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Wykorzystanie ¢wiczen, zabaw i technik
relaksacyjnych w pracy z dzie¢mi ze SPE

Zaprezentowany w dniach 22-23 listopada 2014 r. warsztat
"Cwiczenia i zabawy relaksacyjne wykorzystywane w pracy z
dzie¢mi ze SPE" miat na celu zwrécenie uwagi nauczycieli i
wychowawcéw na role relaksacji w pracy dydaktyczno-
wychowawczej oraz wzbogacenie ich warsztatu pracy o nowe
techniki, ¢wiczenia i zabawy relaksacyjne.

Wykorzystanie relaksacji w codziennej pracy nauczyciela ma ogromny walor
terapeutyczny. Pozwala regulowac poziom napiecia stresowego, szybko regeneruje
sity, fagodzi niepokdj, zwieksza kontakt z wkasnym ciatem i uczy panowania nad
wtasnymi emocjami.

Stosowanie ¢wiczen i zabaw relaksacyjnych podczas zaje¢ wptywa na:

rozwdj osobowosci - dzieci doswiadczajg, ze za pomocg celowych ¢wiczen
mogq uczynic cos dla wtasnego dobrego samopoczucia, stworzy¢ balans
miedzy napieciem a odprezeniem;

pozytywne wspotzycie - niespokojne i agresywne dzieci poprzez relaksacje
odnajduja dostep do swoich wewnetrznych sit samoregulujgcych,
doswiadczajg, ze pozytywnie mogg zmniejszy¢ stan napiecia i nie sg zdane
na przemoc;

efektywne uczenie sie - rozluzniony, zrelaksowany uczen lepiej
koncentruje sie na pracy, tatwiej zapamietuje tresci, ma twércze pomysty,
wiekszg motywacje do dziatania.

W pracy z dzie¢mi, ktére doswiadczajg réznych trudnosci, niepowodzen
dydaktycznych, sytuacji konfliktowych z réwiesnikami, regularnie prowadzona
relaksacja nie tylko odpreza i daje wewnetrzne ukojenie, ale réwniez wzmacnia ich
wiare we wiasne mozliwosci, uczy, jak radzi¢ sobie z wtasng ztoScig i frustracja, jak
osiggnac¢ wewnetrzng réwnowage w organizmie.



Uczestnicy warsztatéw poznali metodyke stosowania ¢wiczen relaksacyjno-
wyobrazeniowych w pracy z dzie¢mi, w tym podstawowe zasady, ktére pozwolg
stosowac ¢wiczenia, aby byty bezpieczne i przyniosty konstruktywne efekty:

zasade ¢wiczenia bezpiecznego,
zasade ¢wiczenia swobodnego,
zasade czasu ¢wiczen,

zasade zamknietych oczu,

zasade omowienia przebiegu ¢wiczen.

Prowadzac ¢wiczenia nalezy postepowac rozwaznie i ostroznie, najlepiej etapami
przyzwyczajac grupe do ¢wiczen, zaczynajac od prostych do bardziej ztozonych.

Relaksacja polecana jest szczegdlnie dzieciom z zaburzeniami emocjonalnymi:
zahamowanym psychoruchowo, nerwicowym, obojetnym uczuciowo,
nadpobudliwym i agresywnym. Cechy wspdlne dla tej dos¢ licznej grupy dzieci to:
brak réwnowagi emocjonalnej, wzmozone napiecie miesniowe, obnizony nastrgj,
wysoki poziom stresu, dolegliwosci somatyczne. Najbardziej charakterystyczng
cecha jest jednak brak umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, z napieciem w ciele.
W pracy z tymi dzie¢mi mozemy zastosowac relaksacje somatyczng (Trening
Jacobsona, relaksacje oddechowa, ¢wiczenia fizyczne) oraz relaksacje psychiczna
(Trening autogenny Schultza, wizualizacje, medytacje). Dodatkowo stosujemy
¢wiczenia uspokajajace, odprezajgce, wyobrazni, masaz grupowy. Podstawg
stosowania relaksacji jest nauka prawidtowego oddychania. Okazuje sie, ze dzieci
nie potrafig prawidtowo oddycha¢d, poniewaz czynnos¢ te wykonujg automatycznie.
Cwiczenia oddechowe przyczyniaja sie do wypracowania oddechu kontrolowanego i
Swiadomego. Majg na celu pogtebienie oddechu, rozruszanie przepony, wydtuzenie
fazy wydechu. Uczestnicy warsztatow ¢wiczyli oddychanie torem brzusznym,
rozluzniajgce, naprzemienne, oddychanie na trzy. Uczestniczyli w Treningu
Relaksacji Progresywnej Jacobsona, poznali Technike relaksacji wg Jacobsona w
wersji Barbary Kaji - zabawa w ,Silnego i stabego”, ,JestesSmy na plazy”, rézne
¢wiczenia i zabawy oddechowe (zob. przyktady ¢wiczeh oddechowych).

W dalszej czesci spotkania uczestnicy poznali podstawy teoretyczne i praktyczne
Treningu relaksacyjnego A. Polender, ktéry wywodzi sie z Treningu autogennego J.
H. Schultza i jest najbardziej rozpowszechniona metodg relaksacji wsrod dzieci.

Kiedy uczniowie nabeda umiejetnos¢ prawidtowego oddychania mozemy
zaproponowac im ¢wiczenia odprezajgce, ktorych celem jest pozytywne


http://lscdn.pl/download/1/12062/cwoddechowe.pdf

redukowanie napie¢, stresoéw i lekéw oraz rozwijanie wiary we wtasne sity i
kreatywnosci. Mozemy wykorzystac ksigzke i ptyte Katarzyny Bayer oraz Adama
Wactawskiego pt. ,Kraina relaksacji”. Zadaniem uczestnikéw szkolenia byto
przygotowania ilustracji oraz dobranie odpowiedniego zapachu do podanej
opowiesci relaksacyjnej (Cudowny gaj, Lesna kraina, Magia jeziora) oraz
zaprezentowanie pozostatym uczestnikom szkolenia. Zob. przyktady ¢wiczen
odprezajacych.

W drugiej czesSci warsztatu uczestnicy poznali przyktady ¢wiczen i zabaw
uspokajajacych, ktére majg na celu: odreagowanie niepokoju, ksztattowanie
zdolnosci skupienia sie i odpoczynku, roztadowanie napiecia emocjonalnego.
Zaproponowane zabawy to: Zupa czarownic, Cicha opowies¢, Milczacy goscie
urodzinowi, Telegrafowanie. Nabyli umiejetnos¢ prowadzenia masazu grupowego
oraz otrzymali propozycje takich masazy (Rolnik, List do babci, Zabawy zimowe,
Telegrafowanie). W dalszej czesci spotkania uczestnicy warsztatéw mieli podac
propozycje ¢wiczen i zabaw relaksacyjnych na dang pore roku z wykorzystaniem
wskazanych rekwizytéw. Zob. propozycje uczestnikéw - cztery pory roku.

Na zakonczenie warsztatu uczestnicy prébowali zastanowic sie, czy zastosowanie
relaksacji przyczynia sie do podniesienia efektywnosci procesu edukacyjnego i
uznali, ze wykorzystanie ¢wiczen, zabaw, technik relaksacyjnych wspomaga proces
nauczania i powinno na state zagosci¢ w naszych szkotach. Ogromna rola
nauczyciela, ktdry ma stworzy¢ atmosfere spokoju, wywota¢ u ucznidw stan relaksu
i odprezenia. To on stwarza klimat catkowitej akceptacji i zaufania. Wzbogaca
nastrdj przez zapalenie swiec, zapewnia dzieciom mozliwos¢ wyboru ¢wiczen,
zacheca do tworzenia wtasnych opowiesci relaksacyjnych, zaprasza do wspélinej
relaksacji, zaprasza, ale nie przymusza. Jako nauczyciel praktyk, ktory stosuje
relaksacje w pracy ze swoimi uczniami, jestem przekonana, ze systematyczne
wykorzystanie tego rodzaju ¢wiczenh sprawi, ze uczniowie bedg dobrze czuli sie w
szkole, efektywnie realizowali cele lekcji, chetnie wspétpracowali z innymi, a mu
nauczyciele bedziemy mieli satysfakcje, ze wspieramy ich w rozwoju i pomagamy
stawac sie szczesliwymi ludzmi.

W zatgczeniu bibliografia opracowana przez Biblioteke Pedagogiczng w Chetmie

oraz zdjecia z warsztatu.
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