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Kazdy rodzic chce, aby jego dzieci byty zdrowe, szczesliwe, radosne. Aby chetnie
sie uczyly, miaty przyjaciot, nie sprawiaty ktopotow. Aby w zgodzie zyly ze sobg
i ze Swiatem. Mozemy je tego nauczy¢. Wrecz powinnismy je tego nauczy¢. Tego,
czyli - ogolnie mowigc - radzenia sobie ze stresem, ktory wynika z trudnosci
zyciowych. Stosowanie muzykoterapii do profilaktyki badz relaksu w pracy
z dzie€mi przynosi bardzo dobre wyniki. Umiejetnie dobrana muzyka ,wycisza”
nadmierne emocje negatywne i pobudza pozytywne. Pomaga radzi¢ sobie ze

stresem. A w dzisiejszych czasach, jest to szczegdlnie wazna umiejetnosc.



Przebieg zajeé:

1. ,0Otrzasnij sie ze stresu” — zabawa terapeutyczna.
Rodzic prosi aby dziecko staneto w rozkroku, nastepnie zaczeto sie trzgsc¢ catym
ciatem, a w szczegdlnosci ramionami i nogami, aby strzesto z siebie wszystkie

smutki i przykre mysli - przez ok. 1 minute.

2. ,Leniwe 6semki” - ¢wiczenia na przekraczanie linii Srodka ciata.

a) ruchy naprzemienne:

- dotykanie prawg rekg uniesionego lewego kolana, a potem lewg reka - prawego
kolana - czynnosc¢ powtarza kilka razy na przemian;

- dotykanie prawym tokciem uniesionego lewego kolana, a potem lewym tokciem
prawego kolana - czynno$¢ powtarza kilka razy na przemian;

- dotykanie lewg rekg prawej stopy (reka za plecami, noga zgieta w kolanie)

i odwrotnie.

Uwagi: Cwiczenia te wzmagajg aktywno$¢ organizmu, aktywizujg jednoczes$nie
obie potkule mdézgowe. Usprawniajg wykonywanie zaje¢ domowych, uczenie sie,

koordynacje ciata.(5- 7minut)

b) ,bardzo leniwe ésemki”

Kreslenie kciukiem, ptynnym ruchem, leniwej (poziomej) 6semki, zaczynajgc od
punktu srodkowego na wysokoséci oczu, w lewo w gore, tukiem w dot. Potem
dotem do punktu srodkowego, gérg w prawo, tukiem ku dotowi i dotem w lewo do
punktu wyjscia. Powtorzy¢ 3-krotnie.

Nastepnie:

- drugim kciukiem (3x)

- oboma kciukami, z rekami splecionymi (3x) na wyprostowanych tokciach, zawsze

wodzgcwzrokiem zza kciukiem.

Uwagi: Cwiczenie to koordynuje dziatanie obu pétkul mézgowych. Stanowi
znaczng pomoc w reedukacji dzieci dyslektycznych. Poprawia ptynnos¢ czytania,

zapamietywanie, stuchanie i myslenie jednoczesnie. (5 minut)



c) ,0semki na plecach”
Dzieci palcem na siedzgco rysujg ésemki na plecach osoby, ktéra siedzi z przodu

(rodzic albo rodzenhstwo). Najpierw jedng, potem drugg rekg (2 minuty).

d) ,gtebsze oddechy’- wyciszenie dzieci przy muzyce relaksacyjne;j:
https://www.youtube.com/watch?v=JLsomge8un4

Powolne wyciszanie po dotychczasowych ¢éwiczeniach. Dziecko, szuka
dogodnego dla siebie miejsca w pokoju. Ktadzie sie, najlepiej na plecach, rece
uktada wzdtuz ciata. Moze zamkng¢ oczy. Rodzic wtgcza muzyke relaksacyjng,
nastepnie zacheca dziecko, aby sprobowato przypomnie¢ sobie, co mitego je
ostatnio spotkato - w domu lub w innym miejscu. Jesli dziecko bedzie chciato,

moze o tym opowiedzieérodzicowi juz po wystuchaniu muzyki. (minimum 5 minut)

Dla rodzicow, serdecznie polecamy muzyke relaksacyjng (pomagajgca
w koncentracji oraz w pozytywnym mysleniu):
https://www.youtube.com/watch?v=7e6uWByZ8Y8&list=RDAa6UVcSJ|G8&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=3]8u0R3w5AU&list=RDAa6UVcSJjG8&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=RDxU1m8LN g&list=RDAa6UVcSJiG8&index=30

3. ,,Mozesz fruwac jak ptak” - opowies¢ relaksacyjna.

Dziecko ktadzie sie na dywanie lub kocu, najlepiej na plecach i zamyka

oczy.Rodzic czyta bardzo powoli, w miare cicho i stonowanym gtosem.

Jest piekny dzien. Niebo jest prawie bezchmurne, a Swiecgce storice przyjemnie
cie ogrzewa. Patrzysz do gory i widzisz matego, kolorowego ptaka. Wiesz, ze jest
to sikorka, ktora cicho i samotnie fruwa po niebie. Chciatby$ chetnie unie$Sc sie
wraz z nig i w my$lach wyruszasz w podroz. Rozktadasz swoje ramiona, Stajesz
na wietrze i machasz rekami w goére i w dot. Powoli ziemia usuwa ci sie spod nog
i wznosisz sie wysoko w niebo. Jestes catkiem spokojny. Tu, wysoko jest pieknie.
Czujesz wiatr wokot ciata. Robisz wdech i wydech, wdech i wydech. Oddychasz

bardzo regularnie i samodzielnie.


https://www.youtube.com/watch?v=JLsomqe8un4
https://www.youtube.com/watch?v=7e6uWByZ8Y8&list=RDAa6UVcSJjG8&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=3j8u0R3w5AU&list=RDAa6UVcSJjG8&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=RDxU1m8LN_g&list=RDAa6UVcSJjG8&index=30

Patrzysz na ziemie. Pod tobg jest tgka usiana kwiatami. Kwiaty wyglgdajg na
bardzo mate i mata jest tez tawka pod jabtonig. Na jabtoni mozesz zauwazy¢
domek dla ptakow. Widzisz strumien, ktory ptynie przez tgke. Woda unosi kawatek
kory, ktory wraz z prgdem kotysze sie w gore i na dot. Maty kot obserwuje uwaznie
przeptywajgcg kore. Widzisz to wszystko doktadnie. Spokojnie wykonujesz kregi
na niebie. Robisz wdechy i wydechy, wdechy i wydechy, oddychasz bardzo
regularnie i samodzielnie.

Szybujesz wysoko nad gbérami. Promieniujg one spokojem i bezpieczenstwem.
Wokot swiergotajg mate ptaki. Nie obawiasz sie. Obserwujesz doktadnie krajobraz,
bo moze zechcesz go namalowac. Potem wznosisz sie wyzej, az na szczyty gor.
Odpoczywasz na jednym z wierzchotkéw i odczuwasz w sobie cisze. Czujesz, jak
Z ciszy wzrasta w tobie nowa sita. Wiesz, ze to dobrze. Krgzysz jeszcze po niebie
i odczuwasz w sobie site. Wiesz teraz, ze musisz by¢ w ciszy, jesli potrzebujesz
Sity.

Zaczerpnagte$ wiec znowu doSc sity i powoli szybujesz z powrotem ku ziemi.
Z pewnoScig wylgdowate$ na twardym gruncie, stajesz na wietrze i rozktadasz
ramiona. ldziesz powoli wzdtuz tgk i pol, az znowu doszedte$s do swojego domu.
Wchodzisz i otwierasz oczy. Kfadziesz sie powoli na boku. Zaciskasz pigsci,

przeciggasz sie. Teraz jestes znowu Swiezy i rze$ki. Otwierasz oczy, wstajesz

wypoczety.

Po wystuchaniu opowiesci mozemy porozmawiac¢ z dzieckiem na temat tego jak
sie czuto podczas opowieéci: czy byto spokojne/niespokojne, czy byto mu

przyjemnie/nie przyjemnie, czy oddychato szybko/wolno.

4. ,Mandala” — praca plastyczna.

Kolorowanie mandali, ktére przez swoje oparcie na kregu jest symbolem

doskonatosci czyli harmonii, relaksu, wyciszenia...

Dziecko wybiera jedng mandale i koloruje wedtug wtasnego pomystu:









