje się ciężka. Jest już bardzo ciężka. Jest już tak ciężka jak duży kamień na drodze. Jest już tak ciężka, że nie mogę jej podnieść.

-         Czuję, jak moja lewa ręka staje się ciężka. Jest już bardzo ciężka. Jest już tak ciężka, jak duży kamień na drodze. Jest już tak ciężka, że nie mogę jej podnieść.

-         Oddycham lekko, równo i spokojnie.

-         Nóżki też są leniwe.

-         Najpierw prawa nóżka staje się ciężka, coraz cięższa. Jest już tak ciężka, że nie chce mi się nią ruszać.

-         Lewa nóżka staje się ciężka, coraz cięższa. Jest już tak ciężka, że nie chce mi się nią ruszać.

-         Głowa leży spokojnie. Czuje się dobrze. Jest bardzo cicho i spokojnie.

-         Oddycham lekko, równo i spokojnie.

-         Oddycham lekko.

-         Oddycham równo.

-         Oddycham spokojnie.

-         Czuję ciepło w rączkach i nóżkach. Coraz więcej ciepła.

-         Ciepło jest w brzuszku, całe ciało jest ciepłe, jak w ciepłej kąpieli.

-         Czuję się dobrze.

-         Jest mi przyjemnie i dobrze.

-         Sen zamyka mi oczka. Zasypiam , zasypiam.

III Część. Pobudzenie i powrót do zabawy w rytmie skocznej muzyki:
-         Otwieram oczy. Czuje się jak po przebudzeniu z głębokiego i przyjemnego snu. 

-         Podnoszę do góry ręce, przcciągam się.

-         Jestem wypoczęty i radosny.

-         Jest mi wesoło i biegam radośnie z innymi dziećmi...

RELAKSACJA PROGRESYWANA wg JACOBSONA DLA DZIECI

W tle odtwarzamy muzykę spokojną w wolnym tempie, bez akcentowania rytmu. Najważniejsza tu jest melodia.
-         Siedzimy wygodnie. Będziemy poruszać rękami, nogami i głową. Za chwilę będzie się czuć dobrze. Zaczniecie lubić siebie inne dzieci. Wasze serduszko będzie bić mocno i równo. Brzuszek nie będzie was bolał, nie będziecie się złościć i krzyczeć na inne dzieci.

-         Oddychamy spokojnie i głęboko. Oddychamy tak jak oddycha lokomotywa. Nabieramy powietrze noskiem i wypuszczamy ustami. Powietrze wchodzi lekko przez nosek i wychodzi buzią. Każde  dziecko ma nosek i każde dziecko ma buzie. Oddychamy równo, głęboko i spokojnie (kilka razy).

-         Unosimy wysoko rączki. Trzymamy tak. Oddychamy spokojnie.  Powoli opuszczamy rączki.

-         Unosimy rączki tak wysoko, jak tylko możemy.  Zaciskamy rączki, mocno je zaciskamy, a teraz zamykamy oczka, mocno je zamykamy. Otwieramy oczy, rozluźniamy palce i szybko opuszczamy ręce. Uśmiechamy się.

-         Unosimy wyprostowane rączki do góry. Trzymamy tak. Powoli opuszczamy je i uśmiechamy się.

-         Unosimy ręce do góry. Napinamy je mocno tak, żeby drżały. Oddychamy normalnie. Otwieramy lekko usta. Opuszczamy ręce. Uśmiechamy się.

-         Skręcamy głowę w prawo. A teraz w lewo. Patrzymy prosto. Pochylamy głowę. Dobrze podnosimy głowę. Uśmiechamy się.

-         Otwieramy usta tak szeroko jak tylko można. Jeszcze szerzej. Dobrze. Zamykamy usta. Uśmiechamy się.

-         Zaciskamy wargi. Mocno. Jeszcze mocniej. Rozluźniamy wargi. Uśmiechamy się.

-         Wargi wysuwamy do przodu. Głośno mówimy "uuuuu...", a teraz mówimy "aaaaa..." Jeszcze raz  "uuuu  aaaa",  "uuu-aaaa". Uśmiechamy się. Oddychamy normalnie.

-         Usta są zamknięte. Oblizujemy ząbki. Jeszcze raz. Dobrze. Uśmiechamy się.

-         Liczymy głośno do dziesięciu. Jeden, dwa , trzy, cztery, pięć, sześć, siedem, osiem, dziewięć, dziesięć. Uśmiechamy się. Oddychamy normalnie.

-         Liczymy bardzo cicho do dziesięciu. Jeden, dwa, trzy, cztery pięć, sześć, siedem, osiem, dziewięć, dziesięć. Uśmiechamy się i oddychamy normalnie. Siedzimy wygodnie.

-         Otwieramy oczy tak szeroko  jak tylko to jest możliwe. Otwieramy, jeszcze szerzej. Dobrze. Uśmiechamy się. Patrzymy normalnie.

-         Marszczymy czoło tak silnie jak tylko to możliwe. Marszczymy. Dobrze. Uśmiechamy się wesoło.

-         Oddychamy spokojnie. Czujemy się wspaniale. Oddychamy bardzo spokojnie, powoli. Jest nam dobrze. Nasze ręce stają się ciężkie jak duże domy, nogi są ciężkie jak wielkie  góry. Głowa staje się ciężka jak duży worek. Bardzo ciężka.

-         Nabieramy dużo powietrza i mocno napinamy brzuszki. Mocno. Jeszcze mocniej. Brzuszek musi być twardy. Klepiemy się po brzuszku. Dobrze. Wypuszczamy szybko powietrze. Uśmiechamy się.

-         Kładziemy się. Jesteśmy na plaży. Zamieniamy się w leżący na piasku latawiec. Jest piękna pogoda. Nie ma ani jednej chmurki. Jest ciepło. Nagle czujemy od morza lekki podmuch. To wesoły wiaterek chce nas unieść do góry. Powoli, ciężko unosimy się, klękamy, unosimy się, rozchylamy szeroko ramiona. Unosimy się w powietrze, stajemy na obu nóżkach. Unosimy się jeszcze wyżej, stajemy na jednej nóżce. Unosimy się w powietrze. Lekko szybujemy jak latawiec. Wysoko, Bardzo wysoko. Jeszcze wyżej. A teraz zaczynamy lekko opadać. Jesteśmy coraz niżej. Bardzo nisko. Już blisko jest ziemia. Lądujemy. Uśmiechamy się. Jest nam dobrze. Jest nam wesoło. Teraz możemy bawić się z innymi dziećmi. Teraz możemy wesoło śpiewać i tańczyć. Jest nam lekko. Jest nam dobrze?

Nauczyciel proponuje wesołą zabawę, muzyka staje się bardziej dynamiczna i rytmiczna, dzieci są szczęśliwe i rozluźnione.
Katarzyna Kowalska
