
 

Techniki
relaksacyjne...

 

. . .  C Z Y L I  O  T Y M ,  C O  P O M A G A  W  R A D Z E N I U  

S O B I E  Z E  S T R E S E M



    Szanowni  Państwo ,

 

przed  k i lkoma  mies iącami  wspóln ie

ze  Specja l i s tami  z  Poradni

Psychologiczno  –  Pedagogicznej  w

Bochni  wydal i śmy  dla  Państwa

„Niecodzienn ik ”  –  publ ikację  pełną

wskazówek  dotyczących  tego  jak

chron ić  swoje  zdrowie  psych iczne  i

odnaleźć  s ię  w  pandemi i .      

Dziś  oddajemy  w  Państwa  ręce  ko le jny  poradnik ,   tym  razem  poświęcony

techn ikom  re laksacj i ,  a  przygotowany  również  przez  zespól  psychologów

z  te j  poradni  pos iadających  aktualną  i  rzete lną  wiedzą  z  zakresu

zdrowia  psych icznego .

Każdego  dnia  dopadają  nas  czynn ik i  wywołu jące  s t res  oraz  negatywne

emocje .  Ta  jak  potraf imy  radz imy  sobie  z  n imi  i  idz iemy  dale j .  Nie  każdy

wie ,  że  są  pewne  techn ik i ,  które  pomagają  nam  mierzyć  s ię  z  t rudami

codziennośc i .  Relaksu  też   warto  s ię  nauczyć .  O  tym  jes t  właśn ie  ta

broszura  .  Znajdą  w  n ie j  Państwo  najbardz ie j  wartośc iowe  i  skuteczne

ćwiczenia ,  jes t  to  cenna  i  obecnie  bardzo  potrzebna  wiedza  dla

każdego  z  nas .  Pozycja  jes t  odpowiedzią  na  aktualny  pandemiczny

dyskurs  związany  z  emocjami  i  psych iką  szczególn ie  młodych  l udz i .

Zapraszam  do  lektury  !

Adam  Korta

Starosta  Bocheńsk i



 

 1 .  W  jak i  sposób  spędzasz  wolny  czas?

 2 .  Wypisz  czynnośc i ,  które  chcia łabyś/chcia łbyś  wykonać ,      

     ale  n igdy  ci  s ię  n ie  udaje .  Dlaczego  tak  jes t? 

 3 .  Zapisz  wszys tk ie  czynnośc i ,  które  uważasz  za  przy jemne ,  

 a  na  co  dzień  wykonu jesz  je  bardzo  rzadko  l ub  wcale .

 4 .  Wybierz  jedną  z  propozycj i  i….  zrób  to  teraz !  

 5 .  W  najb l iższym  mies iąca  postaraj  s ię  zreal izować  jak

     najwięcej  z  wymienionych  czynnośc i .

źródło :   Craze ,  R .  ( 1998 ) .  Relaksacja  cia ła  i  umys łu .  Warszawa :  Klub  dla  Ciebie .

Techniki relaksacyjne

Zastanów się:

    Rozdrażn ien ie ,  zwiększone  napięcie  emocjonalne ,  zaburzen ia  snu ,

ut rzymujące  s ię  zmęczenie  -  to  ty lko  jedne  z  n iewie lu  możl iwych

efektów  doświadczania  s t resu .  Niemalże  każdy  z  nas  codzienn ie

doświadcza  sy tuacj i ,  które  bez  wątpl iwośc i  okreś l i łby  jako  s t resu jące .

Wiązać  s ię  one  mogą  m . i n .  z  pracą ,  szko łą ,  życ iem  rodz innym ,  sy tuacją

ekonomiczną ,  re lacjami  z  bl i sk imi .  Doświadczany  s t res  powoduje

zaburzen ie  równowagi  organizmu ,  czym  zmusza  go  do  reakcj i  na  dane

wydarzenie .  Nasze  dalsze  dzia łan ie  uzależn ione  jes t  od

indywidualnych  zasobów ,  czy l i  dostępnych  nam  ś rodków  radzenia

sobie .  

    Od  pos iadanych  zasobów  zależy  to ,  w  jak i  sposób  zachowamy  s ię

pod  wpływem  sy tuacj i  s t resu jącej .  Możl iwych  reakcj i  jes t  wiele  -  mogą

one  dotyczyć  m . i n .  zmiany  naszego  funkc jonowania   w  ś rodowisku ,

wycofania  s ię  z  aktywnośc i ,  podjęcia  dzia łań  uk ierunkowanych  na

zmianę  sy tuacj i  l ub  poszuk iwania  sposobów  roz ładowania  napięcia

emocjonalnego .



     Jednym  ze  sposobów  na  radzenie  sobie  ze  s t resem  jes t

zastosowanie  techn ik  re laksacy jnych .  Są  to  wszelk ie  metody ,  dzia łan ia

uk ierunkowane  na  os iągnięcie  s tanu  odprężenia ,  przywrócenie  spokoju .

Zapewniają  one  organizmowi  możl iwość  wyciszen ia ,  regeneracj i .

Stanowią  one  jedną  z  metod  możl iwych  do  wykorzys tan ia  n iemal

zawsze ,  są  dostosowane  do  potrzeb  zarówno  doros łych ,  jak  i  dzieci

czy  młodzieży .

 

odczuwasz  zmęczenie

jes teś  rozdrażn iony ,  ła two  wyprowadzić  Cię                    

z  równowagi ,  

masz  t rudnośc i  w  panowaniu  nad  emocjami ,

doświadczasz  t rudnośc i  ze  snem  -  n ie  możesz

zasnąć ,  wybudzasz  s ię ,  bądź  odczuwasz

zwiększoną  potrzebę  snu ,  

zauważasz  zmnie j szony  apetyt ,  

zmnie j szy ła  s ię  Twoja  chęć  do  dzia łan ia .

Technik i  re laksacyjne  warto  zastosować  jeże l i :

    Technik i  re laksacy jne  mogą  przy jmować  różną  formę  -  jes t  to

zależne  od  naszych  możl iwośc i  oraz  potrzeb .  Mogą  one  wiązać  s ię

m . i n .  z  wprowadzaniem  nowych  dzia łań  (np .  ćwiczenia  re laksacy jne ,

ćwiczenia  oddechowe ,  medytacja )  bądź  opierać  s ię  na  dzia łan iach

wykonywanych  przez  nas  na  co  dzień  (np .  s łuchanie  muzyk i ,  oglądanie

f i lmów  dzia ła jących  na  nas  re laksu jąco ,  spacerowanie ) .  Mogą  być

wykorzys tywane  przez  każdego  -  zarówno  przez  doros łych ,  jak  i  dzieci

i  młodzież .  

 



    Za  re laksu jące  czynnośc i  uważamy  tak ie ,  które  przynoszą  nam

lepsze  samopoczucie ,  często  wiążą  s ię  ze  spowoln ien iem  dzia łań ,

powtarzalnośc ią  czynnośc i ,  koncentracją  na  wskazanym  aspekcie .

Sprawiają  one ,  że  czu jemy  s ię  wypoczęci  i  zauważamy  wzrost  energi i

do  dzia łan ia .  Jeżel i  nasze  czynnośc i  , , re laksu jące ”  skutku ją

późnie j szym  pogorszonym  samopoczuciem ,  poczuciem  winy  (np .  ze

względu  na  realne  zaniedbywanie  obowiązków ,  wydanie  dużych  sum

pien iężnych ) ,  to  warto  zastanowić  s ię ,  czy  są  one  zachowaniami

adekwatnymi  do  naszych  potrzeb .

Jak ie  czynnośc i  wprowadzają  Cię  

Czy  uważasz ,  że  powin ieneś/powinnaś  

Co  możesz  zrobić ,  żeby  zapewnić  sobie  

w  s tan  re laksu? Jak  często  je  wykonu jesz?

robić  to  częśc ie j?

czas  na  re laks?

Zastanów się:



Techniki i metody relaksacyjne - 
dzieci

    Dobrze  dobrane  i  sprawnie  prowadzone  zabawy  re laksacy jne  mogą

być  atrakcy jną  metodą  wspierania  procesu  wychowawczo-

edukacy jnego .  Dają  szansę  jednocześn ie  zmin imal izowania  zużyc ia

energi i ,  jak  i  regeneracj i  organizmu .  Umożl iwia ją  dokładnie j sze

zapoznanie  s ię  z  własnym  cia łem ,  naukę  kontro l i  nad  n im  oraz

umie jętność  opisan ia  doświadczanych  odczuć .  Dzieci  praktyku jąc

re laksację  s ta ją  s ię  bardz ie j  świadome  s iebie ,  uczą  s ię ,  że  są  w  s tan ie

kontro lować  swój  organizm ,  a  co  za  tym  idz ie  również  swoje

zachowanie .

doborze  odpowiedniego  s łownictwa ,

umie jętnośc i  nazywania  własnego  cia ła ,

odpowiednim  dobraniu  muzyk i ,  

odpowiednim  przygotowaniu  

regu larnośc i  praktykowania .

Wprowadzając  technik i  re laksacyjne  

dla  dzieci  należy  pamiętać  o :

oświet len ia ,  ton ie  głosu ,

i  zaangażowaniu  prowadzącego ,

    Na  następnych  s t ronach  znajdą  Państwo  propozycje  kart  do  pracy  

z  dziećmi  do  13  roku  życ ia .

B i b l i o g r a f i a :  

C i e ś l i ń s k a -R y c z k o  A ,  Dob i ń s k a  G .  (20 1 9 )  T e c h n i k i  i  me t od y  r e l a k s a c y j n e  w  wyc howan i u  ed u ka c j i  i  t e r ap i i .

S c e na r i u s z e  p r a c y  z  d z i e ćm i  i  m ł od z i e ż ą .  Ł ód ź :  Wydawn i c two  Un iwe r s y t e t u  Ł ód z k i e go .

He tmańc z y k -Ba j e r  H . ,  K r z ywo ń  D .Wyko r z y s t a n i e  r e l a k s a c j i  i  r u c h u  w  p r a c y  z  d z i e ćm i .  



S k i e r u j  swó j  wz r o k  na  p i e ń  d r z ewa .

Podą ża j  z a  s t r z a ł k am i  r o b i ą c  g ł ębo k i  wdec h  n o s em .

Na s t ęp n i e  wyp u ś ć  pow i e t r z e  b u z i ą  r o z dmuc h u j ą c  j e  t o

n a  p r awo  t o  na  l ewo ,  j a k b y ś

c h c i a ł/a  po r u s z y ć  ws z y s t k i e  l i ś c i e  na  k o r o n i e  d r z ew



W  t rudnych  chwi lach  Twoja  głowa  jes t  pełna  różnych  myśl i ,

które  mogą  sprawiać ,  że  robi

s ię  bardzo  ciężka .

Aby  pomóc  je j  uwoln ić  s ię  od  tego  ciężaru ,  spróbuj

poćwiczyć  uważność ,  naś ladując

ulubione  zwierzątka .

Zamkni j  oczy  i  n iczym  s łoń  wciągni j  spokojn ie

powietrze  do  swojego  nosa .  

Co  czu jesz? Spróbuj

odgadnąć  2  zapachy  dochodzące  do  Twojego

nosa .

Bądź  jak  ciekawska  wiewiórka ,  która  l ub i  brać  do

swoich  łapek  wszys tko  co  znajdz ie .  Rozglądni j  s ię ,

czy  w  swoim  otoczeniu  możesz  znaleźć  3  rzeczy ,

których  można  dotknąć  ?

A  teraz ,  zabaw  s ię  w  żabkę !  Poszukaj  wokół

s iebie  1  rzeczy ,  którą  można  położyć  na

języku  i  posmakować .  Co  to  będzie?

Bądź  jak  obserwująca  sowa .

Znajdź  wokół  s iebie  5  rzeczy ,  które  widz i sz  

i  nazwi j  je .  Np .  wszys tk ie  z ie lone  rzeczy .

Tak  jak  uważny  kró l ik ,  wsłuchaj  s ię  

w  dźwięk i  dookoła  s iebie  i  nazwi j  4 ,  które

s łyszysz .



 
Kiedy  potrzebujesz  szybk iego  uspokojen ia  swoich  myś l i

zastosu j  techn ikę  pizzowej

ru letk i .

Wydruku j  ten  obrazek .  Na  ś rodku  pizzy  wbi j  pinezkę  

i  przyczep  ją  do  kawałka  gumki  do

mazania  z  drugie j  s t rony .

Zakręć  pizzą  i  wykonaj  czynność  znajdu jącą  s ię  na

kawałku  pizzy  bezpośrednio  na  wprost  Ciebie .

Zatańcz 

w
 rytm

ulubionej 

piosenki

Weż spokojny, głęboki wdech

nosem . Wstrzymaj powietrze na

3 sekundy. Wypuść

powoli powietrze nosem.

Powtórz, aż poczujesz, 

że Twój oddech jest już

spokojny, 

a ciało 

rozluźnione.
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ukochanej

osoby i przytyul
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ćwiczeń na podłodze.

Połóż się i zaknij oczy.
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Śl imak  w  domku
 

Kiedy  małe  dziecko  przepełn ione  jes t  t rudnymi  emocjami  

i  zaczyna  być  agresywne  wobec  s iebie  bądź

innych  można  opowiedzieć  mu  h i s tory jkę  o  rozz łoszczonym  ś l imaku  

i  zaproponować  zabawę .

 

Pewnego  dnia  mały  ś l imak  bardzo  z łośc i ł  s ię  na  wszys tko  i  na

wszys tk ich .  Nie  wiedzia ł  co  s ię  

z  n im  dzie je  i  n ie  umia ł  o  tym  powiedzieć ,  więc  bi ł  i nne  ś l imaczk i .

Wtedy  us łysza ł  głos  mądrej

sowy ,  mówiącej ,  by  ś l imak  wszedł  do  swoje j  musz l i  

i  l iczy ł  swoje  oddechy ,  aż  jego  z łość  zrobi

s ię  malutka .

 

W  t rakc ie  opowiadania  te j  h i s tory jk i  zachęcamy  dziecko  do

przykucn ięc ia  i  wsunięc ia  głowy  

w  ramiona  oraz  skupien ia  s ię  na  oddechu .

 

Naj lepie j  wykonać  to  ćwiczenie  k i lka  razy  z  dzieck iem ,  k iedy  jes t

spokojne ,  by  nauczyć  go  te j

techn ik i .



S ł o i k  s p o k o j n y c h  my ś l i *

 

 

Aby  ukoić  malucha  można  mu  zaproponować  wykonanie  s ło ika

spokojnych  myś l i .  

 

Do  s ło ika  nalewamy  wodę ,  odrobinę  mydła  w  płyn ie ,  dodajemy

kolorowy  brokat  w  k le ju ,  małe  gwiazdki  z  błyszczącego

samoprzy lepnego  papieru ,  plast ikowe  bry lancik i  i tp .  Ogranicza  nas

ty lko  wyobraźn ia .  S ło ik  zakręcamy  i  zabezpieczamy  wieko ,  tak  by  n ie

wyla ła  s ię  jego  zawartość .

 

W  chwi l i ,  gdy  nasze  dziecko  jes t  pobudzone ,  możemy  zaproponować  mu

tę  zabawkę .  Potrząsamy  s ło ik iem-  to  metafora  tego ,  co  aktualn ie  czu je

dz iecko .  Następnie  proponu jemy ,  by

dziecko  obserwowało  jak  drobink i  brokatu  os iadają  na  dnie  

i  w  ten  sposób  wyobrażało  sobie ,  że

to  jego  z łość ,  smutek  i tp .  również  opadają  na  dno  

i  uspokajają  s ię .

I n s p i r owane  me t odą  M .Mon t e s s o r i *



TU T T I  F RU T T I

 

Zabawa  roz luźn ia jąca  cia ło  pełne  napięć .

 

Wyobraź  sobie ,  że  jes teś  jak  suszone  mango .

Twardy/a ,  sz tywny/a ,  pomarszczony/a .

Teraz  z  całe j  s i ł y  napni j  każdy  mięs ień  swego  cia ła ,  zaciśn i j

p ięśc i  i  zęby .

 

Pol icz  do  pięciu .

 

A  następnie  powol i  roz luźn ia j  mięśn ie  twarzy ,  szy i ,  pleców ,

ramion ,  rąk ,  brzucha  i  nóg .Teraz

wyobraź  sobie ,  że  jes teś  soczys tym ,  miękk im  i  s łodk im  mango !

 

Jeżel i  w  zabawie  bierze  udz ia ł  więcej  dzieci ,  każde  z  n ich

może  wyobraz ić  sobie  i nny  owoc .

A  na  koniec  powstaje  sa łatka  owocowa  i  owoce  zamienia ją

s ię  miejscami .  : )



Techniki i metody relaksacyjne - 
młodzież

    W  okres ie  dojrzewania  pojawia  s ię  wiele  emocj i ,  zachowań

niepokojących  zarówno  dla  rodz iców ,  jak  i  samych  nasto latków .

Technik i  re laksacy jne  pozwalają  na  kszta ł towanie  konst ruktywnych

techn ik  radzenia  sobie  z  napięciem ,   nadmiarem  i n formacyjnym ,

pośpiechem ,  l icznymi  oczek iwaniami .  Pozwalają  na  dokładnie j sze

przy j rzen ie  s ię  doświadczanym  emocjom ,  a  co  za  tym  idz ie ,  ut rzymanie

większej  s tabi lnośc i  emocjonalnej .  Są  dobrym  sposobem  na  radzenie

sobie  z  nadmiernym  s t resem  wiążącym  s ię  ze  szko łą ,  funkc jonowaniem

w  grupie  rówieśn iczej    i  n ie  ty lko .  

Jak ie  znasz  sposoby  na  re laks? 

Jak ie  są  sposoby  na  re laks  Twoich  

Jak  często  udaje  Ci  s ię  wygospodarować  

Jak ie  są  Twoje  u lubione  sposoby  na  

ko legów ,  ko leżanek? 

czas  na  wyciszen ie?

re laks?

Zastanów się:

B i b l i o g r a f i a :  

C i e ś l i ń s k a -R y c z k o  A ,  Dob i ń s k a  G .  (20 1 9 )  T e c h n i k i  i  me t od y  r e l a k s a c y j n e  w  wyc howan i u  ed u ka c j i  i  t e r ap i i .

S c e na r i u s z e  p r a c y  z  d z i e ćm i  i  m ł od z i e ż ą .  Ł ód ź :  Wydawn i c two  Un iwe r s y t e t u  Ł ód z k i e go .



Ćwiczenia relaksacyjne 

    Ćwiczenia  re laksacy jne  polegają  m . i n .  na  podążaniu  za

sugerowanymi  formułami  np .  poprzez  napinanie  i  roz luźn ian ie

okreś lonych  part i i  cia ła .  Umożl iwia ją  lepsze  zrozumien ie  samego

s iebie ,  uwraż l iwia ją  na  napięcie  w  cie le ,  pozytywnie  wpływają  na

koncentrację  uwagi .  

Zarówno  teks ty  re laksacj i ,  jak  i  gotowe  nagrania  są  ogólnodostępne  

 w  i n ternecie  -  wybrane  znajdz iesz   również  na  następnych  s t ronach .

To ,  co  będzie  Ci  potrzebne  to  miejsce ,  w  którym  będziesz  s ię  czuć

komfortowo ,  przest rzeń  do  położenia  s ię  l ub  przy jęc ia  pozycj i

s iedzącej ,  t rochę  czasu  i  otwarty  umys ł .  Powodzenia !

    Być  może  zauważy łaś/zauważy łeś  k iedyś ,  że  w  sy tuacjach

st resu jących  Twój  oddech  s ta je  s ię  szybszy ,  płyt szy .  Przywrócenie

spokojnego  tempa  oddychania  pozwala  na  zmnie j szen ie  wpływu

trudnej  sy tuacj i  na  funkc jonowanie  organizmu ,  umożl iwia  os iągnięcie

s tanu  wyciszen ia  i  spokoju .

    Na  następnych  s t ronach  znajdz iesz  najp ierw  k i lka  s łów  na  temat

możl iwych  i  ła two  dostępnych  techn ik  re laksacj i ,  aktywnośc i

re laksu jących  a  następnie  gotowe  i n s t rukc je ,  karty  pracy .  

Ćwiczenia oddechowe

Początkowo  może  być  t rudno  Ci  ut rzymać

uwagę  na  proces ie  oddychania .  Jeżel i

Twoje  myś l i  odpłyną  od  samego  ćwiczenia ,

postarać  s ię  ponownie  skupić  na  l iczen iu .

Spróbuj   powtarzać  to  ćwiczenie

codzienn ie .  

Zaob s e rw u j  -  c z y  c za s  ćw i c z e ń  wyd ł u ż a

s i ę ?  J a k  s i ę  c z u j e s z ?  Cz y  c z u j e s z  s i ę

mn i e j  z e s t r e s owan y  / z e s t r e s owana ?



Ćwiczenia ruchowe
    Zapewne  n ie  raz  s ły sza łaś/ s ły sza łeś  s łowa  , ,w  zdrowym  cie le  zdrowy

duch" .  Jazda  na  rowerze ,  joga ,  pływanie ,  jogging  -  wszys tk ie

pozwalają  na  zapewnien ie  okazj i  do  regu lacj i  emocj i  doświadczanych

w  t rakc ie  s t resu jących  sy tuacj i .

    Mihály   Csíkszentmihály i  wprowadzi ł  do

użycia  termin  , , f low"  okreś la jący  s tan

zaangażowania ,  zupełnej  koncentracj i  na

wykonywanej  czynnośc i  .  Możemy  go

os iągnąć  m . i n .  angażu jąc  s ię  w  tak ie

aktywnośc i ,  które  wymagają  od  nas

kreatywnośc i ,  twórczego  myś len ia .

Mindfulness/uważność 

    Świadomość  chwi l i  obecnej ,  zwracanie  uwagi  na  własne  myś l i ,

uczucia  oraz  i n formacje  płynące  do  nas  ze  ś rodowiska  odbierane

przez  zmys ły .  Mindfu lness  przyczyn ia  s ię  do  obniżen ia  poziomu  s t resu ,

pozwala  na  os iągnięcie  harmoni i  cia ła  i  umys łu .  

Flow

Muzyka, dźwięki
    Wie l e  o s ób ,  c h cąc  s i ę  z r e l a k s ować ,  s i ę ga  do  mu z y k i .  N i e  ma

za s ad y  -  k a żd y  mu s i  od k r y ć ,  co  d z i a ł a  na  n i e go  na j l e p i e j .  War t o

j e d na k  zw r ó c i ć  uwagę  na  t o ,  c z y  s ł u c h a n e  p i o s e n k i  n i e  

d z i a ł a j ą  nadm i e r n i e  pob ud za j ą c o .  

    W  o s t a t n im  c za s i e  ba r d z o  pop u l a r n e  s t a ł o

s i ę  A SMR  -  wywo ł ywane  p r z e z  bod ź ce

s ł u c h owe ,  wz r o k owe  g ł ę bo k i e  u c z u c i e

r e l a k s u .



Wsłuchaj  s ię  w  otoczenie  i  wymień  w  myś lach  5  rzeczy ,  które

s łyszysz .

Postaraj  s ię  nazwać  w  myś lach  3  zapachy ,  które  czu jesz .

Zastanów  s ię  nad  1  smakiem ,  który  czu jesz .

 

   Czy  masz  tak ,  że  pierwszą  rzeczą ,  którą  robisz  po  przebudzeniu  jes t

s ięgnięc ie  po  te lefon  i  sprawdzenie ,  co  nowego  s łychać  w  świecie

mediów  społecznośc iowych? A  może  warto  zacząć  dzień  od  krótk iego

tren ingu  uważnośc i? Oczywiśc ie  bez  wychodzenia  z  łóżka !  Zajmie  to

n ie  więcej  n iż  5  minut ,  a  zapewniam ,  że  nabierzesz  energi i  do

rozpoczęcia  nowego  dnia .

 

    Po  przebudzeniu  postaraj  s ię  wyprostować  swoje  cia ło  (nogi  prosto ,

ręce  wzdłuż  cia ła )  i  wyrównać  oddech  (głęboki  wdech  

i  wydech ) .  Możesz  zrobić  to  z  zamkniętymi  oczami .  Następnie  poruszaj

s topami  w  górę  i  w  dół  (ok .  10- 15  razy ) .   

 

    Potem  poczu j  swoje  dłon ie ,  zaciskaj  je  w  pięśc i ,  a  potem  prostu j

(ok .  10- 15  razy ) .  

 

Pamiętaj  o  regularnym  oddechu !

 

    Kole j  na  t ren ing  zmys łów .  Możesz  mieć  nadal  zamknięte  oczy ,  bo

dzięk i  temu  pozosta łe  zmys ły  bardz ie j  s ię  wyost rzą .

 

 

Uważność na dzień dobry!

 

    Na  k o n i e c  o twó r z  oc z y  i  powo l i

r o z po c z n i j  n ow y  d z i e ń ,  pe ł e n  uwa ż n o ś c i

n a  t o ,  co  t u  i  t e r a z .

A u t o r :

Ma r t a  S z ymc z y k  |  N i e s z ab l o n owa  Pedago ż ka

, , # t o o l b oo k  -  ćw i c z e n i a  na  pogma twane  c hw i l e "



Krok  1 :

Zamkni j  oczy  i  wyobraź  sobie  czerwony  balon ,  który  jes t  

przy łączony  do  ru rk i  zaczynającej  s ię  w  Twoim  nos ie ,  

a  kończącej  s ię  w  brzuchu .  Połóż  dłoń  na  brzuchu ,  na  wysokośc i  pępka .

Poczu j ,  jak  w  t rakc ie  oddychania  balon  rośn ie  i  maleje  w  ry tmie

unoszenia  s ię  i  opadania  Twojego  brzucha .

 

Krok  2 :  

Trzymaj  dłoń  na  brzuchu ,  wdychaj  powietrze  powol i  i  głęboko  przez

nos  l icząc  do  3 .  Wstrzymaj  oddech  ponownie  odl iczając  do  t rzech ,

następnie  powol i  wypuszczaj  powietrze  przez  us ta .  Wyobraź  sobie  ten

czerwony  balon  malejący  razem  z  Twoim  wdechem  i  rosnący  razem  

z  Twoim  wydechem .  

Powol i  weź  ko le jny  wdech  nosem  l icząc  do  t rzech .  

Zatrzymaj  na  jeden-dwa- t rzy ,  a  następnie  wypuszczaj  powietrze

powol i  us tami .  Zatrzymaj  s ię  na  chwi lę ,  a  potem  ponownie  wdech

jeden-dwa- t rzy .  Wstrzymaj  na  jeden-dwa- t rzy  i  wypuść  powietrzę  na

jeden-dwa- t rzy .  

 

Uwaga :

Początkowo  może  być  t rudno  Ci  ut rzymać  uwagę  na  proces ie

oddychania .  Jeżel i  Twoje  myś l i  odpłyną  od  samego  ćwiczenia ,

postarać  s ię  ponownie  skupić  na  l iczen iu .  Postaraj  s ię  powtarzać  to

ćwiczenie  codzienn ie .  

 

Zaobserwuj  -  czy  czas  ćwiczeń  wydłuża  s ię? Jak  s ię  czu jesz? Czy

czu jesz  s ię  mnie j  zest resowany/zest resowana?

Ćwiczenie oddechowe

B i b l i o g r a f i a :  

Ba r k i n  J .R ,  McKa y  M . , T omp k i n s  M .A . (20 1 8 ) .  T h e  Re l a xa t i o n  and  S t r e s s  Red u c t i o n  Wo r kboo k  f o r  T e e n s :  CBT  S k i l l s

t o  He l p  Yo u  Dea l  w i t h  Wo r r y  and  A n x i e t y  ( I n s t a n t  He l p )  Canada :  Ra i n c oa s t  Boo k s



 

   Wybierz  s ię  samodzie ln ie  na  spacer  do  parku ,  lasu  bądź  i nnego

spokojnego  miejsca .  Na  tę  dłuższą  chwi lę  postaraj  s ię  zostawić

wszys tk ie  n iezałatwione  sprawy ,  obowiązk i  w  domu .  

 

Spaceru jąc  postaraj  s ię  s tawiać  ko le jne  krok i  z  uważnośc ią .

Pozostawaj  świadoma/ świadomy  swojego  oddechu .  Stawiaj  krok i  jeden

w  t rakc ie  wdechu ,  drugi  w  t rakc ie  wydechu .  

 

Znajdź  spokojne  miejsce ,  gdzie  będziesz  mogła/mógł  us iąść .

Weź  k i lka  głębokich  wdechów .  Poczu j ,  jak  Twoje  cia ło  s tyka  s ię  

z  powierzchn ią ,  na  które j  s iedz i sz .  

Rozej rzy j  s ię  wokół  s iebie .  Nazwi j  5  rzeczy  które  widz i sz .  

Następnie ,  zamkni j  oczy  i  wsłuchaj  s ię   w  dźwięk i  przyrody .  Nazwi j  to ,

co  s ły szysz .   

Zastanów  s ię  -  czy  czu jesz  powiew  wiatru? 

Jak ie  zapachy  jes teś  w  s tan ie  z identy f ikować? 

Zastanów  s ię  -  jak  s ię  teraz  czu jesz? 

Jak ie  emocje  Ci  towarzyszą?

Świadomy spacer



Rysunek drzewa
 

Dokończ  rysunek  drzewa ,  pokoloru j  je .  Skup  s ię  ty lko  na  tym .  Jeżel i

zauważysz ,  że  Twoje  myś l i  odpływają ,  postaraj  s ię  skupić  ponownie

ty lko  na  te j  s t ron ie .

I n s p i r a c j a :

J o c e l y n  De  Kwan t  , ,C rea t i v e  F l ow  -  Ro k  uwa ż n ego  ż y c i a "



Challenge ! 

   Każdego  dnia  tworzymy  plany  -  dotyczące  szko ły ,  nauk i ,  obowiązków

domowych .  Koncentru jemy  s ię  na  tym  co  MUSIMY  robić ,  a  często

zapominamy  o  konst ruktywnym  odpoczynku .  

A  gdyby  tak  go  sobie  zaplanować? 

Zastanów  s ię :  co  mogę  zrobić ,  żeby  s ię  zre laksować? 

Zaplanu j  najb l iższy  tydz ień  i  spróbuj  przeżyć  go  angażu jąc  s ię

 w  dbanie  o  s iebie !

 

  Jak  s ię  czu jesz? 

Czy  w  ciągu  tego  tygodnia  zauważy łaś/ zauważy łeś  zmiany  

w  swoim  samopoczuciu?

Dzień 1

Dzień 2

Dzień 4

Dzień 3

Dzień 5

Dzień 6

Dzień 7



Techniki i metody relaksacyjne - dorośli

   Wstajesz  rano ,  za  oknem  s łońce ,  myś l i sz  sobie  co

zrobić  z  tak im  pięknym  dniem  i  przypominasz  sobie ,

że  ży jemy  w  czasach  pandemi i .  Ostatn io  Twoją

jedyną  aktywnośc ią  jes t  zebranie  s ię  z  łóżka ,

zrobien ie  sobie  kawy  i  ćwiczenie  palców  pisząc  na

k lawiaturze  podczas  zdalnej  pracy  z  sa lonu  własnego

mieszkania .  Jeżel i  masz  dzieci ,  to  zapewne  rozwi jasz

ostatn io  także  swój  ta lent  dydaktyczny .  I  tak

codzienn ie-  k lasyczny  dzień  świs taka .  Być  może  to

ten

 

   Gdy  spoj rzysz  na  aktywność  f i zyczną  ( i  mówię  tu ta j  o  jak ie jko lwiek

aktywnośc i )  uświadomisz  sobie ,  że  może  wnieść  bardzo  dużo .  Gdy

jesteś  j uż  zmęczony  monotonią  życ ia  codziennego ,  to  właśn ie  zwyk ła

przebieżka  może  dodać  Twojemu  organizmowi  więcej  adrenal iny ,  dać

umys łowi  szansę  resetu .  Ruszając  w  t rasę  po  paru  minutach  możesz

pomyś leć  , ,Po  co  mi  to? Nie  mogę  z łapać  tchu ,  mięśn ie  pieką  jak  diabl i

i  jeszcze  ta  cholerna  ko lka ! ” .  Ale  z  każdą  minutą  jes t  coraz  lep ie j .

Każdy  pokonany  metr ,  k i lometr  sprawia  że  wpadasz  w  ry tm .  Skupiasz

s ię  na  n im ,  wczuwasz  w  muzykę  płynącą  ze  s łuchawek  wprost  do  Twoich

uszu ,  n ie  myś l i sz  j uż  o  płaczących  dzieciach ,  narzekającej  drugie j

połówce  czy  szef ie ,  który  wieczn ie  s ię  czepia .  Wzbi jasz  s ię  na  wyżyny

satys fakcj i  bo  nagle  okazu je  s ię ,  że  jes teś  s i ln ie j szy  n iż  myś la łeś !  Po

prostu  DAJESZ  RADĘ !  Poznajesz  coraz  to  większe  możl iwośc i  swojego

organizmu  i  chcesz  jeszcze !  Chcesz  więcej !  Chcesz  szybcie j !  To

zmęczenie ,  ta  satys fakcja  po  pokonanym  dystans ie ,  po  ‘wykręceniu ’

lepszego  czasu ,  to  wszys tko  uzależn ia !  Po  jak imś  czas ie  n ie

wyobrażasz  sobie  j uż  tygodnia  bez  tych  k i lku  chwi l .  Masz  psa?

Świetn ie !  Biegaj  z  psem !  Z  pewnośc ią  będzie  Ci  wdzięczny !  : )

Aktywność fizyczna

      moment ,  żeby  ruszyć  s ię  z  kanapy ,  ubrać  dresy  albo  legginsy ,

założyć  te  adidasy  które  kupi łeś  (no  bo  przecież  ty le  razy  miałeś

zacząć  biegać )  i  ruszyć  do  lasu .



Jesteś  osobą ,  która  n iespecja ln ie  czerpie  radość  z  ganian ia  po  

parku  czy  les ie? A  może  po  prostu  przebywasz  obecnie  na

kwarantannie .  Myś l i sz ,  że  pozosta je  Ci  ty lko  operowanie  pi lotem ,

jedzenie  chipsów  oglądając  tv . . .  n ic  bardz ie j  mylnego !  Idealnym

rozwiązaniem  może  być  joga .  Kanały  na  Youtube  oferu ją  nam  pełny

wahlarz  różnego  typu  ćwiczeń .

 

   Jak  i n tensywnie  należy  oddawać  s ię

aktywnośc i  f i zycznej  żeby  zn iwelować  s t res?

Nie  ma  jednoznacznej  odpowiedzi  na  to

pytanie ,  gdyż  każdy  z  nas  jes t  i nny  i  reaguje

inaczej .  

Wg  psych iat ry  Andersa  Hansena  w  pierwszej

ko le jnośc i  należy  skupić  s ię  na  t ren ingu

kondycy jnym .  Należy  s ię  ruszać  min imum  20  min

dzienn ie  (a  naj lepie j  30-45 ) .

 

Każdy   znajdz ie  coś  dla  s iebie !  Wystarczy  mata

albo  przynajmnie j  w  miarę  miękk i  dywan   (n ie

polecam  jogi  na  z imnych  i  ś l i sk ich   płytkach ) ,

t rochę  miejsca .  Twoje  początk i  mogą  być

trudne .  Joga  to  czys ta  natura ,umie jętność

wyłączenia  s ię  na   otaczający   nas  świat ,  na

mi l ion  bodźców  płynących  z  te lewizorów ,

smart fonów ,  laptopów  i  i nnych  urządzeń .

 

 

To  umie jętność  skupien ia  uwagi ,  kontro l i  własnego  cia ła  a  dopiero

późnie j  rozc iąganie  i  s i ła  mięśn i .  Zaczynając  praktyk i  być  może

będziesz  s ię  przewracać  a  n ieumie jętne  przejśc ie  w  pozycję  zwyk łe j

k rowie j  mordki  ( swoją  drogą  urocza  nazwa )  czy  syrenk i  (a  wierzc ie  mi ,

że  to  j uż  jes t  wyższy  leve l )  sprawi ,  że  będziecie  chcie l i  cisnąć  waszą

matą   w  najb l iższy  kąt  i  zakopać  s ię  z  powrotem  pod  kocyk iem  sącząc

dr inka .  Ale  z  dnia  na  dzień  będziesz  w  tym  lepszy !

Joga

Ź r ód ł o :  A nde r s  Han s e n  , ,W  z d r ow ym  c i e l e  z d r ow y  mózg "



Relaksacja  progresywna  Jacobsona  

Trening  autogenny  Schul tza  

Ćwiczenia  re laksacy jne  mają  na  celu  wykszta łcenie  umie jętnośc i

radzenia  sobie  ze  s t resem ,  napięciem  emocjonalnym  i  pomagają

kontro lować  reakcje  swojego  organizmu .  Przyk ładowe  propozycje :

Podkreś la  ona  zależność  między  naszym  s tanem  emocjonalnym  oraz

stanem  naszych  mięśn i .  Obserwując  s iebie  l ub  i nne  osoby ,  można

zauważyć ,  że  w  sy tuacjach  s i lnego  wzburzenia  nasze  mięśn ie  s ta ją  s ię

bardz ie j  napięte .  Bywa ,  że  nas i la ją  s ię  dolegl iwośc i  bólowe  -

zwłaszcza  w  okol icach  karku ,  kręgos łupa .  Dzięk i  zyskaniu  większej

samoświadomości  s tanu  napięcia  swoich  mięśn i  można  zdecydowanie

ograniczyć  wszelk ie  s tany  bólowe  oraz  zwiększyć  swój  życ iowy

potencja ł .  Dodatkowo  taka  re laksacja  może  poprawić  krążenie  krwi ,

wita lność  i  komfort  emocjonalny .  Czujemy  s ię  wtedy  lep ie j  i  mamy

więcej  życ iowej  energi i .  Relaksacja  według  Jacobsona  polega  na

naprzemiennym  napinaniu  i  roz luźn ian iu  swoich  mięśn i .  Dzięk i  tym

prostym  ćwiczeniom  zysku jemy  coraz  większą  świadomość  własnego

cia ła .  Uczymy  s ię ,  czym  jes t  s tan  napięcia ,  a  czym  jes t  s tan

roz luźn ien ia .  Stopniowo  dochodzimy  do  umie jętnośc i  pełnego

odczuwania  s tanu  energetycznego  naszych  mięśn i ,  dzięk i  czemu

uwaln iamy  cia ło  i  umys ł  od  s t resów ,  s ta jemy  s ię  odprężeni ,

zre laksowani .

Łączy  on  w  sobie  sugest ie  i  ćwiczenia  f i zyczne ,  które  mają  regu lować

pracę  organizmu .  Tren ing  polega  na  koncentrowaniu  s ię  na  wybranych

obszarach  cia ła  i  powtarzaniu  w  myś lach  sugest i i .  Te  formuły  dotyczą

ciężaru  i  ciepła  w  poszczególnych  częśc iach  cia ła .  Dzięk i  regu larnym

ćwiczeniom  można  uzyskać  efekty  odprężenia  i  zn iwelowania  s t resu .

Tren ing  pozwala  również  na  kontro lowanie  przez  pacjenta  ry tmu

oddechu  i  bic ia  serca .  Panowanie  nad  odruchami  f i z jo logicznymi

pozwala  zmnie j szać  odczuwalny  lęk  i  napięcie  emocjonalne .  Ten

rodzaj  ćwiczeń  należy  wykonywać  2  razy  dzienn ie  po  k i lka  minut .

Nauczenie  s ię  całego  zestawu  ćwiczeń  t rwa  ok .  3-4  mies ięcy .

Relaksacja



Aromaterapia  jes t  techn iką  wykorzys tu jącą

zapachy  do  wpływania  na  samopoczucie

cz łowieka .  Podobnie  do  zapachów  dzia ła ją

dźwięk i .  Odpowiednio  dobrane  mater ia ły  (np .

śp iew  ptaków ,  odgłosy  lasu ,  morza ,  zapachy

kojarzące  s ię  z  okresem  dziecińs twa ,  wyzwalające

poczucie  bezpieczeństwa ,  błogośc i   i tp . )

pozwalają  os iągać  oczek iwane  efekty  –  przede

wszys tk im  roz luźn ien ie  mięśn i ,  odpoczynek  oraz

pozytywne  odczucia .  Są  prostą  metodą ,  którą

możemy  s tosować  we  własnym  zakres ie ,  w  raz ie

potrzeby  (np .  przed  snem  czy  s t resu jącym

wydarzeniem ) .

Kole jna  z  techn ik  re laksu  pozwalająca  na  oczyszczenie  umys łu

wyzbycie  s ię  napięcia  emocjonalnego  oraz  wejśc ie  w  s tan  spokoju ,

odprężenia .  Badania  pokazu ją ,  że  regu larna  praktyka  medytacj i

przyczyn ia  s ię  do  obniżen ia  poziomu  odczuwanego  s t resu ,  zwiększa

umie jętność  koncentracj i  uwagi ,  rozwi ja  empat ię .  

Jeżel i  ciekawi  Cię  to  zagadnien ie , to  więcej  o  medytacj i  dowiesz  s ię  np .  

z  dostępnego  na  plat formie  Netf l ix   , ,Poradnik  Headspace  -  Medytacja" .

Nagrania relaksacyjne, aromaterapia

Medytacja



Czas  pandemi i  pokazał ,  jak  kreatywni  potraf imy  być  -  warto  z  tego

korzys tać  również  w  , ,normalnym"  życ iu .  Lubisz  czas  spędzony  na  łon ie

natury? Może  idealnym  sposobem  na  re laks  dla  Ciebie  będzie

wędkars two .  W  Małopolsce  znajdu je  s ię  k i lka  świetnych  miejsc ,  w  które

mogłabyś/mógłbyś  s ię  wybrać :  Jez ioro  Czorsztyńsk ie ,  prze łom  Dunajca .

Powrót  do  czasów  dziecińs twa? Z  pomocą  przy jdą  wielk ie  puzz le ,

które  oderwą  Cię  od  codziennośc i  na  długi  czas ,  dostarczą  re laksu

zapewne  w  więcej  n iż  jeden  dzień .  Jeżel i  wol i sz  dzia łan ie  bardz ie j

k reatywne ,  wykorzys ta j  ko lorowanki  dla  doros łych .  Jeżel i  l ub i sz  czytać ,

to  s ięgni j  po  h i s tor ie  na  dobranoc  , ,Nic  s ię  n ie  dzie je"  Nicola i  Kathryn

(dla  biegłych  w  języku  angie l sk im  -  dostępne  są  również  nagrania

dźwiękowe  w  formie  podcastu ) .  

Niezależn ie  od  tego ,  jaką  czynność  wybierzesz  -  pamiętaj ,  że  ma

ona  być  dla  Ciebie  przy jemna  i  re laksu jąca .

Hobby

Przy jaźń  daje  nam  poczucie  bezpieczeństwa .  Możemy  szczerze  z

k imś  porozmawiać  i  poradzić  s ię .  Przy jacie l ,  to  też  dobra  osoba  do

mi lczenia  i  robien ia  głupot .  Przy jacie l  ma  zawsze  dla  Ciebie  czas ,  n ie

nudzą  go  Twoje  opowieśc i ,  razem  s ię  śmie jec ie  i  jes teśc ie  z  sobą

szczerzy  (nawet ,  gdy  „bol i ” ) .  W  dobie  dzis ie j szych  czasów  oraz

możl iwośc i  technologicznych ,  spotkania  mogą  odbywać  s ię  on- l i ne

( s łużą  ku  temu  naj różn ie j sze  komunikatory ) .  Ważne  aby  mieć  poczucie

przynależenia ,  żeby  dbać  o  kontakt  z  drugim  cz łowiek iem  i  regu larn ie

spotykać  s ię  z  l udźmi  (choćby  ty lko  on- l i ne ) .  Człowiek  jes t  i s totą

społeczną ,  dlatego  dla  prawid łowego  funkc jonowania  potrzebuje

„ s tada ” ,  i nnych  osób .

Spotkania z przyjaciółmi, rodziną

https://www.empik.com/szukaj/produkt?author=nicolai+kathryn


 

Narysu j  na  te j  s t ron ie  labi rynt  -  zaczn i j  od  s iebie ,  a  skończ  na  hamaku .

Labi rynt  przedstawia  twoją  drogę  do  uważnośc i  i  re laksu .  Narysu j  go

tak ,  aby  był  t rudny  do  przejśc ia .  Możesz  w  n im  narysować  k i lka

codziennych  źródeł  s t resu .  

Ćwiczenie

A u t o r :

J o c e l y n  De  Kwan t  , ,C rea t i v e  F l ow  -  Ro k  uwa ż n ego  ż y c i a "



Technika  szybkie j  re laksacj i  umys łu

 

Wybierz  k luczowe  s łowo  dla  s iebie  -  może  być  to  , , spokój" ,  , , równowaga"  l ub

nawet  , ,n ic" .  To  s łowo  będzie  dzia ła ło  w  przysz łośc i  jak  włączn ik  odprężenia

umys łu .  

 

Połóż  dłoń  na  brzuchu  -  dzięk i  temu  zyskasz  pewność ,  że

oddychasz  przeponą ,  a  n ie  k latką  piers iową .  

 

Zamkni j  oczy .

 

Zrób  głęboki  wdech  nosem  i  wypowiedz  w  myś lach  wybrane

s łowo .  

Zatrzymaj  oddech  i  un ieś  bark i  wysoko  do  uszu .  

 

Powol i  wypuść  powietrze  us tami .  

 

W  czas ie  oddechu  pozwól  barkom  opaść   i  pozbądź  s ię

wsze lk iego  napięcia .  

 

Wydychając  powietrze ,  powtórz  w  myś lach  k luczowe  s łowo .

 

Otwórz  oczy .

 

 

 

 

 

Technika  ta  jes t  dobra  do  wykorzys tan ia  w  s t resu jących  okol icznośc iach .

Można  wykorzys tać  ją  również  pozostawiając  

oczy  otwarte .

 

źródło :  Craze ,  R .  ( 1998 ) .  Relaksacja  cia ła  i  umys łu .  Warszawa :  Klub  dla  Ciebie .

 



WIZUALIZACJA  

„POD  OSŁONĄ  NIEBA ”

 

Wyobraź  sobie ,  że  teraz  jes teś  gdzieś  na  łon ie  natury ,  w  swoim

wymarzonym  miejscu ,  w  którym  czu jesz  s ię  bezpieczny .  Może  to  być

miej sce ,  w  którym  k iedyś  byłeś  l ub  chcia łbyś  być .  Ważne ,  aby  było  to

mie j sce ,  w  którym  odpoczywasz  i  jes teś  sam .  Wyobraź  sobie ,  że  leżysz

na  z iemi  okryty ,  okuty  w  śp iwór .  Czujesz  ciepło ,  wiesz ,  że  obok  jes t

dogasające  ognisko ,  czu jesz  jego  zapach .  Patrzysz  w  n iebo  i  widz i sz

gwiazdę ,  które j  blask  s łabnie . . .  widz i sz  jak  na  wschodzie  wyłania  s ię

gwiazda  o  wiele  s i ln ie j sza ,  o  wiele  bardz ie j  jaśn ie jąca .  Tą  gwiazdą

jest  s łońce .  Wiesz ,  że  wstaje  nowy  dzień .  Mrok  zn ika ,  blask  dnia

jaśn ie je  coraz  bardz ie j .  Jeszcze  świ ta ,  jeszcze  krople  rosy  drżą  na

źdźbłach  t rawy ,  a  k ie l ichy  kwiatów  tu lą  s ię  do  ciepłe j  z iemi . ,  lecz

pierwsze  padające  promien ie  podnoszą ,  budzą  po  ko le i  wszys tk ie

i s toty .  Patrzysz  w  n iebo  i  widz i sz ,  że  i s tn ien ie  tu  na  z iemi  odbi ja  s ię  

w  n iebie ,  co  na  dole  to  i  na  górze .  Widzisz ,  czu jesz  jak  jasny  snop

s łonecznego  świat ła  nasyca  Twoje  myś l i ,  Twoje  cia ło  energią .

Wstajesz ,  postanawiasz  wyruszyć  dale j ,  wiesz  jaką  drogę  masz  do

przej śc ia ,  wiesz  jaką  pracę  mus i sz  wykonać .  Ten  dzień ,  jasny  oraz

szczęś l iwy ,  zapowiada  powodzenie .  Pomyś l ,  ze  dzia łan ia  jak ie

podejmiesz  nasycone  świat łem ,  skończą  s ię  najbardz ie j  pozytywnym

wynik iem .  Choć  jeszcze  n ie  wiesz  dokładnie  jak  to  wpłyn ie  na  Twoje

życ ie ,  czu jesz ,  że  jes teś  pod  opieką  n ieba .  Teraz  zaczynasz  real izację

marzeń ,  ze  spokojem  kroczysz  coraz  dale j ,  bez  granic ,  bez  lęku .  Ufasz ,

że  życ ie  to  mister ium ,  w  którym  to ,  co  s ię  odbywa  ma  sens ,  dzie je  s ię

coś  dla  Twojego  dobra .  Teraz  pol icz  od  1  do  5 ,  zanim  otworzysz  oczy

powiedz :  jes tem  spokojny  i  w  pełn i  świadomy  i  widzę  rzeczy  tak imi

jak ie  są .

 

 

Źródło :  moodcafe .co .uk



WDZIĘCZNOŚĆ

 

W  pośpiechu  dnia  codziennego  często  zdarza  s ię ,  że  nasze  pozytywne

doświadczenia  n ikną  w  cien iu  tych  odbieranych  jako  negatywne .

Zachęcam  Cię  dzis ia j  do  krótk ie j  koncentracj i  na  tym ,  za  co  możesz

być  wdzięczny .

 

Rozpoczni j  od  roz luźn ien ia  cia ła ,  krótk iego  re laksu .  Postaraj  s ię

uspokoić  swój  oddech ,  skoncentrować  s ię  na  bieżącej  chwi l i .

 

Kiedy  poczu jesz  s ię  odprężony ,  przek ieru j  swoją  uwagę  na

doświadczenia  tego ,  bądź  poprzedniego  dnia .  

Zastanów  s ię :  co  pozytywnego  Cię  spotkało? 

 

Przy j rzy j  s ię  swoim  re lacjom  z  bl i sk imi  -  czy  jes t  coś ,  za  co

możesz  być  wdzięczna/wdzięczny?

 

Zastanów  s ię  -  czy  jes t  coś ,  co  udało  Ci  s ię  dokonać? Czy  może

udało  Ci  s ię  zrobić  coś ,  czego  s ię  bardzo  obawiałaś/obawiałeś?

 

 

 

 

 



I n s p i r a c j a :

J o c e l y n  De  Kwan t  , ,C rea t i v e  F l ow  -  Ro k  uwa ż n ego  ż y c i a "

Skup  s ię  na  sobie !

 

 

 

 

 

 

    Połóż  s ię  i  dokonaj  anal izy  swojego

cia ła .  Z  każdym  oddechem  koncentru j  s ię

na  i nne j  jego  częśc i ,  zaczynając  od

palców  u  nóg ,  a  kończąc  na  czubku  głowy .

Spróbuj  przy  tym  roz luźn ić  wszys tk ie

mięśn ie .  

Na   rysunku  zaznacz  obszary ,  w  których

t rudno  Ci  było  wyzbyć  s ię  napięcia .

Jak  często  pozwalasz  sobie  na  re laks?

Co  wtedy  robisz?

Czy  aby  na  pewno  przynos i  Ci  to  poczucie  spokoju ,  regenerację?

Jak ie  zmiany  chcia łabyś/chcia łbyś  wprowadzić?

Czy  jes t  coś ,  co  s to i  Ci  na  przeszkodzie?

Co  możesz  zrobić ,  żeby  pokonać  te  t rudnośc i?



Opracował  zespół  psychologów

Poradni  Psychologiczno-Pedagogicznej  w  Bochni :

 

mgr  Kinga  Pałka  -  dyrektor  Poradni  Psychologiczno-Pedagogicznej  a  przede

wszys tk im  psycholog ,  soc jo log ,  pedagog ,  t rener  Biofeedbacku .  To  miejsce  chce

poświęcić  na  podziękowania  dla  osób ,  które  przygotowały  n in ie j szą  publ ikację ,

zarówno  merytoryczn ie  jak  i  graf iczn ie .  

Serdecznie  dziękuję  za  czas ,  pracę  i  zaangażowanie .

mgr  Kar ina  Banaszczak  -  psycholog ,  logopeda ,  terapeuta  S I .   Naj lepie j  czu ję  s ię

pracu jąc  z  dziećmi  w  wieku  0-6  i  ich  rodz icami .  W  kręgu  moich  zainteresowań  są

zagadnien ia  z  zakresu  procesów  i n tegracj i  sensorycznej ,  rozwoju

psychoruchowego  i  emocjonalnego  małego  dziecka ,   rodz ic ie l s twa  bl i skośc i  oraz

mindfu lness .

mgr  Emi l ia  Skołyszewska  -   psycholog ,  soc joterapeuta .  Poszerzam  swoje

kompetencje  poprzez  udz ia ł  w  szko len iu  przygotowującym  do  zawodu

psychoterapeuty .    Mam  doświadczenie  w  pracy  z  dziećmi ,   młodzieżą ,   osobami

doros łymi  choru jącymi  przewlek le .  W  obszarze  moich  głównych  zainteresowań

zawodowych  znajdu ją  s ię  wsparc ie  psychologiczn ie  oraz  terapia  młodzieży .

mgr  Agnieszka  Biernat  -  psycholog ,  pedagog ,  terapeuta .  Na  co  dzień  pracuję     

 z  młodzieżą  oraz  ich  rodz icami/opiekunami .  Specja l izu ję  s ię  w  tematyce :

samookaleczenia ,  zagrożenie  n iedostosowaniem  społecznym ,  depres ja

młodzieżowa  oraz  uzależn ien ia  od  mediów  ( i n ternet ) .  Ukończy łam  l iczne  kursy ,

szko len ia  jednak  nadal  s taram  s ię  podnos ić  swoje  kwal i f i kacje  zawodowe .

Aktualn ie  kończę  kurs  psychoterapi i  dzieci  i  młodzieży  w  nurc ie  poznawczo

behawiora lnym .  Dodatkowo ,  prowadzę  szko len ia  oraz  warsztaty  prof i laktyczne

dla  rodz iców  i  nauczycie l i .

Poradnia 

Psychologiczno-Pedagogiczna 

im. Stefana Szumana w Bochni



badania  psychologiczne ,  pedagogiczne  i  logopedyczne  dzieci  oraz

młodzieży  zakończone  wydaniem  s tosownej  opin i i  l ub  orzeczenia ,

porady  wychowawcze  dla  rodz iców ,  wsparc ie  w  przezwyciężaniu

t rudnośc i  rodz ic ie l sk ich ,  

wskazówki  dla  rodz iców  dotyczące  metod  pracy  z  dzieck iem  mającym

trudnośc i  w  opanowaniu  umie jętnośc i  pisan ia  i  czytan ia ,  

s ieć  współpracy  i  samokszta łcenia  oraz  grupy  wsparc ia  dla  pedagogów ,

rodz iców  s łużące  wymianie  doświadczeń  i  spost rzeżeń  pomiędzy

uczestn ikami  ( s tosownie  do  zapotrzebowań  ś rodowiskowych ) ,

terapię  pedagogiczne  dla  dzieci  z  problemami  w  pisan iu  i  czytan iu ,

terapie  psychologiczna  i  logopedyczna ,  

terapię  EEG  Biofeedback  

warsztaty  dla  dzieci  i  młodzieży  na  teren ie  szkó ł .

Poradnia  oferu je  pomoc  dla  dzieci  w  wieku  0-6  lat ,  uczniów  szkół

podstawowych  i  ponadpodstawowych  oraz  ich  rodziców  i  nauczycie l i .

 

Aby  skorzys tać  z  us ług  Poradni  n ie  t rzeba  mieć  sk ierowania .  Wystarczy

wypełn ić  wniosek ,  dostępny  w  sekretar iac ie  Poradni ,  na  s t ron ie  i n ternetowej

lub  w  szko le/przedszko lu .  Nasze  us ług i  są  BEZPŁATNE .

 

Nasze  dzia łan ia  obejmują :

 

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna 
im. Stefana Szumana w Bochni

u l .  gen .  H .  Dąbrowsk iego  1b ,  32-

700  Bochnia ,

te l .  +48  14  612  36  91

e-mai l :  ppp@powiat .bochnia .pl ,

www .ppp .powiatbochensk i .eu

Godziny  pracy :

Poniedz ia łek :  8 :00- 18 :00

Wtorek :  8 :00- 18 :00

Środa :  8 :00  -  18 :00

Czwartek :  8 :00- 16 :00

Piątek :  8 :00- 17 :00

http://www.ppp.powiatbochenski.eu/
http://www.ppp.powiatbochenski.eu/

