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Szanowni Panstwo,

przed kilkoma miesigcami wspélnie
ze Specjalistami z Poradni
Psychologiczno - Pedagogicznej w
Bochni wydalismy dla Padstwa
,Niecodziennik” - publikacje pefng
wskazédwek dotyczgcych tego jak

chroni¢ swoje zdrowie psychiczne i

odnalezé sie w pandemii.
Dzi§ oddajemy w Panstwa rece kolejny poradnik, tym razem poséwiecony
technikom relaksacji, a przygotowany réwniez przez zespdl psychologdéw
z tej poradni posiadajgcych aktualng i rzetelng wiedzg z zakresu
zdrowia psychicznego.

Kazdego dnia dopadajg nas czynniki wywotujgce stres oraz negatywne
emocje. Ta jak potrafimy radzimy sobie z nimi i idziemy dalej. Nie kazdy
wie, ze sq pewne techniki, ktére pomagajg nam mierzyé sie z trudami
codziennoéci. Relaksu tez warto sie nauczyé. O tym jest wltadnie ta
broszura . Znajdg w niej Padstwo najbardziej wartoéciowe i skuteczne
¢wiczenia, jest to cenna i obecnie bardzo potrzebna wiedza dla
kazdego z nas. Pozycja jest odpowiedzig na aktualny pandemiczny
dyskurs zwigzany z emocjami i psychikg szczegélnie mtodych ludzi.

Zapraszam do lektury !

Adam Korta

Starosta Bochenski




Techniki relaksacyjne

Rozdraznienie, zwiekszone napiecie emocjonalne, zaburzenia snu,
utrzymujgce sie zmeczenie - to tylko jedne z niewielu mozliwych
efektéw doswiadczania stresu. Niemalze kazdy z nas codziennie
doswiadcza sytuacji, ktére bez watpliwosci okreslitby jako stresujqgce.
Wigzad sie one mogq m.in. z pracq, szkotq, zyciem rodzinnym, sytuacjq
ekonomiczng, relacjami z bliskimi. Do$wiadczany stres powoduje
zaburzenie réwnowagi organizmu, czym zmusza go do reakcji na dane
wydarzenie. Nasze dalsze  dziatanie uzaleznione jest od
indywidualnych zasobdéw, czyli dostepnych nam $rodkéw radzenia
sobie.

Od posiadanych zasobdéw zalezy to, w jaki sposéb zachowamy sie
pod wptywem sytuacji stresujgcej. Mozliwych reakcji jest wiele - mogq
one dotyczyé m.in. zmiany naszego funkcjonowania w $rodowiskuy,
wycofania sie z aktywnoéci, podjecia dziatarn ukierunkowanych na
zmiane sytuacji lub poszukiwania sposobéw roztadowania napiecia

emocjonalnego.

Q Zastanow sie:

(@)
%

1. W jaki sposéb spedzasz wolny czas?

2. Wypisz czynnoéci, ktére chciataby¢/chciatby$ wykonag,
ale nigdy ci sie nie udaje. Dlaczego tak jest?

3. Zapisz wszystkie czynnosci, ktére uwazasz za przyjemne,
a na co dzier wykonujesz je bardzo rzadko lub wecale.

4. Wybierz jedng z propozycji i.... zréb to teraz!

5. W najblizszym miesigca postaraj sie zrealizowad jak

najwiecej z wymienionych czynnosci.

7rédto: Craze, R. (1998). Relaksacja ciata i umystu. Warszawa: Klub dla Ciebie.



Jednym ze sposobdw na radzenie sobie ze stresem jest
zastosowanie technik relaksacyjnych. Sg to wszelkie metody, dziatania
ukierunkowane na osiggniecie stanu odprezenia, przywrécenie spokoju.
Zapewniajg one organizmowi mozliwo$é wyciszenia, regeneracji.
Stanowiq one jedng z metod mozliwych do wykorzystania niemal
zawsze, sq dostosowane do potrzeb zaréwno dorostych, jak i dzieci

czy mtodziezy.

Techniki relaksacyjne warto zastosowaé jezeli:

e« odczuwasz zmeczenie

» jeste$ rozdrazniony, tatwo wyprowadzié Cie
z réwnowagi,

e masz trudnoéci w panowaniu nad emocjami,

e doéwiadczasz trudnoéci ze snem - nie mozesz
zasngé, wybudzasz  sie, bqgdz odczuwasz
zwiekszong potrzebe snu,

* zauwazasz zmniejszony apetyt,

e zmniejszyta sie Twoja cheé do dziatania. N

e
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Techniki relaksacyjne mogq przyjmowaé rézng forme - jest to
zalezne od naszych mozliwoéci oraz potrzeb. Mogg one wigzaé sie
m.in. z wprowadzaniem nowych dziatarn (np. éwiczenia relaksacyjne,
¢wiczenia oddechowe, medytacja) badz opieraé¢ sie na dziataniach
wykonywanych przez nas na co dzied (np. stuchanie muzyki, oglgdanie
filméw dziatajgcych na nas relaksujgco, spacerowanie). Mogqg byé
wykorzystywane przez kazdego - zaréwno przez dorostych, jak i dzieci

i mtodziez.



Za relaksujgce czynnoséci uwazamy takie, ktére przynoszg nam
lepsze samopoczucie, czesto wigzqg sie ze spowolnieniem dziatan,
powtarzalnoécia czynnos$ci, koncentracjg na wskazanym aspekcie.
Sprawiajg one, ze czujemy sie wypoczeci i zauwazamy wzrost energii
do dziatania. Jezeli nasze czynnosci ,,re|a|<sujqce” skutkujq
pdiniejszym pogorszonym samopoczuciem, poczuciem winy (np. ze
wzgledu na realne zaniedbywanie obowigzkéw, wydanie duzych sum
pienieznych), to warto zastanowié sie, czy sq one zachowaniami

adekwatnymi do naszych potrzeb.

Zastanow sie:

(@)
%

« Jakie czynnoéci wprowadzajg Cie
w stan relaksu? Jak czesto je wykonujesz?
« Czy uwazasz, ze powiniene$/powinnas
robi¢ to czesciej?

« Co mozesz zrobié, zeby zapewnié sobie

czas na relaks?
Go)

—



Techniki i metody relaksacyjne -

dzieci

Dobrze dobrane i sprawnie prowadzone zabawy relaksacyjne mogq
by¢ atrakcyjna metodqg wspierania procesu wychowawczo-
edukacyjnego. Dajg szanse jednoczeénie zminimalizowania zuzycia
energii, jak i regeneracji organizmu. Umozliwiajg doktadniejsze
zapoznanie sie z wtasnym ciatem, nauke kontroli nad nim oraz
umiejetnoéé opisania doswiadczanych odczué. Dzieci praktykujgc
relaksacje stajqg sie bardziej swiadome siebie, uczq sie, ze sq w stanie
kontrolowaé swéj organizm, a co za tym idzie rdéwniez swoje

zachowanie.

Wprowadzajac techniki relaksacyjne

dla dzieci nalezy pamietaé o:

e doborze odpowiedniego stownictwa,

e umiejetnoéci nazywania wtasnego ciata,

e odpowiednim dobraniu muzyki,
oswietlenia, tonie gtosu,

« odpowiednim przygotowaniu
i zaangazowaniu prowadzgcego,

e regularnoéci praktykowania.

Na nastepnych stronach znajdg Padstwo propozycje kart do pracy

z dzieémi do 13 roku zycia.

Bibliografia:
Cieélinska-Ryczko A, Dobinska G. (2019) Techniki i metody relaksacyjne w wychowaniv edukacji i terapii.
Scenariusze pracy z dzieémi i mtodziezq. tédz: Wydawnictwo Uniwersytetu tédzkiego.

Hetmanczyk-Bajer H., Krzywon D.Wykorzystanie relaksacji i ruchu w pracy z dzieémi.



Skieruj swéj wzrok na pied drzewa.
Podgzaj za strzatkami robigc gteboki wdech nosem.
Nastepnie wypuéé powietrze buzig rozdmuchujgc je to
na prawo to na lewo, jakbys¢

chciat/a poruszyé wszystkie liscie na koronie drzew

.-—-?




W trudnych chwilach Twoja glowa jest petna réznych mysli,
ktére mogqg sprawiaé, ze robi
sie bardzo ciezka.
Aby poméc jej uwolnié sie od tego ciezaru, sprébuj

poéwiczyé uwazno$é, nasladujac

%o

ulubione zwierzgtka.

Bgdz jak obserwujgca sowa.

Znajdz wokét siebie 5 rzeczy, ktére widzisz

i nazwij je. Np. wszystkie zielone rzeczy.

Tak jak uwazny krolik, wsJ(uchaj sie \ '

w CIZ'WiQI(i dookota siebie i nazwij 4, ktére

styszysz. \Fi —
Bgdz jak ciekawska wiewiérka, ktéra lubi braé¢ do
;@[6 swoich fapek wszystko co znajdzie. Rozgladnij sie,
wf czy w swoim otoczeniu mozesz znalezé 3 rzeczy,

;.‘!k..f ktérych mozna dotkngé 7

Zamknij oczy i niczym stor wciggnij spokojnie
powietrze do swojego nosa.
Co czujesz? Sprébuj

odgadnqgé 2 zapachy dochodzgce do Twojego

nosa.
o o

A teraz, zabaw sie w zabke! Poszukaj wokst
~— siebie 1 rzeczy, ktérqg mozna potozyé na
0 :
3 [

jezyku i posmakowad. Co to bedzie?



Kiedy potrzebujesz szybkiego uspokojenia swoich mysli
zastosuj technike pizzowej
ruletki.
Wydrukuj ten obrazek. Na érodku pizzy wbij pinezke
i przyczep jg do kawatka gumki do
mazania z drugiej strony.
Zakreé pizzqg i wykonaj czynno$é znajdujacq sie na

kawatku pizzy bezpoérednio na wprost Ciebie.

eboki wdech

powietrze na

7 ¢
3
‘ powoli powietr
Powtérz, az poc
oddech jest juz
okojny,
a m'

rozluz

blosoupo‘
’ ‘ud I Aqoso




Slimak w domku

Kiedy mate dziecko przepetnione jest trudnymi emocjami
i zaczyna byé agresywne wobec siebie bqgdz
innych mozna opowiedzieé mu historyjke o rozztoszczonym ¢limaku

i zaproponowaé zabawe.

Pewnego dnia maty ¢limak bardzo ztoscit sie na wszystko i na
wszystkich. Nie wiedziat co sie
z nim dzieje i nie umiat o tym powiedzieé, wiec bit inne ¢limaczki.
Wtedy ustyszat gtos mqgdrej
sowy, méwigcej, by ¢limak wszedt do swojej muszli
i liczyt swoje oddechy, az jego zto$é zrobi

sie malutka.

W trakcie opowiadania tej historyjki zachecamy dziecko do
przykucniecia i wsuniecia gtowy

w ramiona oraz skupienia sie na oddechu.

Najlepiej wykonad to éwiczenie kilka razy z dzieckiem, kiedy jest
spokojne, by nauczyé go tej

techniki.




Stoik spokojnych mysli~

Aby uvkoi¢ malucha mozna mu zaproponowad wykonanie stoika

spokojnych mysli.

Do stoika nalewamy wode, odrobine mydta w ptynie, dodajemy
kolorowy brokat w kleju, mate gwiazdki z btyszczgcego
samoprzylepnego papieru, plastikowe brylanciki itp. Ogranicza nas
tylko wyobraznia. Stoik zakrecamy i zabezpieczamy wieko, tak by nie

wylata sie jego zawartosé.

W chwili, gdy nasze dziecko jest pobudzone, mozemy zaproponowaé mu
te zabawke. Potrzgsamy stoikiem- to metafora tego, co aktualnie czuje
dziecko. Nastepnie proponujemy, by
dziecko obserwowato jak drobinki brokatu osiadajg na dnie
i w ten sposdb wyobrazato sobie, ze
to jego zto$é, smutek itp. réwniez opadajg na dno

i uspokajajqg sie.

Inspirowane metodg M.Montessori*



TUTTI FRUTTI

Zabawa rozluzniajgca ciato petne napieé.

Wyobraz sobie, ze jeste$ jak suszone mango.
Twardy/a, sztywny/a, pomarszczony/a.
Teraz z catej sity napnij kazdy miesier swego ciata, zaciénij

piesci i zeby.

Policz do pieciu.

A nastepnie powoli rozluzniaj mieénie twarzy, szyi, plecéw,
ramion, rak, brzucha i nég.Teraz

wyobraz sobie, ze jeste$ soczystym, miekkim i stodkim mango!

Jezeli w zabawie bierze udziat wiecej dzieci, kazde z nich
moze wyobrazié sobie inny owoc.

A na koniec powstaje satatka owocowa i owoce zamieniajqg

sie miejscami. :)




Techniki i metody relaksacyjne -

mfodziez

W okresie dojrzewania pojawia sie wiele emocji, zachowan
niepokojacych zarédwno dla rodzicéw, jak i samych nastolatkdw.
Techniki relaksacyjne pozwalajg na ksztattowanie konstruktywnych
technik radzenia sobie z napieciem, nadmiarem informacyjnym,
pospiechem, licznymi oczekiwaniami. Pozwalajg na doktadniejsze
przyjrzenie sie doswiadczanym emocjom, a co za tym idzie, utrzymanie
wiekszej stabilnoéci emocjonalnej. Sq dobrym sposobem na radzenie
sobie z nadmiernym stresem wigzagcym sie ze szkotq, funkcjonowaniem

w grupie réwieéniczej i nie tylko.

Zastanow sie:
So

« Jakie znasz sposoby na relaks?

« Jakie sq sposoby na relaks Twoich
kolegéw, kolezanek?

e Jak czesto udaje Ci sie wygospodarowad
czas na wyciszenie?

« Jakie sq Twoje ulubione sposoby na

relaks?

i

Cies¢linska-Ryczko A, Dobidska G. (2019) Techniki i metody relaksacyjne w wychowaniuv edukacji i terapii.

Bibliografia:

Scenariusze pracy z dzieémi i mtodziezq. tédz: Wydawnictwo Uniwersytetu tédzkiego.



Na nastepnych stronach znajdziesz najpierw kilka stéw na temat
mozliwych i tfatwo dostepnych technik relaksacji, aktywnosci

relaksujgcych a nastepnie gotowe instrukcje, karty pracy.

Cwiczenia relaksacyjne

Cwiczenia relaksacyjne polegaja m.in. na podgzaniv za
sugerowanymi formutami np. poprzez napinanie i rozluznianie
okre¢lonych partii ciata. Umozliwiajg lepsze zrozumienie samego
siebie, uwrazliwiajg na napiecie w ciele, pozytywnie wptywajg na

koncentracje uwagi.

Zaréwno teksty relaksacji, jak i gotowe nagrania sq ogélnodostepne
w internecie - wybrane znajdziesz rdéwniez na nastepnych stronach.
To, co bedzie Ci potrzebne to miejsce, w ktérym bedziesz sie czuéd
komfortowo, przestrzed do potozenia sie lub przyjecia pozycji

siedzqcej, troche czasu i otwarty umyst. Powodzenia!

Cwiczenia oddechowe

Byé moze zauwazyta$/zauwazytes kiedyé, ze w sytuacjach
stresujgcych Twdj oddech staje sie szybszy, plytszy. Przywrécenie
spokojnego tempa oddychania pozwala na zmniejszenie wptywu
trudnej sytuacji na funkcjonowanie organizmu, umozliwia osiggniecie

stanu wyciszenia i spokoju.

Poczgtkowo moze byé trudno Ci utrzymad
uwage na procesie oddychania. Jezeli
Twoje myéli odptyng od samego éwiczenia,
postaraé sie ponownie skupié¢ na liczeniu.
Sprébuj powtarzad to  dwiczenie
codziennie.

Zaobserwuj - czy czas éwiczehd wydtuza

sie? Jak sie czujesz? Czy czujesz sie

mniej zestresowany /zestresowana? \K\




Cwiczenia ruchowe

Zapewne nie raz styszata$/styszate$ stowa ,,w zdrowym ciele zdrowy

duch".

Jazda na

rowerze,

joga, plywanie, jogging - wszystkie

pozwalajg na zapewnienie okazji do regulacji emocji doswiadczanych

w trakcie stresujgcych sytuacji.

Flow

[?’
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Mihaly Csikszentmihdalyi wprowadzit do

uzycia termin ,flow" okreélajgcy stan

zaangazowania, zupefnej koncentracji na

wykonywanej czynnogci Mozemy go

osiagngé m.in. angazujac sie w takie

aktywnoéci, ktére wymagajg od nas

kreatywnosci, twérczego myélenia.

Mindfulness/uwaznosé

Swiadomos$é chwili obecnej, zwracanie uwagi na wiasne mysli,

uczucia oraz informacje ptyngce do nas ze $rodowiska odbierane

przez zmysty. Mindfulness przyczynia sie do obnizenia poziomu stresu,

pozwala na osiggniecie harmonii ciata i umystu.

Muzyka, dzwieki

Wiele oséb, chcac sie zrelaksowag, siega do muzyki. Nie ma

zasady - kazdy musi odkryé, co dziata na niego najlepiej. Warto

jednak zwrécié uwage na to, czy stuchane piosenki nie

dziatajg nadmiernie pobudzajqgco.

W ostatnim czasie bardzo popularne stato
sie ASMR - wywotywane przez bodzce

stfuchowe, wzrokowe gtebokie uczucie

relaksu.




Uwaznosé na dzien dobry!

Czy masz tak, ze pierwszqg rzeczq, ktérqg robisz po przebudzeniu jest
siegniecie po telefon i sprawdzenie, co nowego stychaé¢ w éwiecie
medidéw spotecznoéciowych? A moze warto zaczqgé dzied od krétkiego
treningu uwaznoéci? Oczywiécie bez wychodzenia z t6zka! Zajmie to
nie wiecej niz 5 minut, a zapewniam, ze nabierzesz energii do

rozpoczecia nowego dnia.

Po przebudzeniu postaraj sie wyprostowaé swoje ciato (nogi prosto,
rece wzdtuz ciata) i wyréwnaé oddech (gteboki wdech
i wydech). Mozesz zrobié to z zamknietymi oczami. Nastepnie poruszaj

stopami w gére i w dét (ok. 10-15 razy).

Potem poczuj swoje dfonie, zaciskaj je w pieéci, a potem prostuj

(ok. 10-15 razy).
Pamietaj o regularnym oddechu!

Kolej na trening zmystéw. Mozesz mieé nadal zamkniete oczy, bo

dzieki temu pozostate zmysty bardziej sie wyostrza.

. Wstuchaj sie w otoczenie i wymien w myélach 5 rzeczy, ktére
styszysz.

. Postaraj sie nazwaé w myélach 3 zapachy, ktére czujesz.

. Zastandéw sie nad 1 smakiem, ktéry czujesz.

Na koniec otwérz oczy i powoli
rozpocznij nowy dzier, peten uwaznoéci

na to, co tu i teraz.

Autor:
Marta Szymczyk | Nieszablonowa Pedagozka

., #toolbook - éwiczenia na pogmatwane chwile"




Cwiczenie oddechowe

Krok 1:

Zamknij oczy i wyobraz sobie czerwony balon, ktéry jest
przytgczony do rurki zaczynajgcej sie w Twoim nosie,

a kodczqgcej sie w brzuchu. Potéz dfon na brzuchu, na wysokoséci pepka.
Poczuj, jak w trakcie oddychania balon roénie i maleje w rytmie

unoszenia sie i opadania Twojego brzucha.

Krok 2:

Trzymaj dtoA na brzuchu, wdychaj powietrze powoli i gteboko przez
nos liczgc do 3. Wstrzymaj oddech ponownie odliczajgc do trzech,
nastepnie powoli wypuszczaj powietrze przez usta. Wyobraz sobie ten
czerwony balon malejacy razem z Twoim wdechem i rosngcy razem
z Twoim wydechem.

Powoli wez kolejny wdech nosem liczgc do trzech.
Zatrzymaj na jeden-dwa-trzy, a nastepnie wypuszczaj powietrze
powoli ustami. Zatrzymaj sie na chwile, a potem ponownie wdech
jeden-dwa-trzy. Wstrzymaj na jeden-dwa-trzy i wypuéé powietrze na

jeden-dwa-trzy.

Uwaga:
Poczatkowo moze byé trudno Ci utrzymad uwage na procesie
oddychania. Jezeli Twoje myséli odptyng od samego éwiczenia,
postaraé sie ponownie skupi¢ na liczeniu. Postaraj sie powtarzaé to

éwiczenie codziennie.

Zaobserwuj - czy czas éwiczen wydtuza sie? Jak sie czujesz? Czy

czujesz sie mniej zestresowany/zestresowana?

Bibliografia:
Barkin J.R, McKay M., Tompkins M.A.(2018). The Relaxation and Stress Reduction Workbook for Teens: CBT Skills
to Help You Deal with Worry and Anxiety (Instant Help) Canada: Raincoast Books



gwiadomy spacer

Wybierz sie samodzielnie na spacer do parkuy, lasu bgdz innego
spokojnego miejsca. Na te dtuzszqg chwile postaraj sie zostawié

wszystkie niezatatwione sprawy, obowigzki w domu.

Spacerujgc postaraj sie stawiad kolejne kroki z uwaznosciaq.
Pozostawaj §wiadoma/$wiadomy swojego oddechu. Stawiaj kroki jeden

w trakcie wdechu, drugi w trakcie wydechu.

Znajdz spokojne miejsce, gdzie bedziesz mogta/mégt usigsé.
Wez kilka gtebokich wdechéw. Poczuj, jak Twoje ciato styka sie
z powierzchnig, na ktérej siedzisz.

Rozejrzyj sie wokdét siebie. Nazwij 5 rzeczy ktére widzisz.
Nastepnie, zamknij oczy i wstuchaj sie w dzwieki przyrody. Nazwij to,
co styszysz.

Zastandw sie - czy czujesz powiew wiatru?

Jakie zapachy jeste$ w stanie zidentyfikowa¢?

Zastanéw sie - jak sie teraz czujesz?

Jakie emocje Ci towarzyszqg?

N
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Rysunek drzewa

Dokohcz rysunek drzewa, pokoloruj je. Skup sie tylko na tym. Jezeli
zauwazysz, ze Twoje mysli odptywajqg, postaraj sie skupié¢ ponownie

tylko na tej stronie.
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Inspiracja:

Jocelyn De Kwant ,,Creative Flow - Rok uwaznego zycia"



Challenge !

Kazdego dnia tworzymy plany - dotyczgce szkoty, nauvki, obowigzkéw
domowych. Koncentrujemy sie na tym co MUSIMY robi¢, a czesto
zapominamy o konstruktywnym odpoczynku.
A gdyby tak go sobie zaplanowad?
Zastandw sie: co moge zrobié, zeby sie zrelaksowad?
Zaplanuj najblizszy tydzier i sprébuj przezyé go angazujgc sie

w dbanie o siebie!

Jak sie czujesz?
Czy w ciggu tego tygodnia zauwazyta$/ zauwazyte$ zmiany

W swoim samopoczuciu?



Techniki i metody relaksacyjne - dorosli

Wstajesz rano, za oknem storice, my§|isz sobie co
zrobi¢ z takim pieknym dniem i przypominasz sobie,
ze zyjemy w czasach pandemii. Ostatnio Twojq
jedyna aktywnoséciq jest zebranie sie z 16zka,
zrobienie sobie kawy i éwiczenie palcéw piszac na
klawiaturze podczas zdalnej pracy z salonu wtasnego
mieszkania. Jezeli masz dzieci, to zapewne rozwijasz

ostatnio takze swéj talent dydaktyczny. 1 tak

codziennie- klasyczny dziern $wistaka. Byé moze to
ten moment, zeby ruszyé sie z kanapy, ubraé¢ dresy albo legginsy,
zatozyé te adidasy ktére kupiteé (no bo przeciez tyle razy miates

zaczagé biegaéd) i ruszyé do lasu.
Aktywnosé fizyczna

Gdy spojrzysz na aktywno$é fizyczng (i méwie tutaj o jakiejkolwiek
aktywnogéci) uvéwiadomisz sobie, ze moze wnie$é bardzo duzo. Gdy
jeste$ juz zmeczony monotoniq zycia codziennego, to wtaénie zwykta
przebiezka moze dodaé¢ Twojemu organizmowi wiecej adrenaliny, daéd
umystowi szanse resetu. Ruszajgc w trase po paru minutach mozesz
pomyéleé ,,Po co mi to? Nie moge ztapaé tchu, miesnie piekqg jak diabli
i jeszcze ta cholerna kolka!”. Ale z kazdg minutg jest coraz lepiej.
Kazdy pokonany metr, kilometr sprawia ze wpadasz w rytm. Skupiasz
sie na nim, wczuwasz w muzyke ptyngcq ze stuchawek wprost do Twoich
uszu, nie myélisz juz o ptaczgcych dzieciach, narzekajgcej drugiej
potéwce czy szefie, ktéry wiecznie sie czepia. Wzbijasz sie na wyzyny
satysfakcji bo nagle okazuje sie, ze jeste$ silniejszy niz myé¢lates! Po
prostu DAJESZ RADE! Poznajesz coraz to wieksze mozliwoéci swojego
organizmu i chcesz jeszcze! Chcesz wiecej! Chcesz szybciejl To
zmeczenie, ta satysfakcja po pokonanym dystansie, po ‘wykreceniu’
lepszego czasu, to wszystko wuzaleznial Po jakim$ czasie nie
wyobrazasz sobie juz tygodnia bez tych kilku chwil. Masz psa?

Swietnie! Biegaj z psem! Z pewnosciq bedzie Ci wdzieczny! :)



Jak intensywnie nalezy oddawaéd¢ sie
- - aktywnoéci fizycznej zeby zniwelowaé stres?
IS Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na to
pytanie, gdyz kazdy z nas jest inny i reaguje

inaczej.
Wg psychiatry Andersa Hansena w pierwsze]
kolejnos¢ci nalezy skupi¢ sie na treningu
kondycyjnym. Nalezy sie ruszaé minimum 20 min

dziennie (a najlepiej 30-45).

Zrédto: Anders Hansen ,,W zdrowym ciele zdrowy mézg"

Joga

Jeste$ osobgq, ktéra niespecjalnie czerpie rado$é¢ z ganiania po
parku czy lesie? A moze po prostu przebywasz obecnie na
kwarantannie. Mysélisz, ze pozostaje Ci tylko operowanie pilotem,
jedzenie chipséw ogladajgc tv... nic bardziej mylnego! Idealnym
rozwigzaniem moze byé joga. Kanaly na Youtube oferujg nam petny
wahlarz réznego typu éwiczen.
Kazdy znajdzie co$ dla siebie! Wystarczy mata

albo przynajmniej w miare miekki dywan (nie

polecam jogi na zimnych i ¢liskich ptytkach),
troche miejsca. Twoje poczqgtki moga byé
trudne. Joga to czysta natura,umiejetnosé 1\’)\

wyfgczenia sie na otaczajgcy nas $wiat, na

milion bodzcéw ptyngcych z telewizordw,
smartfondw, laptopdéw i innych urzadzen.

To umiejetno$é skupienia uwagi, kontroli wtasnego ciata a dopiero
pdiniej rozcigganie i sita mieéni. Zaczynajgc praktyki byé moze
bedziesz sie przewracad a nieumiejetne przejécie w pozycje zwykte]
krowiej mordki (swojg drogq urocza nazwa) czy syrenki (a wierzcie mi,
ze to juz jest wyzszy level) sprawi, ze bedziecie chcieli cisngé¢ waszqg
matg w najblizszy kat i zakopad sie z powrotem pod kocykiem sqczqc

drinka. Ale z dnia na dzied bedziesz w tym lepszy!



Relaksacja

Cwiczenia relaksacyjne majg na celu wyksztatcenie umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem, napieciem emocjonalnym i pomagajqg
kontrolowaé¢ reakcje swojego organizmu. Przyktadowe propozycje:

* Relaksacja progresywna Jacobsona

Podkre¢la ona zalezno$é miedzy naszym stanem emocjonalnym oraz
stanem naszych mie$ni. Obserwujgc siebie lub inne osoby, mozna
zauwazyé, ze w sytuacjach silnego wzburzenia nasze miesénie stajq sie
bardziej napiete. Bywa, ze nasilajg sie dolegliwoéci bélowe -
zwtaszcza w okolicach karku, kregostupa. Dzieki zyskaniu wieksze]
samoéwiadomoséci stanu napiecia swoich mieéni mozna zdecydowanie
ograniczyé wszelkie stany bélowe oraz zwiekszyé swédj zyciowy

potencjat. Dodatkowo taka relaksacja moze poprawié krgzenie krwi,

witalno$¢ i komfort emocjonalny. Czujemy sie wtedy lepiej i mamy
wiecej zyciowe] energii. Relaksacja wedlug Jacobsona polega na
naprzemiennym napinaniv i rozluznianiu swoich mie¢ni. Dzieki tym

prostym éwiczeniom zyskujemy coraz wiekszg $wiadomo$é wilasnego
ciata. Uczymy sie, czym jest stan napiecia, a czym jest stan
rozluznienia. Stopniowo dochodzimy do umiejetnoéci petnego
odczuwania stanu energetycznego naszych mie$ni, dzieki czemu
uwalniamy ciato i umyst od streséw, stajemy sie odprezeni,
zrelaksowani.

e Trening autogenny Schultza

Lgczy on w sobie sugestie i dwiczenia fizyczne, ktére majg regulowad
prace organizmu. Trening polega na koncentrowaniu sie na wybranych
obszarach ciata i powtarzaniv w myé¢lach sugestii. Te formuty dotyczq
ciezaru i ciepta w poszczegdlnych czesciach ciata. Dzieki regularnym
¢wiczeniom mozna uzyskaé efekty odprezenia i zniwelowania stresu.
Trening pozwala réwniez na kontrolowanie przez pacjenta rytmu
oddechu i bicia serca. Panowanie nad odruchami fizjologicznymi
pozwala zmniejszaé odczuwalny lek i napiecie emocjonalne. Ten
rodzaj éwiczern nalezy wykonywaé 2 razy dziennie po kilka minut.

Nauczenie sie catego zestawu éwiczen trwa ok. 3-4 miesiecy.



Nagrania relaksacyjne, aromaterapia

Aromaterapia jest technikg wykorzystujacq
zapachy do wptywania na samopoczucie
cztowieka. Podobnie do zapachéw dziatajqg
dzwieki. Odpowiednio dobrane materiaty (np.
$piew ptakéw, odgtosy lasu, morza, zapachy
kojarzace sie z okresem dziecifstwa, wyzwalajgce
poczucie bezpieczedstwa, blogosci itp.)
pozwalajg osiggaé oczekiwane efekty - przede
wszystkim rozluznienie mie¢ni, odpoczynek oraz
pozytywne odczucia. Sqg prostg metodaq, ktérg
mozemy stosowadé we waasnym zakresie, W razie
potrzeby (np. przed snem czy stresujgcym

wydarzeniem).

Medytacja

Kolejna z technik relaksu pozwalajgca na oczyszczenie umystu
wyzbycie sie napiecia emocjonalnego oraz wejécie w stan spokoju,
odprezenia. Badania pokazujg, ze regularna praktyka medytacji
przyczynia sie do obnizenia poziomu odczuwanego stresu, zwieksza

umiejetno$é koncentracji uwagi, rozwija empatie.

Jezeli ciekawi Cie to zagadnienie,to wiecej o medytacji dowiesz sie np.

z dostepnego na platformie Netflix ,,Poradnik Headspace - Medytacja".




Hobby

Czas pandemii pokazat, jak kreatywni potrafimy byé - warto z tego
korzystaé réwniez w ,,normalnym" zyciu. Lubisz czas spedzony na tonie
natury? Moze idealnym sposobem na relaks dla Ciebie bedzie
wedkarstwo. W Matopolsce znajduje sie kilka §éwietnych miejsc, w ktére
mogtaby¢/mégtbyé sie wybraé: Jezioro Czorsztyhskie, przetom Dunajca.
Powrét do czaséw dziecihnstwa? Z pomocqg przyjda wielkie puzzle,
ktére oderwg Cie od codziennoéci na diugi czas, dostarczqg relaksu
zapewne w wiecej niz jeden dzien. Jezeli wolisz dziatanie bardzie]
kreatywne, wykorzystaj kolorowanki dla dorostych. Jezeli lubisz czytag,

to siegnij po historie na dobranoc ,,Nic sie nie dzieje" Nicolai Kathryn
(dla biegtych w jezyku angielskim - dostepne sgq réwniez nagrania
dzwiekowe w formie podcastu).

Niezaleznie od tego, jakg czynno$é wybierzesz - pamietaj, ze ma

ona by¢ dla Ciebie przyjemna i relaksujgca.

Spotkania z przyjaciétmi, rodzing
Przyjazh daje nam poczucie bezpieczerstwa. Mozemy szczerze z

kimé porozmawiad i poradzié sie. Przyjaciel, to tez dobra osoba do

milczenia i robienia gtupot. Przyjaciel ma zawsze dla Ciebie czas, nie
nudzg go Twoje opowieéci, razem sie $émiejecie i jestesécie z sobg
szczerzy (nawet, gdy ,boli”). W dobie dzisiejszych czaséw oraz
mozliwoéci technologicznych, spotkania mogg odbywadé sie on-line
(stuzag ku temu najrézniejsze komunikatory). Wazne aby miedé poczucie
przynalezenia, zeby dbad o kontakt z drugim cztowiekiem i regularnie
spotykaé¢ sie z ludzmi (choéby tylko on-line). Cztowiek jest istotqg
spoteczng, dlatego dla prawidtowego funkcjonowania potrzebuje

,stada”, innych 0sdéb.


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

Cwiczenie

Narysuj na tej stronie labirynt - zacznij od siebie, a skodcz na hamaku.
Labirynt przedstawia twojg droge do uwaznoséci i relaksu. Narysuj go
tak, aby byt trudny do przejécia. Mozesz w nim narysowaé kilka

codziennych zrédet stresu.

Auvtor:

Jocelyn De Kwant ,,Creative Flow - Rok uwaznego zycia"



Technika szybkiej relaksacji umystu

Wybierz kluczowe stowo dla siebie - moze byé to ,,spokdj", ,réwnowaga" lub
nawet ,nic". To stfowo bedzie dziatato w przysztosci jak wtgcznik odprezenia

umystu.

Potéz dton na brzuchu - dzieki temu zyskasz pewno$¢, ze

oddychasz przepong, a nie klatkq piersiowa.
Zamknij oczy.
Zréb gteboki wdech nosem i wypowiedz w myé¢lach wybrane
stowo.
Zatrzymaj oddech i unie$ barki wysoko do uszu.

Powoli wypuéé powietrze ustami.

W czasie oddechu pozwdl barkom opas$é i pozbqgdz sie

wszelkiego napiecia.

Wydychajgc powietrze, powtérz w myélach kluczowe stowo.

Otwérz oczy.

Technika ta jest dobra do wykorzystania w stresujacych okolicznoéciach.
Mozna wykorzystaé jg réwniez pozostawiajqgc

oczy otwarte.

7rédto: Craze, R. (1998). Relaksacja ciata i umystu. Warszawa: Klub dla Ciebie.



é % WIZUALIZACIA %Oé %Oé
%Gé ,%1‘}% ,POD OSLONA NIEBA” %% %% %
Wyobraz sobie, ze teraz jeste$ gdzieé na tonie natury, w swoim

wymarzonym miejscu, w ktédrym czujesz sie bezpieczny. Moze to byé
miejsce, w ktérym kiedy$ bytes lub chciatbyé byé. Wazne, aby byto to
miejsce, w ktérym odpoczywasz i jestes sam. Wyobraz sobie, ze lezysz
na ziemi okryty, okuty w $piwdr. Czujesz ciepto, wiesz, ze obok jest
dogasajgce ognisko, czujesz jego zapach. Patrzysz w niebo i widzisz
gwiazde, ktérej blask stabnie... widzisz jak na wschodzie wytania sie
gwiazda o wiele silniejsza, o wiele bardziej jaéniejgca. Tq gwiazdg
jest stoAce. Wiesz, ze wstaje nowy dzied. Mrok znika, blask dnia
jasnieje coraz bardziej. Jeszcze $wita, jeszcze krople rosy drzg na
zdzbtach trawy, a kielichy kwiatéw tulg sie do cieptej ziemi., lecz
pierwsze padajgce promienie podnoszqg, budzg po kolei wszystkie
istoty. Patrzysz w niebo i widzisz, ze istnienie tu na ziemi odbija sie

w niebie, co na dole to i na gdérze. Widzisz, czujesz jak jasny snop
stonecznego $wiatta nasyca Twoje mysli, Twoje ciato energiq.
Wstajesz, postanawiasz wyruszyé dalej, wiesz jakg droge masz do
przejécia, wiesz jakg prace musisz wykonaé. Ten dzied, jasny oraz
szczeéliwy, zapowiada powodzenie. Pomyél, ze dziatania jakie
podejmiesz nasycone $wiattem, skodczqg sie najbardziej pozytywnym
wynikiem. Cho¢ jeszcze nie wiesz doktadnie jak to wptynie na Twoje
zycie, czujesz, ze jeste$ pod opiekqg nieba. Teraz zaczynasz realizacje
marzer, ze spokojem kroczysz coraz dalej, bez granic, bez leku. Ufasz,
ze zycie to misterium, w ktérym to, co sie odbywa ma sens, dzieje sie
co$ dla Twojego dobra. Teraz policz od 1 do 5, zanim otworzysz oczy
powiedz: jestem spokojny i w petni éwiadomy i widze rzeczy takimi

jakie sq.

Zrédto: moodcafe.co.uk



WDZIECZNOSC

W poépiechu dnia codziennego czesto zdarza sie, ze nasze pozytywne
do¢wiadczenia nikng w cieniu tych odbieranych jako negatywne.
Zachecam Cie dzisiaj do krétkiej koncentracji na tym, za co mozesz

by¢ wdzieczny.

Rozpocznij od rozluznienia ciata, krétkiego relaksu. Postaraj sie

uspokoié swéj oddech, skoncentrowad sie na biezgcej chwili.

Kiedy poczujesz sie odprezony, przekieruj swojg uwage na
do¢wiadczenia tego, bgdz poprzedniego dnia.

Zastandw sie: co pozytywnego Cie spotkato?

Przyjrzyj sie swoim relacjom z bliskimi - czy jest co$, za co

mozesz byé wdzieczna/wdzieczny?

Zastandw sie - czy jest co$, co udato Ci sie dokonaé? Czy moze

udato Ci sie zrobié¢ co$, czego sie bardzo obawiatas/obawiates?

£




Skup sie na sobie!

Potéz sie i dokonaj analizy swojego
ciata. Z kazdym oddechem koncentruj sie
na innej jego czeéci, zaczynajgc od
palcéw u nég, a koriczgc na czubku glowy.
Sprébuj przy tym rozluzni¢ wszystkie
miesnie.

Na rysunku zaznacz obszary, w ktérych

trudno Ci byto wyzby¢ sie napiecia.

e Jak czesto pozwalasz sobie na relaks?

e Co wtedy robisz?

e« Czy aby na pewno przynosi Ci to poczucie spokoju, regeneracje?
e Jakie zmiany chciataby$/chciatbys wprowadzi¢?

e Czy jest co$, co stoi Ci na przeszkodzie?

« Co mozesz zrobié, zeby pokonad te trudnosci?

Inspiracja:

Jocelyn De Kwant ,,Creative Flow - Rok uwaznego zycia"



Opracowat zespét psychologéw

Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Bochni:

mgr Kinga Patka - dyrektor Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej a przede
wszystkim psycholog, socjolog, pedagog, trener Biofeedbacku. To miejsce chce
poswiecié na podziekowania dla oséb, ktére przygotowaty niniejszq publikacje,
zarowno merytorycznie jak i graficznie.

Serdecznie dziekuje za czas, prace i zaangazowanie.

mgr Karina Banaszczak - psycholog, logopeda, terapeuta SI. Najlepiej czuje sie
pracujgc z dzieémi w wieku 0-6 i ich rodzicami. W kregu moich zainteresowan sq
zqgadnieniq z zakresu procesdéw integracji sensorycznej, rozwoju
psychoruchowego i emocjonalnego matego dziecka, rodzicielstwa bliskoéci oraz

mindfulness.

mgr Emilia Skolyszewska - psycholog, socjoterapeuta. Poszerzam swoje
kompetencje poprzez udziat w szkoleniu przygotowujacym do zawodu
psychoterapeuty. Mam doswiadczenie w pracy z dzieémi, mtodziezq, osobami
doros’(ymi chorujqcymi przew|e|<|e. W obszarze moich gJ(éwnych zainteresowan

zawodowych znajdujqg sie wsparcie psychologicznie oraz terapia mtodziezy.

mgr Agnieszka Biernat - psycholog, pedagog, terapeuta. Na co dzied pracuje
z mtodziezqg oraz ich rodzicami/opiekunami. Specjalizuje sie w tematyce:
samookaleczenia, zagrozenie niedostosowaniem spotecznym, depresja
mtodziezowa oraz uzaleznienia od mediéw (internet). Ukornczytam liczne kursy,
szkolenia jednak nadal staram sie podnosi¢ swoje kwalifikacje zawodowe.
Aktualnie korcze kurs psychoterapii dzieci i mitodziezy w nurcie poznawczo
behawioralnym. Dodatkowo, prowadze szkolenia oraz warsztaty profilaktyczne

dla rodzicéw i nauczycieli.



Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna
im. Stefana Szumana w Bochni

Godziny pracy:
Poniedziatek: 8:00-18:00
Wtorek: 8:00-18:00
Sroda: 8:00 - 18:00
Czwartek: 8:00-16:00
Pigtek: 8:00-17:00

ul. gen. H. Dgbrowskiego 1b, 32-
700 Bochnia,
tel. +48 14 612 36 91
e-mail: pppepowiat.bochnia.pl,

www.ppp.powiatbochenski.eu

Poradnia oferuje pomoc dla dzieci w wieku 0-6 lat, uczniéw szkét

podstawowych i ponadpodstawowych oraz ich rodzicéw i nauvczycieli.

Aby skorzystaé z ustug Poradni nie trzeba mieé skierowania. Wystarczy
wypefnié wniosek, dostepny w sekretariacie Poradni, na stronie internetowej

lub w szkole /przedszkolu. Nasze ustugi sq BEZPLATNE.

Nasze dziatania obejmujq:
. badania psychologiczne, pedagogiczne i logopedyczne dzieci oraz
mtodziezy zakoAczone wydaniem stosownej opinii lub orzeczenia,
. porady wychowawcze dla rodzicéw, wsparcie w przezwyciezaniu
trudnosci rodzicielskich,
«  wskazéwki dla rodzicéw dotyczgce metod pracy z dzieckiem majgcym
trudnoéci w opanowaniu umiejetnosci pisania i czytania,
« sied wspdétpracy i samoksztatcenia oraz grupy wsparcia dla pedagogéw,
rodzicéw stuzqce wymianie doswiadczen i spostrzezed pomiedzy

uczestnikami (stosownie do zapotrzebowan érodowiskowych),

. terapie pedagogiczne dla dzieci z problemami w pisaniuv i czytaniu,
. terapie psychologiczna i logopedyczna,

. terapie EEG Biofeedback

. warsztaty dla dzieci i mtodziezy na terenie szkét.

JL Y


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

