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WSTEP

Obowigzujace we wspdlczesnym $wiecie ,normy, tenden-
cje i mody” wymuszaja na cztowieku permanentne nadgzanie za
zmianami w obliczu fast life. Szybkie — a nawet pospieszne — tempo
zycia, nieograniczone mozliwosci rozwoju, doskonalenia, wzboga-
cania kompetencji, kwalifikacji oraz wielowymiarowos$¢ doswiad-
czania $wiata niosg ze sobg niejednoznaczne konsekwencje. Mo-
tywuja i paralizujg, popedzajg i wprawiaja w kompleks ,wiecznego
zacofania”. Nadmiar wrazen (bodzcéw i ofert) majacych swe zré-
dfa m.in. w spoleczenstwie, kulturze i technologii dekoncentru-
je oraz rozprasza. Niemozno$¢ spelnienia wszystkich oczekiwan
moze skutkowa¢ ztym samopoczuciem, ktore jest silnie sprzezone
ze stresem. Wspolczesne spoleczenistwo skupione na antycypacji
przyszlosci zatraca terazniejszo$¢. Przemiany spoleczno-kulturo-
we, niedoscigniony rozwdj technologiczny, konsumpcjonizm oraz
przeformulowanie hierarchii wartosci moze generowac zagrozenia
dla mlodych ludzi. Pedagodzy, nauczyciele, a takze rodzice zako-
rzenieni w rzeczywisto$ci wychowawczej borykaja si¢ z wieloma
trudno$ciami, dylematami oraz wyzwaniami tej codzienno$ci.
W poszukiwaniu wlasciwych rozwigzan siegaja po rozmaite kon-
cepcje, metody i narzedzia swoich oddzialywan. Nasza publikacja
jest jedna z odpowiedzi na te poszukiwania. Do$wiadczenie - za-
rébwno w pracy badawczej jak i w praktyce pedagogicznej (praca
z mlodzieza niedostosowang spolecznie) — pozwolilo stworzy¢ pu-
blikacje oparta na relaksacyjnych metodach oddziatywan wycho-
wawczych. Zalozylysmy, Ze relaksacja jest bardzo waznym, ale nie-
stety niedocenianym i pomijanym obszarem w oddziatywaniach
pedagogicznych. Higiena psychiczna niejako kldci si¢ z obecnie
pozadanym stylem zycia — ceniong odpornoscig (czesto ponad sity
i mozliwosci), wytrwatoscia czy wszechobecna rywalizacja.
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Ksigzka sklada si¢ z dwoch podstawowych czedci: teoretycz-
nej oraz praktycznej. Rozdzialy teoretyczne zawieraja wyjasnienie
terminologiczne podstawowych poje¢ zwigzanych: 1) ze stresem
(etiologia, typologia, skutkami chronicznego stresu) oraz 2) re-
laksem (procesem relaksacji, walorami wynikajacymi z regular-
nego odprezania si¢, ostatecznie, stanowig zbiorowy opistechnik
relaksacyjnych utrwalonych w pismiennictwie psychologicznym
i pedagogicznym). Zaproponowany wstep teoretyczny ma na celu
wzbogacenie profesjonalnej wiedzy pedagogdéw oraz — z drugiej
strony — umozliwenie rodzicom poznanie i zrozumienie specyfiki
omawianych zagadnien.

Druga, praktyczna czg$¢ to zbior konspektow zajec, ktore mozna
zrealizowa¢ m.in. w szkolach, przedszkolach, $wietlicach, placow-
kach resocjalizacyjnych, opiekuniczo-wychowawczych oraz innych
instytucjach, a takze w indywidualnej pracy w domu rodzinnym.
Autorskie warsztaty przeznaczone sg dla dzieci, mlodziezy, a nawet
0sob dorostych. Przygotowane propozycje uwzgledniaja zaréwno
potrzeby i mozliwosci adresatow, jak i warunki oraz zasoby instytu-
cji wychowawczych i edukacyjnych (przestrzenne, czasowe, osobo-
we). Zawarte propozycje stanowia ,,przepis” na realizacje konkret-
nych oddziatywan w grupie uczniéw/wychowankéw oraz w pracy
indywidualnej. Konspekty zostaly skatalogowane ze wzgledu na
cel, obejmujac ponadto inspiracje metodyczne, ktdre stanowig baze
opracowanych ¢wiczen. Propozycje z pierwszego katalogu osa-
dzaja si¢ na relaksacji neuromig$niowej fizycznie aktywnej. Maja
najbardziej dynamiczny charakter sposréd wszystkich propozycji.
Drugi typ warsztatow jest zorientowany na wypracowanie obrony
przed stresorami, a proponowane dzialania oparte sa gléwnie na
wizualizacjach oraz stymulacji sensorycznej. Ostatni katalog kon-
spektow jest skoncentrowany na dystansowaniu si¢ do stresoréw.
Proponowane warsztaty maja najmniej dynamiczny charakter,
uczestnicy pracujg przewaznie samodzielnie, podejmujac probe
zmierzenia si¢ ze stresem poprzez autorefleksje i kontemplacje.
Celem nadrzednym wszystkich propozycji jest osiagniecie przez
uczestnikow dobrego samopoczucia, samoakceptacji, podwyzsze-
nie motywacji do dzialania, a takze uwolnienie si¢ od negatywnych
skutkow dlugotrwalego stresu. Relaksacja w tym wydaniu angazuje
cialo i umyst uczestnika warsztatéw, dajac mu szans¢ na poprawe
wlasnej kondycji psychofizycznej. Konspekty zawieraja pelng in-
strukcje (wizualng oraz opisowa) wraz z tekstami stymulacyjnymi/
bajkami relaksacyjnymi. Dodatkowym ulatwieniem w realizacji
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treningéw sa tzw. wskazéwki metodyczne oraz zalaczniki, ktore
z powodzeniem mozna wykorzystywa¢ w ramach poszczegdlnych
¢wiczen. Szczegdlnie cenny wydaje sie ,,Bank bajek’, tj. inspirator
do budowania wilasnych konspektéw. Naszym celem bylo stwo-
rzenie przejrzystego i tworczego zestawu warsztatow o atrakcyjnej,
niekonwencjonalnej tematyce oraz zréznicowanych poziomach
trudnosci i dominujacych metodach pracy.

Relaksacja to proces majacy na celu ogélne rozluznienie ciala
i umystu oraz uwolnienie go od napie¢ psychofizycznych. Prezen-
towane zestawy ¢wiczen zakladaja stymulacje potencjalu, wzno-
szenie $wiadomosci oraz motywacji. Holistyczne odprezenie psy-
chofizyczne uczestnika warsztatu stanowi fundament do podjecia
dalszej wspotpracy (zwlaszcza wérdd dzieci i mlodziezy zagrozo-
nej niedostosowaniem spotecznym). Prawidlowo i rzetelnie pro-
wadzone zajecia z zakresu relaksacji z uczniem/wychowankiem,
szczegolnie przejawiajacym zachowania trudne, niezgodne z obo-
wigzujacymi w spoteczenstwie normami, moze stanowi¢ uzupet-
nienie diagnozy oraz baze¢ do projektowania dalszych oddziatywan
wychowawczych i profilaktycznych. Zawarte w konspektach ¢wi-
czenia stanowig autorska propozycje oparta na doswiadczeniach
praktycznych, teorii relaksu i relaksacji oraz wlasnej inwencji
tworczej. Propozycje te moga by¢ elastycznie dostosowywane do
preferencji uczestnikoéw i prowadzacego. Sg wstepem do dalszych
dyskusji i pomysiéw rozwoju oraz promowania wlasciwych nawy-
kéw wsrod dzieci i mlodziezy.






CZESC |

Wprowadzenie do problematyki






1. STRES, REAKCJA STRESOWA
(ZRODLA | KONSEKWENCJE)

1.1. WYJASNIENIE TERMINOLOGICZNE POJECIA STRESU

Pojecie stresu budzi zainteresowanie przedstawicieli réznych
dyscyplin naukowych. Efektem badan nad kategorig ,radzenia
sobie ze stresem” sg liczne koncepcje objasniajace proces reduk-
¢ji napigcia. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze pojecie stresu przestato
by¢ jedynie terminem dyskursu naukowego, stajac si¢ potocznym
okresleniem oceniajagcym nasze samopoczucie. Prekursorem teo-
rii stresu byl Hans Selye, ktéry zakladal, Ze organizm reaguje na
szkodliwe czynniki w formie ogdlnego zespolu przystosowawcze-
go. Analizujac reakcje stresowa, zwrdcit uwage, ze wywoluje ona
szereg nieswoistych zmian endokrynologicznych oraz biologicz-
nych. W konsekwencji niewlasciwy przebieg zespolu przystoso-
wania moze skutkowaé powaznymi zaburzeniami w organizmie
czlowieka. Stres mozna zdefiniowa¢ réwniez jako efekt dynamicz-
nego niedopasowania uwarunkowan $rodowiskowych i zachowan
jednostki. Z interakcyjnego punktu widzenia nie same okolicznosci
powstania stresu s3 negatywne w skutkach, ale asocjacja konkret-
nej sytuacji oraz wlasciwosci indywidualne warunkujace przebieg
reakcji stresowych’.

Janusz Reykowski traktuje stres jako zespot czynnikéw zaklo-
cajacych i utrudniajacych aktywnos$¢ zadaniowa. Wyszczegdlnia
trzy typy reakgji na stres, w tym pierwszy — adaptacyjny, utozsa-
miany z mobilizacjg oraz pozytywnym dzialaniem rozwigzujacym
problem. Kolejny wyodrebniony typ to tzw. obronny, ktory niejako

''J. Borkowski, Radzenie sobie ze stresem a poczucie tozsamosci, Warszawa
2001, s. 15-16.
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zmusza do podjecia ucieczki od sytuacji stresujacej lub wptywa na
odwlekanie decyzji o podjeciu dziatan. Ostatni typ — destrukcyjny,
niebezpieczny dla zdrowia cztowieka, wywoluje zaburzenia poznaw-
cze, ktére w znaczny sposob zakldcaja rownowage emocjonalna®.

W literaturze przedmiotu mozemy wyr6zni¢ trzy koncepcje
stresu. Podzial opiera si¢ na zasadniczych zrédfach:

1) skoncentrowany na bodzcach, sytuacji zewnetrznej;

2) skoncentrowany na korelacji z reakcja czlowieka, szczegolnie

emocjonalng, wyzwalajaca silne przezycia;

3) skoncentrowany na relacji zewnetrznych czynnikéw z indywi-

dulanymi wlasciwosciami czlowieka’.

W psychologicznym podejsciu zaklada sie, ze stres to ekstre-
malny stan organizmu, oparty na interakcji cztowieka z otocze-
niem, skutkujacy zakiéceniem proceséw przystosowawczych.
Budzi potencjalne zagrozenie, postrzegane w sposéb zsubiekty-
wizowany*.

Kategoria stresu jest nieustannie otwartg przestrzenig do eks-
ploracji. Pomimo réznorodnych podej$¢, badacze zgadzaja sie
w stwierdzeniu, ze stres ma ,,dwie twarze”. Z jednej strony zaburza
réwnowage organizmu i wyrywa czlowieka z poczucia codzienne-
go komfortu, z drugiej potrafi wptywa¢ mobilizujaco i pobudza¢
do podjecia dzialania. Stres wywoluje w spoleczenstwie czesto pe-
joratywne skojarzenia zwigzane z napieciem, dyskomfortem, zde-
nerwowaniem oraz niepokojem.

W kontekscie podjetej pracy wyrdzniono trzy konteksty ,wy-
stepowania stresu i odpowiedzi na stres” W szczego6lnosci skon-
centrowano si¢ na sytuacji dziecka w $rodowisku szkolnym,
odczuwaniu stresu w okresie adolescencji, a takze reakcjach stre-
sowych ujawniajacych si¢ w warunkach izolacji spotecznej i po-
czuciu wykluczenia spotecznego.

Juz Wincenty Okon zauwazyl, ze stres szkolny ,pojawia sie
u miodziezy pod wplywem typowych dla wspoélczesnego syste-
mu szkolnego stresoréw, jak jednostronne metody nauczania,
wielogodzinne zachowywanie ciszy na lekcjach, stale domaganie
sie wysokich osiagnie¢, czeste klasowki i kontrole wywolujace
lek [...]. Stres szkolny prowadzi do nawarstwiania si¢ obcigzen

2 J. Reykowski, Funkcjonowanie osobowosci w warunkach stresu psychologicz-
nego, Warszawa 1966, s. 22.

3 1. Heszen, H. Sek, Psychologia zdrowia, Warszawa 2007, s. 143.

* R.S. Lazarus, S. Folkman, Stress, Appraisal, and Coping, New York 1984.
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psychicznych i fizycznych™. Skutki dtugotrwatego napigcia, a tak-
ze niewla$ciwe radzenie sobie ze stresem, moga prowadzi¢ do de-
stabilizacji i zaburzenia rozwoju.

Ewa Marynowicz-Hetka zwraca uwage na dychotomi¢ w po-
dejsciu do kategorii rozwoju, ktérag powinno si¢ postrzega¢ w dwu
wymiarach. Z jednej strony o rozwoju méwimy w momencie gdy
nastepuje (ilosciowy) przyrost zmian, z drugiej zas nalezy zauwa-
zy¢ istote jakosciowych przemian. Sg one mozliwe dzigki §wiado-
mej aktywnosci cztowieka, ponadto polegaja na optymalizowaniu
oraz udoskonalaniu istniejgcego stanu. Sensem rozwoju s3 zmia-
ny prowadzace do intensyfikowania efektywnosci funkcjonowa-
nia czlowieka na wszystkich plaszczyznach zycia®.

Kategoria optymalnego rozwoju jest $cisle sprzezona z procesem
wychowania. Mlody czlowiek ksztaltujacy swoja tozsamos¢ jest na-
razony na niepowodzenia, ktore wyzwalaja silne reakcje emocjonal-
ne, dlatego wymaga wyjatkowej uwagi i holistycznego traktowania,
a wszystkie planowane dzialania pedagogiczne powinny by¢ prze-
myslane i przede wszystkim zréwnowazone. Przelomowe momenty
powigzane z rozwojem biologicznym, spotecznym oraz kulturowym
doprowadzaja do tworzenia hierarchii wartosci, ktore stanowia ka-
tegorie integracji czlowieka ze spoleczenstwem. Diugotrwale i dy-
namiczne zmiany wpisane w kazdg sfere zycia skutkuja utrata po-
czucia bezpieczenstwa, powodujac zagubienie i niepewnos$¢’.

Okres dorastania jest silnie zwigzany z odczuwaniem stresu
i dlugotrwatym destabilizujacym napieciem. Jest to efekt m.in. za-
chodzacych zmian hormonalnych, ktére towarzysza okresowi doj-
rzewania. Poddajac analizie rzeczywistos¢ wychowawcza, zauwaza
sie, ze kategoria stresu i relaksacji jest malo eksplorowana w kon-
tekscie pedagogiki. W sytuacji przecigzenia organizmu oraz zanie-
chania neutralizacji napie¢ istnieje niebezpieczenstwo pojawienia
sie swoistej, niepozadanej reakcji redukcji stresu zaleznej od indy-
widualnych wlasciwosci czlowieka, tym samym takie zachowania
sg trudne do przewidzenia i przeciwdzialania.

Irena Heszen oraz Halina Sek zwracajg uwage na niedostatki
wtraktowaniustresujakoreakcjiwewnetrznej, poniewazistota stresu

> W. Okon, Stres, [w:] Stownik pedagogiczny, Warszawa 2007, s. 371-372.

¢ E. Marynowicz-Hetka, Kategoria pomocy w rozwoju — analiza z punktu wi-
dzenia pedagogiki spolecznej, [w:] Rozwdj i jego wspieranie w perspektywie nauk
o czlowieku - teoria i rozwigzania praktyczne, red. K. Baranowicz, A. Sobczak,
M. Znajmiecka-Sikora, £6dz 2010, s. 10-11.

7 M. Herbert, Rozwdj spoteczny ucznia, Gdansk 2004, s. 11-14.
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psychologicznego jest przypisywanie przez czlowieka znaczenia
bodzcom lub sytuacjistresujacej. Stres nie jest postrzegany jako auto-
matycznaodpowiedzorganizmunadziatanieniebezpiecznychbodz-
cow biologicznych. Wspoélczesnie pojecie stresu dotyczy okreslonej
specyfiki relacji predyspozycji czlowieka z narzuconymi jej wyma-
ganiami. Istota tej relacji jest zaburzenie réwnowagi miedzy
wymaganiami a zasobami i mozliwosciami ich spelnienia®.

Podsumowujac, wyjasnienie terminologiczne pojecia stresu
ukazuje rozmaito$¢ podejs¢ w rozumieniu oraz interpretowaniu
omawianego terminu. Stres jest bardzo czesto utozsamiany z okre-
$leniami, ktére odzwierciedlaja indywidualne reakcje czlowieka na
napigcie. Obserwujac rzeczywisto$¢ spoleczna, nie trudno zauwazyé,
ze stres jest integralng czescia zycia ludzkiego. Szczegdlnie w obsza-
rze dziatan edukacyjno-wychowawczych nalezy wziag¢ pod rozwage
istote radzenia sobie ze stresem, umiejetno$ci wyciszenia oraz $wia-
domosci swoistych reakeji stresowych. W okresie dorastania i inten-
syfikowania swojej obecnoséci w spoleczenstwie niezmiernie istotna
jest pomoc oraz wsparcie nauczycieli i pedagogdéw poprzez tworze-
nie uczniom przestrzeni do wyciszenia, relaksu, refleksji majacych
na celu harmonijny i prawidtowy rozwéj mtodych ludzi.

1.2. RODZAJE STRESU | STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE
STRESEM

Pojecie stresu jest trudne do jednoznacznego okreslenia, dla-
tego w literaturze mozna odnalez¢ wiele odmiennych modeli oraz
sposobdw podejscia do specyfiki stresu oraz strategii radzenia so-
bie z napigciem. Na gruncie psychologii wyrdznia si¢ dwa pod-
stawowe typy stresu, ktore czgsto s3 ze soba sprzezone i wystepuja
réwnoczes$nie pod wpltywem stresoréw. Selye, autor teorii stresu,
zakladal, ze organizm pod wptywem dostarczonego bodzca streso-
gennego reaguje niespecyficznymi zmianami. Stereotypowe reakcje
nie s3 tozsame z natezeniem czy wielkoscig zmian pojawiajacych
sie u kazdego czlowieka. W momencie pojawienia si¢ bodzca, zo-
staje on przechwycony przez drogi nerwowe sensoryczne. Wowczas
nastepuje pobudzenie organizmu tj. przeniesienie do kory moézgo-
wej z jednoczesnym przekazaniem pewnej czesci pobudzenia do
ukladu limbicznego, ktéry odpowiada za mechanizmy zachowania

8 1. Heszen, H. Sek, Psychologia zdrowia..., s. 144.
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i reakcji cztowieka. Co wiecej, analizuje znaczenie dostarczonego
bodzca pod wzgledem emocjonalnym. Reasumujac, kora mozgo-
wa poznawczo interpretuje bodziec pobudzajacy, a uktad limbiczny
dokonuje oceny emocjonalnej. W rezultacie, jesli pewna specyficz-
na sytuacja zostanie potraktowana jako zagrazajaca, podwzgorze
(struktura mézgu) odpowiada stresem, bedacym wynikiem wspot-
pracy ukladu nerwowego i hormonalnego. Czynno$¢ uktadu we-
getatywnego skupiona jest na utrzymaniu homeostazy srodowiska
wewnetrznego poprzez wplyw na miesnie gtadkie i gruczoly do-
krewne. Uktad wspoétczulny sympatyczny, pelni role wywotywa-
nia reakcji walki albo ucieczki. Ta galaz ukladu wegetatywnego
zwigksza ochrong organizmu przed zagrazajacymi czynnikami. Po-
budzenie ukladu wspélczulnego doprowadza do mobilizacji zaso-
boéw i podjecia szybkiego dzialania. Wspoldzialanie z mézgowymi
os$rodkami nadnerczy powoduje wydzielenie si¢ adrenaliny i nora-
drenaliny. Wszystkie zmiany zachodzace w organizmie, czlowiek
odczuwa subiektywnie, opisujac objawy stresu odrebnie i indywi-
dulanie. Z biologicznego punktu widzenia pojawia si¢ pobudzenie,
obnizona temperatura, rozszerzone Zzrenice, przyspieszone bicie
serca, niespokojny oddech, a takze pocenie si¢ dloni, ktdre jest spo-
wodowane zwezeniem naczyn. Wydzielanie przez organizm adre-
naliny $cisle wigze si¢ z duza wydolnoscia i zdolnoscig do wysitku
i intensywnej pracy w krétkich odstepach czasu. Nalezy zwrdci¢
uwage, ze dlugotrwale utrzymywanie si¢ adrenaliny na wysokim
poziomie w ludzkim organizmie prowadzi do negatywnych skut-
kéw majacych odzwierciedlenie w wysokim ci$nieniu krwi i ztym
samopoczuciu’.

Pobudzenie narzadéw nastgpuje bardzo szybko i dynamicznie,
natomiast uspokojenie oraz uwolnienie trwa zdecydowanie dtuzej,
co jest rezultatem tworzenia przez uklad hormonalny oraz autono-
miczny obwodu zamknietego. Uklad przywspolczulny, czyli druga
galaz ukladu wegetatywnego, dziala uspokajajaco. W tym przypad-
ku nastepuje zwolnienie tetna, plytki oddech, nasilaja si¢ czynno-
$ci gruczoldw tzowych i slinowych, zwezaja si¢ Zrenice, pojawia si¢
odprezenie. Uklad przywspdtczulny najczesciej dziala w sytuacjach
relaksu, odpoczynku i zdrowienia™.

® Por. H. Seyle, Stres okietznany, Warszawa 1977; 1. Heszen, H. S¢k, Psychologia
zdrowia. ..
10 Ibidem.
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Wlodzimierz Oniszczenko opisuje trzy podstawowe stadia ogdl-
nego zespolu adaptacyjnego, tj. reakcji organizmu na stresory. Pierw-
sza faza alarmowa odnosi si¢ do mobilizacji i przygotowania orga-
nizmu do dziatania. Na tym etapie pojawiaja si¢ bardzo silne reakcje
hormonalne i metaboliczne. Poczatkowa faza wraz z nasilaniem sie
stresora przechodzi w faze adaptacji czyli odpornosci. Opisywane
stadium charakteryzuje si¢ uruchomieniem mechanizméw przysto-
sowawczych, a poziom odpornosci znacznie si¢ podwyzsza. Moze
to skutkowa¢ tolerancja stresoréw, ktéra umozliwia koegzystencje
z nimi. Trzecia faza wyczerpania jest bardzo niebezpieczna dla orga-
nizmu. Pomimo duzego zagrozenia, wigkszo$¢ stresorow wplywaja-
cych na czlowieka w codziennej rzeczywistosci doprowadza do zmian
biologicznych odpowiadajacych fazie alarmowej i adaptacji. Psycho-
logiczny wymiar stresu jest bardzo zlozony i skomplikowany. Tutaj
pojecie stresu ma dwa oblicza - z jednej strony jest zwigzane z czyn-
nikami zewnetrznymi, ktdre utrudniajg zaspokajanie potrzeb oraz re-
alizowanie zadan, tym samym obnizajac poczucie komfortu, a takze
poczucie wlasnej wartosci. Z drugiej strony stresem mozna nazwac
szereg zmian zachodzacych pod wplywem owych czynnikéw w pro-
cesach emocjonalnych oraz motywacyjnych, a takze zwigzane z tym
modyfikacje w obrebie sprawnosci i kierunku dziatania. Najprosciej
mozna to opisa¢, wizualizujac pewna sytuacje, ktéra miala miejsce
prawdopodobnie w zyciu kazdego czlowieka. W momencie ponie-
sienia porazki rezygnujemy z dalszych staran i prob podejmowania
ryzyka i wysitku. Na przyklad mlody czlowiek podejmujacy si¢ trudu
zdawania egzaminu na prawo jazdy oczekuje sukcesu, ktory bedzie
efektem jego cigzkiej pracy. Niestety w sytuacji wielu niepowodzen na
egzaminach i podejmowaniu kolejnych prob, cztowiek oddala si¢ od
zamierzonego celu i rezygnuje z prawa jazdy na rzecz roweru, badz
poruszania si¢ pieszo. Zmiany stresowe moga utrzymywac sie przez
pewien, okreslony czas nawet po ustgpieniu przyczyny''.

Ujecie terminologiczne stresu na gruncie psychologii jest silnie
powiazane z procesami poznawczymi, motywacja oraz emocjami.
Efektem moze by¢ poczucie strachu, braku bezpieczenstwa, zmiany
w zachowaniu'2.

Janusz Reykowski sformulowat trzy fazy stresu psychologicznego.
Faza mobilizacji powoduje aktywizacje proceséw psychologicznych.
Kolejna faza rozstrojenia z powodu dlugotrwatego stresu skutkuje

''W. Oniszczenko, Stres — to brzmi groznie, Warszawa 1998, s. 7-15.
2 Ibidem.
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obnizeniem poziomu czynnosci psychicznych. Na tym etapie czgsto
pojawia si¢ zahamowanie oraz schematyzm, a niekiedy nawet brak
dzialania. Ostatnia faza destrukeji kojarzona jest z placzem, ucieczka,
strachem, poddaniem si¢, problemem z adekwatng oceng sytuacji,
spadkiem motywacji, potrzeba poszukiwania pomocy i wsparcia®.
Nalezy wspomnie¢, ze stres psychologiczny wchodzi w pewne rela-
cje ze stresem biologicznym w sposob symetryczny i asymetryczny,
ten ostatni jest wyjatkowo interesujacy. Obrazujac zalozenie, mozna
przyjac, ze u czlowieka przewazajg zmiany psychiczne o charakterze
wegetatywnym, a zachowanie wskazuje na zahamowanie. Odwrotna
sytuacja wskazuje na typ, w ktérym dominujg reakcje wegetatywne,
ale poddani stresowi ludzie s3 jednoczesnie skoncentrowani i gotowi
do podejmowania dziatania'.

Jan Strelau postrzega stres psychologiczny jako stan, ktéry
charakteryzuje si¢ negatywnymi emocjami o bardzo duzym nasi-
leniu. Towarzysza temu zmiany fizjologiczne oraz biochemiczne
przekraczajace spoczynkowy poziom pobudzenia'®. Warto zwré-
ci¢ uwage, ze zycie w dobie nieustannego rozwoju stawia przed
czlowiekiem wiele wyzwan i wymagan. Nie wszystkie sytuacje
sprzezone ze stresem maja jedynie negatywny wplyw na zdrowie
i samopoczucie; oprocz tych szkodliwych oraz niepozadanych na-
pie¢, stres moze by¢ pozytywny, okreslany jako eustres. Zwigzany
jest z odczuwaniem mobilizacji i potrzeby podejmowania dzia-
tania. Przyjemne doswiadczanie stresu wynika z uwolnienia si¢
z organizmu adrenaliny. Zadowalajace rozwigzanie sytuacji stre-
sowej skutkuje pozytywnymi emocjami, wzrostem samooceny
oraz poczucia wlasnej wartosci's. W rzeczywistosci szkolnej takie
sytuacje s3 wpisane w porzadek dnia, uczniowie podchodzacy
do waznego sprawdzianu odczuwajg stres skorelowany z mobili-
zacja. Negatywny wynik egzaminu przywraca cykl radzenia so-
bie z trudng sytuacja, warto jednak zaznaczy¢, ze bardzo czesto
zachodzi zmiana w kierunku korzystniejszej adaptacji. Wyniki
badan przeprowadzonych wséréd grupy studentéw wskazujg, ze
podczas przygotowan do egzaminu poprawkowego zdecydowanie
wzrasta dynamiczno$¢ radzenia sobie z napigciem w poréwnaniu

13 1. Reykowski, Funkcjonowanie osobowosci. .., s. 35.

4"W. Oniszczenko, Stres - to brzmi. .., s. 15-18.

15 . Strelau, Temperament jako regulator zachowania. Z perspektywy potwiecza
badan, Gdansk 2006, s. 156-157.

'¢ I. Heszen, Psychologia stresu, Warszawa 2013, s. 311-312.
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do pierwszego terminu egzaminu'. Dystres, negatywny wymiar
stresu, okresla dlugotrwate przecigzenie organizmu. Utrzymujace
si¢ napiecie i utrata bezpieczenstwa moga prowadzi¢ do szkodli-
wych dla zdrowia konsekwencji*®.

Reasumujac, daje si¢ zauwazy¢, ze pomimo rozwoju nauki
i znajomosci pewnych prawidlowosci stres nadal jest nieodkrytym
obszarem, gotowym do eksploracji, a problem konceptualizacji
stresu trwa nieustannie. Dwa wymiary stresu wskazuja, ze odczu-
wane napigcie moze stanowi¢ czynnik mobilizujacy oraz zagraza-
jacy. Dychotomicznos¢ w postrzeganiu klasyfikacji stresu skutku-
je problemami w jego identyfikacji, utrudniajac zaproponowanie
odpowiedniej redukcji napiec. Nieprzewidywalna relacja czlowiek
- stres jest bardzo indywidulana, dynamiczna oraz zalezna od wielu
niejednorodnych uwarunkowan.

1.3. STYLE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

W naukach psychologicznych mozna zauwazy¢ przesuniecie ak-
centu z powszechnej charakterystyki uwarunkowan stresu w strong
refleksji nad oceng aktywnosci i dzialan w zetknieciu z sytuacja stre-
sowa". Odnoszac sie do podejscia relacyjnego, istotniejsza wyda-
je si¢ subiektywna interpretacja bodzca niz obiektywne cechy stre-
soréw. Wobec tego pojecie radzenia sobie ze stresem mozna okresli¢
jako aktywno$¢ powstajaca w sytuacji doswiadczenia czynnika
wzbudzajacego stres i majaca na celu jej opanowanie. Nalezy row-
niez zwroci¢ uwage na geneze pojecia definiowanego jako coping,
uzywanego przez Carolyn M. Aldwin. Pojecie to okresla stosowanie
efektywnych strategii w celu przezwyci¢zenia do§wiadczanych trud-
nosci i sprzezonych z nimi negatywnych stanéw emocjonalnych?.

Poznawcze ujecie radzenia sobie ze stresem pojmowane jest jako
$wiadome dziatanie, ktorych spodziewanym rezultatem jest neutra-

17 P. Stawiarska, Zmiany w procesie radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym
u 0s0b zdajgcych egzamin poprawkowy, badania w modelu interakcyjnym, [w:]
Konteksty stresu psychologicznego, red. ]. Heszen-Niejodek, J. Mateusiak, Katowice
2002, s. 58-72.

18 Ibidem, s. 87.

¥ J. Heszen-Niejodek, Z. Ratajczak, Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy teore-
tyczne i metodologiczne, Katowice 1996, s. 36-45.

20 C.M. Aldwin, Stress, coping and development. An integrative perspective, New
York 1994, s. 24-27.
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lizacja stresu i zapanowanie nad nim. Konteksty znaczeniowe radze-
nia sobie ze stresem klasyfikuje sie w trzech uzupetniajacych si¢ podej-
$ciach: procesowym, strategii i stylu®'. Pojecie radzenia sobie ze stresem
okreslone zostalo jako ,,cigg zmieniajacych si¢ w czasie strategii, zwia-
zanych ze zmianami cech sytuacji i zmianami stanu psychofizyczne-
go jednostki™. Ujecie to wskazuje na dynamiczne i wielopoziomowe
dziatanie jednostki, ktére ma miejsce w obliczu doswiadczania sytuacji
stresowej oraz moze by¢ rozlozone w czasie. Charakterystycznym ele-
mentem tej aktywnosci jest wywarcie wpltywu na sytuacje pierwotng
poprzez jej modyfikacje, co skutkuje zmiang przebiegu i konstrukeji
czynnosci zaradczych. Poprzez taki stan rzeczy powigzanie miedzy
stresorem a radzeniem sobie ze stresem nabiera forme interakgji. Stra-
tegia jest czynnikiem procesu i oznacza poznawcze oraz behawioralne
dzialania stosowane w okreslonej sytuacji doswiadczania stresu. Styl
radzenia sobie z sytuacja stresowq jest stala dyspozycja natury osobo-
wosciowej czlowieka w stosunku do jego zmagan z doswiadczeniami
stresowymi®. Wspomniane podejscie podane jednak zostalo w wat-
pliwos$¢ na rzecz szerszego kontekstu. Zaklada on elastyczne dzialanie
natury poznawczej i behawioralnej majace na celu zréwnowazenie oraz
przejecie kontroli nad srodowiskowymi a takze wewnetrznymi wymo-
gami odczuwanymi przez jednostke jako nadmiernie obarczajace lub
ponad sity*. Autorzy twierdzg, ze jednostki stosuja rozmaite sposoby
radzenia sobie ze stresem w odniesieniu do rodzaju sytuacji, z jaka
majg do czynienia. Formy te traktowane sg jako epizodyczne. Jako etap
rozpoczynajacy proces radzenia sobie ze stresem uznawana jest anali-
za i odniesienie si¢ do relacji pomiedzy cztowiekiem a wymaganiami
stawianymi mu przez otoczenie. Same funkcje radzenia sobie z sytu-
acjami stresowymi majg natur¢ instrumentalng, ukierunkowang na
odsunigcie problemu oraz emocjonalng, zorientowang na zmniejsze-
nie napiecia emocjonalnego lub wywotanie emocji mobilizujacych do
podjecia okreslonych dzialan®. Zgodnie z teorig transakcyjng stresu,
nalezy uwydatnic¢ hipotezg, ze reakcja stresowa jest rezultatem proce-
sOw poznawczych, a zatem stres jest wynikiem okre$lonej reakcji czto-
wieka na otoczenie. W trakcie generowania si¢ sytuacji stresowej na-
stepuje zderzenie posiadanych przez czlowieka przekonan, hierarchii

21 K. Wrzesinski, Stres a strategie radzenia sobie ze stresem. Problemy pomiaru,
[w:] J. Heszen-Niejodek, Z. Ratajczak, Czlowiek w sytuacji..., s. 44-64.

2 Ibidem, s. 47.

» Ibidem, s. 49.

# R.S. Lazarus, S. Folkman, Stress, Appriaisal..., s. 56.

25 Ibidem, s. 58.
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wartosci, a takze kompetencji i umiejetnosci z narzuconymi wymaga-
niami oraz ograniczeniami wpisanymi w okreslong sytuacje. Wyréznia
sie trzy typy stresujacej transakcji: strata/krzywda, zagrozenie oraz wy-
zwanie. Pierwszy wyodrebniony typ dotyczy przykrego i silnie stresu-
jacego przezycia, szkody juz zaistnialej. Kolejny typ odnosi si¢ do ludz-
kiego ,,proroctwa’, antycypowania sytuacji, ktére moga si¢ wydarzy¢.
Ostatnia propozycja jest zwigzana z szacowaniem swoich mozliwosci
i umiejetnoéci opanowania trudnej sytuacji oraz poradzenia sobie ze
stresem?.

Rozwazania podjete przez Ratajczak wskazuja na dwa watki radze-
nia sobie ze stresem. Pierwszy koncentruje uwage na istocie odporno-
$ci czlowieka na sytuacje stresowe oraz powigzang z nig sprawnos¢
mobilizacji dziatan i regenerowania sit po zmaganiach z sytuacja.
Drugi za$ odnosi si¢ do sposobnosci korzystania z dostgpnych zaso-
boéw umystowych, doswiadczen, predyspozycji strukturalnych. Sam
proces zaradczy skupia si¢ na celowym kierowaniu wysitkow sprzezo-
nych z prewencja i eliminacjg oddzialywania stresoréw, badz z pogo-
dzeniem si¢ z ich nastepstwami w sposob mniej krzywdzacy?.

Wielowatkowo$¢ pojecia radzenia sobie ze stresem znalazla po-
twierdzenie w wielo$ci i réznorodnosci watkéw poddanych analizie
przez badacza. Wskazuje to przede wszystkim na brak mozliwosci
wskazania konkretnej metody jako jedynej, wlasciwej i skutecznej
w walce ze stresem. Wplywa na to rozmaitos¢ sytuacji stresowych,
ktérym ludzie czota muszg stawia¢. W zaleznosci od ich charakte-
ru, danej sytuacji oraz stopnia przygotowania jednostki do radzenia
sobie w trudnym polozeniu zastosowanie znalez¢é moga rozmaite
metody i techniki. Wptyw na stosunek do sytuacji stresowych, poza
czynnikami osobowo$ciowymi i sytuacyjnymi, maja réwniez szer-
sze obszary, takie jak uwarunkowania spoteczno-kulturowe, czy sy-
tuacyjne. Strategie radzenia sobie w trudnym potozeniu zaleznie od
jednostki oraz obecnych czynnikéw mozna sklasyfikowac jako kon-
serwatywne, ktorych ciezar dziatan skierowany jest na wzbudzenie
kontroli emocji oraz na rozwigzania innowacyjne. Na skutecznosci
poszczegdlnych dzialan nalezy spojrze¢ z wielu réznych plaszczyzn,
takich jak: spoleczna, kulturowa, czy fizjologiczna. Okazuje sie, ze
dotychczasowe rozwazania na temat stresu maja charakter struktury
homeostatycznej, ktora zaktada kontre dla stresu wystepujacego ,,tu

¢ N. Oginska-Bulik, Z. Juczynski, Osobowosc¢. Stres a zdrowie, Warszawa 2010.
7 7. Ratajczak, Stres - radzenie sobie — koszty psychologiczne [w:] Czlowiek
w sytuacji stresu..., s. 71-74.
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i teraz”. Po przytoczeniu wielowatkowosci stresu, rozmaitosci jego
zrodet oraz wielosci charakteréw jednostek okazuje sie, ze uwaga
badan skupiana jest jedynie na niewielkim, obecnie do§wiadczanym
czynniku, za$§ pomijane sg pozostale strefy, ktére maja wplyw na
ksztalt danej sytuacji. Nalezy pamigtaé, ze forma sytuacji stresowej
moze by¢ bardzo rézna w zaleznosci od stopnia nasilenia czynnika
stresowego, dlugosci trwania i oddzialywania na jednostke?.

W ujeciu Schwarzera istnieja trzy typy radzenia sobie ze stre-
sem zorientowane na przyszlo$¢. Antycypacyjne radzenie sobie jest
ukierunkowane na sytuacje zwigzane z ryzykiem straty lub krzyw-
dy w odniesieniu do nieuchronnych wydarzen. Drugi typ —prewen-
cyjny — odnosi si¢ do krytycznego wydarzenia w dalekiej przyszto-
$ci, ktore potencjalnie moze mie¢ miejsce. Sposéb radzenia sobie
polega na gromadzeniu zasobow, ktére zmniejsza skutki przysztych
wydarzen. Ostatnia, proaktywna forma radzenia sobie, wigze si¢
z przysztymi wyzwaniami. Dotyczy gromadzenia zasobow i rezerw,
ktore utatwig wykorzystanie nadchodzacej szansy. Autor wyrdéznia
jeszcze jeden typ - reaktywny - zorientowany na zdarzenia,ktdre
mialy miejsce w przeszlo$ci (np.$mier¢ bliskiej osoby).”.

PEWNE

REAKTYWNE RADZENIE SOBIE A ANTYCYPACYJNE RADZENIE SOBIE

PROAKTYWNE RADZENIE SOBIE
(PRZESZLE KRZYWDY/STRATY) (PRZYSZLE ZAGROZENIA/WYZWANIA)

>

PREWENCYJNE RADZENIE SOBIE

NIEPEWNE

Ryc. 1. Formy radzenia sobie ze wzgledu na pewnos¢ i czas wystapienia
wydarzenia stresowego (na podstawie: R. Schwarzer, Stress, Resources, and Pro-
active Coping, ,Applied Psychology: An International Review” 2001, vol. 50(3),
s. 400-407

Zrédto: |. Heszen, H. Sek, Psychologia zdrowia, Warszawa 2007, s. 152

2 Ibidem, s. 175-178.
¥ R. Schwarzer, Stress, Resources, and Proactive Coping, , Applied Psychology:
An International Review” 2001, vol. 50(3), s. 400-407.
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Rozmaito$¢ klasyfikacji wskazuje na pewne tendencje i trendy
przenoszace srodek cigzkosci z oceny poznawczej na emocje jako
element transakcji stresowej*.

1.4. PRZYCZYNY STRESU. KLASYFIKACJA STRESOROW

Stres stanowi zlozone zjawisko, ktére obejmuje zaréwno zmia-
ny psychologiczne, jak i fizjologiczne pojawiajace si¢ w sytuacji
nieobojetnej emocjonalnie dla czlowieka. Reakcje fizjologiczne
zorientowane s3 na pobudzenie ukladu wegetatywnego, a w przy-
padku dlugotrwatego napiecia rozwija si¢ dodatkowo pobudzenie
hormonalne. Natomiast zmiany na tle psychicznym dotycza glow-
nie proceséw poznawczych, takich jak: pamieg¢, spostrzeganie czy
myslenie. Nalezy zwroci¢ uwage, ze obie opisywane reakcje czesto
sg ze sobg sprzezone®'.

Poddajac analizie ujgcie terminologiczne stresoréw, najlatwiej
mozna zdefiniowa¢ je jako ,czynniki stresogenne”. Etiologia stre-
su ma roznorodne podtoze, dlatego w literaturze mozna odnalez¢
wiele klasyfikacji i koncepcji dotyczacych uwarunkowan stresu.
Ze wzgledu na natezenie wyszczegdlnia si¢ zazwyczaj trzy pod-
stawowe poziomy stresoréw. Najstabiej oddzialywujace sa ucigzli-
wosci dnia codziennego, do ktérych zalicza si¢ odczuwanie presji
czasu, po$piechu, nagle awarie, zmiany planéw czy pojawiajace
sie nieporozumienia miedzyludzkie. Srednie nasilenie stresoréw
obrazuje koncepcja wydarzen zyciowych autorstwa Holmesa oraz
Rahe’a. Na szczycie opracowanej skali znajduje si¢ strata bliskiej
osoby, rozwdd, kara pozbawienia wolnosci, separacja, zawarcie
zwigzku malzenskiego oraz utrata pracy czy osiggniecie zamie-
rzonego celu. Nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage, ze czynnikami
stresogennymi nie s3 jedynie negatywne wydarzenia, ale tez te
pozytywne, wzbudzajace przyjemne uczucia. Wszystkie wydarze-
nia taczy fakt, ze wymagaja od jednostki wysitku adaptacyjnego
i stawienia czola wymaganiom. Grupe najsilniejszych stresoréow
okresla si¢ mianem wydarzen ekstremalnych albo traumatycznych.
Mowa tutaj o kleskach zywiotowych, napadach, walce zbrojnej, ka-
tastrofach oraz doswiadczeniach indywidualnych o bardzo silnym

30 1. Heszen, H. Sek, Psychologia zdrowia..., s. 153.
3! 1. Heszen, Psychologia stresu... s. 143.
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nat¢zeniu emocjonalnym jak gwalt, przemoc, choroba czy $mier¢*.
Przygladajac si¢ koncepcjom etiologicznym, daje si¢ zauwazy¢, ze
najwiekszymi obszarami stresogennymi dla mlodego czlowie-
ka jest szkola, Zycie rodzinne, stosunki z rowiesnikami oraz in-
dywidualne konstrukcje psychiczne takie jak: zaburzenie wiary
w siebie, niski poziom samoceny, czy kompleksy dotyczace wygladu
zewnetrznego. Wszystkie wyzej wymienione przyczyny wpisane sa
w kryzys wychowawczy. Natezaja si¢ w okresie dojrzewania, ktory
stanowi pomost laczacy dziecinstwo z nadchodzaca dorosloscia.
Dynamiczne zmiany zachodzgce w organizmie cztowieka dezorien-
tuja go i wprawiajg w zaklopotanie, czego efektem jest niepewnos¢
i stres. Okres adolescencji kojarzony z duzym napieciem emocjo-
nalnym nie przebiega linearnie i rownomiernie, dlatego tak bardzo
wazne jest towarzyszenie w rozwoju oraz wspieranie mlodych ludzi
stojacych na rozdrozu. Niezwykle istotnym elementem podtrzymy-
wania prawidlowych relacji dziecka z rodzicami jest komunikacja.
Zycie w dobie rozwoju technologii zarzuca cztowieka nowinkami,
przez kore kontakt z drugg osoba ogranicza si¢ do kilku wystuka-
nych znakéw lub emotikonek obrazujacych emocje. Szybka i pro-
sta komunikacja ogranicza ekspresje ludzi oraz hamuje spontanicz-
nos¢. Dorosli powinni zadba¢ o realny kontakt z dzieckiem twarza
w twarz bez towarzyszacych rozpraszaczy. Brak kontaktu i komuni-
kacji prowadzi do rozluznienia wi¢zi emocjonalnych oraz intensy-
fikacji konfliktow, a takze nieporozumien, ktdre generuja napigcia.
Stresogenny obszar rodziny jest bardzo zlozony i skomplikowany,
poniewaz moze mie¢ réznorodne podloze etiologiczne, trudne
do zdiagnozowania. Maria Ziemska zwraca uwage, ze zakl6cony
klimat uczuciowy, a takze pojawiajacy si¢ w rodzinie zespdl czyn-
nikéw dysfunkcyjnych moze prowadzi¢ do zaburzen w relacjach
miedzy czlonkami rodziny, a przede wszystkim pojawieniem si¢
zaburzen w zachowaniu dziecka i odczuwania przez niego silnego
stresu®. Nieumiejetna redukcja napiec i zlego samopoczucia moze
prowadzi¢ do podejmowania przez mtodych ryzykownych, a takze
niebezpiecznych aktywnosci.

W dobie przemian gospodarczo-kulturowych i rozwoju tech-
nologicznego kategoria kryzysu wychowawczego jest tozsama
z kryzysem etycznym. Przeformutowanie hierarchii wartoéci oraz
zakwestionowanie tradycyjnego modelu wychowania generuje

32 Ibidem, s. 141-142.
* M. Ziemska, Postawy rodzicielskie, Warszawa 2009, s. 30.
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zagrozenia dla rozwoju mltodych ludzi. Jednym z najczesciej wska-
zywanych obszaréw stresogennych jest Internet, ktéry stanowi
swojego rodzaju wielofunkcyjne narzedzie do pracy i relaksu oraz
przestrzen do wirtualnych kontaktéw towarzyskich. Nieodlacznym
elementem webkultury jest nieustanne bycie in touch oraz follo-
wanie swoich znajomych na portalach spolecznosciowych. Nega-
tywnym wymiarem eksplorowania Internetu jest miedzy innymi
cyberbullying oraz niebezpieczne, uzalezniajace challenge.

Przeprowadzone przez Poleszak badania wskazuja, ze wigkszos¢
przypadkéw cyberprzemocy ma miejsce w domu poza godzinami
nauki, kiedy dzieci sa pod opieka rodzicow*’. Ofiary szykanowania
w sieci odczuwaja emocjonalny stres przejawiajacy sie lekiem, nie-
checig do szkoly i réwiesnikow, a nawet myslami samobdjczymi®.
Kategoria kryzysu wychowawczego ewoluuje wraz z przemianami
modyfikujacymi rozumienie kompetencji spotecznych.

Portale spoteczno$ciowe, bashboardy, chatroomy, blogi, video-
blogi i challenge to jedynie element wirtualnej rzeczywistosci, ktora
ma bardzo bogatg oferte dla nastolatkéw w okresie adolescencji.
Jerzy Nikitorowicz zaznacza:

wspodlczesny czlowiek coraz czeéciej wydaje sie niezadowolony z 16l $wiata
rzeczywistego i podejmuje proby kreowania samego siebie w §wiecie wir-
tualnym, w ktérym nie musi ponosi¢ odpowiedzialnosci za swoje zacho-
wania i czyny, a moze otrzymac natychmiastowg gratyfikacje®.

Rozumienie kryzysu wychowawczego w kontekscie stresoréw
zmusza do refleksji i teoretyczno-praktycznej inferencji pozwalajacej
na implikacje do rzeczywistosci wychowawczej. Zainteresowani po-
wyzszg tematyka wskazujg na silng korelacje miedzy stresem a spote-
cznoscia szkolng. Niekwestionowanym faktem jest, Ze wymagania
nauczycieli, ukryty plan nauczania, nadmiar obowigzkéw, presja ro-
dzicéw, trudnosci w nauce czy relacjach réwiesniczych sg przyczyna
stresu i silnego, chronicznego napigcia. Warto dodatkowo poswieci¢

** W. Poleszak, Profilaktyka zachowan agresywnych w Internecie. Propozycja
dziatat profilaktycznych, [w:] Cyberbullying. Zjawisko, konteksty, przeciwdziatanie,
red. J. Pyzalski, £.6d7 2012, s. 185-210.

% A. Procajlo-Maj, Cyberprzemoc jako zagrozenie dla rozwoju wspélczesnej
milodziezy, (w:] Zagrozenia dla rozwoju wspolczesnej mlodziezy, red. W. Walc, Rze-
szow 2015, s. 94-100.

% J. Nikitorowicz, Typy tozsamosci cztowieka w spoleczetistwie zréznicowanym
kulturowo, Katowice 2003, s. 65.
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uwage analizie oraz zidentyfikowaniu znaczenia czasu wolnego
w zyciu dzieci i mlodziezy. Maria Czerepaniak-Walczak okresla to
pojecie jako interwal zycia podmiotowego, w ktérym jednostka do-
$wiadcza dobrostanu psychicznego, intelektualnego oraz fizycznego,
a finalnie mozliwosci samodzielnego i suwerennego przejawiania
dobrowolnych oraz niekomercyjnych czynnosci dostarczajacych sa-
tysfakcje oraz rado$¢. Brak ktorego$ z wyodrebnionych elementéw
definicji zaburza réwnowage oraz sprawia, ze czas wolny wypelnio-
ny jest przymusem, a nawet poczuciem deprywacji*’.

Pomimo tego, ze czas wolny powinien pelni¢ przede wszystkim
funkcje rekreacyjng i redukujaca nagromadzone napiecia, dzisiej-
sze sposoby spedzania czasu wolnego przez adolescentéw generuja
stres. Rozwijajacy sie konsumpcjonizm oraz silna potrzeba posia-
dania przedmiotéw materialnych wprawia w zaklopotanie i wywo-
luje nieopanowang rywalizacje.

W literaturze zaznacza si¢, ze spoleczenstwo konsumpcyjne
charakteryzujg trzy cechy: otwarto$¢ na réznorodnos¢, potrze-
ba kreowania indywidualnosci oraz dominacja wartosci hedoni-
stycznych®. ,,Zakupowe szalenstwo” stanowi realne zagrozenie dla
wspolczesnej rodziny, poniewaz pochtania niewspoimiernie duzo
czasu i przynosi rados¢ jedynie podczas aktu zakupu. Osoba uza-
lezniona odczuwa ogromny niepokdj, przechodzac obok centrum
handlowego oraz ulge w momencie nabycia kolejnego przedmiotu
materialnego®. Konsumpcjonizm jest swojego rodzaju stylem zycia
egzemplifikujacym obszar zagrozenia cywilizacyjnego generujace-
go stres. Ciezar dojrzewania oraz stawania si¢ dorostym wprawia
miodziez w lgk i frustracje. W procesie socjalizacji istotnym eta-
pem jest rozwiniecie w mlodym czlowieku samokontroli i radzenia
sobie w trudnych sytuacjach zgodnie z obowigzujacymi w spole-
czenstwie normami i zasadami. Ponizsza piramida przedstawia de-
strukcyjne aktywnosci aspoleczne, ktére moga by¢ skutkiem tu-
mionych napiec i dlugotrwalego stresu.

¥ M. Czerpaniak-Walczak, Od prézniaczenia do zniewolenia, [w:] Pedagogika
spoteczna, podrecznik akademicki, T. 2, red. E. Marynowicz-Hetka, Warszawa
2007, s. 219-237.

%8 K. Olechnicki, Fotoblogi, pamietniki z opcjg przekazu. Fotografia i fotobloge-
rzy w kulturze konsumpcyjnej, Warszawa 2009, s. 43-45.

¥ J. Daszykowska, ,,Shopping” jako nowy sposéb spedzania czasu wolnego, [w:]
Czas wolny. Przyszlos¢ - terazniejszos¢ — przysztosé, red. J. Daszykowska, R. Pelczar,
Stalowa Wola 2009, s. 193-200.

0 M. Herbert, Rozwdj..., s. 22-34.
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Zaawansowane
problemy
wychowawcze

Klamstwa)
bojki,
wandalizm,
rabunki,
terroryzowanie,
postugiwanie sig
bronig

Przejsciowe
problemy
wychowaweze Wagarowanie,
ucieczki z domu,
kradzieze

Zachowania

opozycyjno-

-buntownicze Napady zlo$ci, drazliwosé, ztosliwosé,
-> niepostuszenstwo, krnabrnosé

Ryc. 2. Piramida destrukcyjnych zachowan aspotecznych

Zrédto: M. Herbert, Rozwdj spoteczny ucznia, Gdarisk 2004, s. 30

Naturalnym mechanizmem i potrzebg organizmu jest redukcja
napig¢, dlatego bardzo wazna jest $wiadomos¢ prawidlowych spo-
sobow relaksacji. Niestety w przestrzeni edukacyjnej nie poswigca
sie duzo czasu na wykorzystywanie metod relaksacji w nauczaniu
oraz wychowaniu. Mimo to mlodziez poszukuje swoich sposobow
na redukowanie napigcia emocjonalnego, ktére moze by¢ efektem
zmian hormonalnych w okresie dojrzewania, codziennych kon-
fliktow interpersonalnych czy odczuwania nadmiaru obowiaz-
kéw. Niestety eksplorowane przez nastolatkéw metody relaksacji
sa czesto nieprawidlowo rozumiane, przez co moga prowadzi¢ do
probleméw wychowawczych. Mlodzi ludzie postrzegaja rekreacje
w kategoriach imprezy, gry komputerowej, zazywania alkoholu lub
narkotykéw w celu oddalenia si¢ od probleméw rzeczywistosci.
Jest tez grupa mlodziezy chetnie korzystajaca z czasu wolnego na
$wiezym powietrzu, aczkolwiek nadal nie posiadajaca §wiadomo-
$ci znaczenia relaksu dla ludzkiego organizmu, przede wszystkim
zdrowia psychicznego oraz fizycznego. Uczucie swobody i odpre-
zenia daje poczucie bezpieczenstwa, a takze pakiet energii i moty-
wagcji do dzialania. Niniejsza publikacja wskazuje na istote metod
relaksacji, a takze istoty samej relaksacji w pedagogice. W natloku
informacji, porad i wielu bodzcow ciezko jest wyselekcjonowac te
pozadane oraz wlasciwe dla wlasnego dziecka, ucznia czy wycho-
wanka sposoby odreagowania napig¢.



2. RELAKS | RELAKSACJA
(ALTERNATYWNE METODY
SAMOWYCHOWANIA | SAMODOSKONALENIA)

2.1. POJECIE RELAKSU | RELAKSACJI. WSTEP

W najprostszym ujeciu mozna przyjaé, ze relaksacja stanowi
naturalny proces, w ktérym nastepuje rozluznienie ciala i umy-
stu'. Badacze, m.in. Andrzej Szyszko-Bohusz i Stanistaw Siek, pod-
kreslaja w nim przede wszystkim holistyczne oddzialywanie roz-
maitych elementoéw, ktore z jednej strony wplywaja na psychofizyke
(eliminujg naprezenie mie$ni), z drugiej zas pozwalajg obnizy¢ ak-
tywno$¢ mysli, wprawiajac jednostke w stan wewnetrznego odpre-
zenia i spokoju?. Lestaw Kulmatycki zaznacza:

reakcja relaksacyjna to stan przeciwstawiany reakgji stresowej, [...] gdzie
pod wplywem $wiadomie podjetego treningu relaksacyjnego nastepuja
pozytywne zmiany w kierunku integracji, zréwnowazenia i dobrego sa-
mopoczucia, zaréwno fizycznego, jak i psychicznego®.

Relaks definiowany jako stan odprezenia oraz relaksacja rozu-
miana jako proces osiggania tego stanu, kryja wiele zréznicowanych
wymiardw. Z jednej strony relaksacje utozsamia si¢ ze specyficznym

! Por.: Teoria i metodyka ¢wiczen relaksowo-koncentrujgcych, red. S. Grochmal,
wyd. 4, Warszawa 1986; S. Siek, Treningi relaksacyjne, Warszawa 1990; L. Kulma-
tycki, Cwiczenia relaksacyjne. Praktyczne techniki antystresowe dla dzieci i mlodzie-
zy, Warszawa 1995.

% J. Aleksandrowicz, J. Cwynar, A. Szyszko-Bohusz, Relaks. Wskazowki dla leka-
rzy i pedagogow, wyd. 2, Warszawa 1976, s. 6; S. Siek, Treningi relaksacyjne..., s. 5.

3 L. Kulmatycki, Cwiczenia relaksacyjne..., s. 19.
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stanem $wiadomosci, z drugiej za$ nalezy wspomnie¢ o wspdlcze-
snej popularyzacji tzw. kultury fit, gdzie po$réd rozmaitych ¢wi-
czen fizycznych wysoka pozycje zajmuja zajgcia inspirowane proce-
sem relaksacji. Tak rozumiany wysilek fizyczny paradoksalnie staje
sie atrakcyjnym ,,produktem” w pospiesznej, uprzemystowionej
ponowoczesnosci, a cele takich praktyk odbiegajg od pierwotnych
zalozen, nabierajac komercyjnego charakteru (np. modelowanie
sylwetki za pomoca ¢wiczen rozciagajacych - stretchingu)®.

Warto jednoczes$nie zauwazy¢, ze ,relaksacja” do bycia w pel-
ni warto$ciowa (w wymiarze pedagogicznym) wymaga od wycho-
wawcy/nauczyciela wlasciwego zaangazowania i namystu. Same
treningi relaksacyjne (¢wiczenia) staja si¢ jedynie jedng z pieciu
wymienionych przez Kulmatyckiego faz ,,uczenia si¢ relaksacji”. Jak
zatem aranzowac i utrwala¢ pozadane dziatania? Nalezy:

1. Uswiadomic¢ sobie przydatnos¢ tych dzialan oraz umiejetnie
przekazywa¢ informacje, (osiggna¢ minimum kompetencji
teoretycznych);

2. Sposrod mozliwych propozycji wybra¢ preferowany sposéb
nauczenia technik;

3. Organizowa¢ ¢wiczenia relaksacyjne (treningi);

4. Dokona¢ korekty w oparciu o informacje zwrotne pozyskane
od innych instruktoréw, pedagogéw i uczniow;

5. Wkomponowa¢ techniki relaksacyjne do planu dnia (co-
dziennych czynnosci)°.

2.2. KORZYSCI PLYNACE Z RELAKSU

Dzialania relaksacyjne moga znaczaco usprawnia¢ proces wycho-
wawczy i edukacyjny. Treningi relaksacyjne staja si¢ wowczas odpo-
wiedzig na niepokojace tendencje zwigzane m.in. z narastajagcym na-
pieciem wsréd mlodziezy, sklonnosciami do rywalizacji i pospiechu,
rosngcymi wymaganiami edukacyjnymi i zawodowymi, nadmiarem
informacyjnym i dynamikg zarzadzania informacjami, kryzysem

* Whniosek ten oparto na obserwacjach poczynionych na terenie wojewddztwa
toédzkiego. Przeglad licznych ofert instytucji rekreacji sportowej (sitowni, klubow
fitness) pozwolil na zaobserwowanie wysokiej popularnosci takich zajec jak: yoga,
activ yoga, tai-chi, body-art., stretching, pilastes, ¢wiczenia izometryczne wykony-
wane przy spokojnej muzyce.

5 Por. L. Kulmatycki, Cwiczenia relaksacyjne..., s. 22-23.
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autorytetow i wartoéci oraz licznymi konsekwencjami w postaci nie-
dostosowania spolecznego czy uzaleznien (patrz: rozdziat I)S.

Juz Szyszko-Bohusz w pracy poswigconej ¢wiczeniom odpre-
zajacym (z 1979 r.) podjat sie analizy trudnoséci wychowawczych
mlodziezy oraz funkcji relaksacji jako odpowiedzi na owe trud-
nosci. Autor pochyla si¢ nad narastajgcym kryzysem w wychowa-
niu potegowanym przez rozwoj cywilizacji naukowo-technicznej,
w tym ogolna dostepnos¢ srodkéw masowego przekazu oraz tempo
i réznorodno$¢ rytmu zycia wielkich wspdtczesnych aglomeracji
miejskich. Te czynniki staja sie istotnym zagrozeniem dla stabilno-
$ci emocjonalnej mlodziezy oraz waznym sygnatem zachecajacym
pedagogéw do podjecia dzialan profilaktycznych i naprawczych.
Tym samym, jak zaznacza Szyszko-Bohusz: ,,umiejetnos¢ psychofi-
zycznego odprezenia, relaksacji, stanowi szczegdlnie skuteczng me-
tode zapobiegania i usuwania negatywnych skutkéw wymienionych
poprzednio zjawisk™.

Zdaniem Pawta Zielinskiego ,metody relaksowo-koncentrujace
zdaja si¢ oferowac co$ waznego w zakresie pracy nad osiggnigciami
réwnowagi wewnetrznej, spokoju i sity oraz rozwoju duchowego™.
Ponadto jak zauwaza Charly Cungi i Serge Limousin relaksacja jest
nie tylko niezbednym warunkiem zdrowienia wszystkich ludzi, ale
takze zjawiskiem zupelnie naturalnym. Przede wszystkim pozwala
na zminimalizowanie zuzycia energii i maksymalng regeneracje or-
ganizmu. Niestety czltowiek z biegiem lat — w tym zapewne w obli-
czu nastepujacych przemian cywilizacyjnych i kulturowych - utra-
cit zdolnos$¢ odprezania si¢’. Jak podkreslaja autorzy:

w sytuacjach bezproblemowych relaksacja umozliwia skuteczniejszy wy-
poczynek, za$ w sytuacjach wymagajacych wigkszej aktywnosci, niepoko-
jacych lub niebezpiecznych, relaksacja pozwala zachowaé maksymalng
ilo$¢ energii na skuteczne myslenie, dziatanie i czujno$¢, zmniejszajac przy
tym niepotrzebne wydatki emocjonalne™.

¢ Ibidem, s. 19-20.

7 A. Szyszko-Bohusz, Funkcja cwicze# odprezajgcych w nowoczesnym systemie
ksztatcenia, Krakow 1979, s. 51.

8 P. Zielinski, Metody relaksowo-koncentrujgce w teorii i praktyce edukacyjnej,
[w:] Pedagogika alternatywna. Dylematy praktyki, red. K. Baranowicz, £6dz-Kra-
kow 1995.

® Ch. Cungi, S. Limousin, Jak sie relaksowac stosujgc odpowiedniq metode,
Warszawa 2010.

10 Thidem, s. 20.
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Oprocz tego treningi relaksacyjne pozwalaja na dotarcie do
matlo dostepnych struktur umystu, wzbogacajac tworcze myslenie,
kreatywno$¢, wyobraznie, a takze procesy zapamigtywania''.

Innym czynnikiem wplywajacym na rozwoj i umiejetng rege-
neracje czlowieka jest zmniejszona na przestrzeni lat aktywno$¢
fizyczna zaréwno oséb dorostych, adolescentéw jak i dzieci. Era
~komputeryzacji i automatyzacji’ zZycia przyczynia si¢ do regresu
aktywnosci fizycznej na rzecz pracy umyslowej. Relaks staje si¢
odpowiedzig nie tylko na somatyczne objawy powodowane stre-
sem, ale réwniez pozwala na eliminacje¢ niepotrzebnych informacji
(przechowywanych w pamieci), a tym samym na odprezenie mo-
zgu jako gléwnego ,narzedzia pracy”

Za sprawg swoich nieocenionych korzysci relaksacja czgsto sta-
je si¢ elementem pracy pedagogicznej i terapeutycznej w ramach
instytucji wychowawczych, a nawet penitencjarnych. Praca wycho-
wawcza oparta na metodach relaksacyjnych moze by¢ skuteczna
w przypadku oséb przejawiajacych rozmaite formy niedostosowa-
nia spolecznego (m.in. w terapii uzaleznien, socjoterapii). Wowczas
pomaga ona redukowa¢ powstale napiecie, wzbogaca¢ umiejetno-
$ci wezuwania si¢ w stany emocjonalne innych 0séb (rozwoj empa-
tii), zwigksza¢ poczucie przynaleznosci i solidarnosci, a w konse-
kwencji ogranicza ryzyko wystapienia przejawow agres;ji'>.

2.3. TECHNIKI I METODY RELAKSACYJNE

Ta cze$¢ pracy zostala poswiecona przegladowi najistotniej-
szych metod/technik relaksacyjnych, ktére stanowity inspiracje do
zbudowania autorskich konspektéow ,treningdw”. Krotki przeglad
typow dzialan zdecydowanie nie wyczerpuje pelnego wachlarza
propozycji, jakie powstawaly na przestrzeni lat. Jest to jednak cenny

! Por. P. Zielinski, Metody relaksowo-koncentrujgce. ..

12 Ch. Cungi, S. Limousin, Jak si¢ relaksowac..., s. 37-49.

' Por. Cz. Cekiera, Psychoprofilaktyka uzaleznie#i oraz terapia i resocjalizacja
0s6b uzaleznionych. Metody, programy, modele, osrodki, zaktady, wspélnoty, Lu-
blin 1998, s. 148-154; R. Szczepanik, A. Jaros, Techniki socjoterapeutyczne w pracy
z dzieckiem agresywnym, £6dz 2016; W. Wojciechowska-Budzikur, Uczenie kon-
struktywnych form radzenia sobie z napieciem i negatywnymi uczuciami u mtodo-
cianych wigzniéw Sledczych, [w:] Socjoterapia, red. K. Sawicka, Warszawa 1998;
P. Zielinski, Relaksacja w teorii i praktyce pedagogicznej, Czgstochowa 2011.
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wstep skladajacy sie na podstawe merytorycznag kazdego pedagoga,
ktory siega w swej pracy wychowawczej (pedagogicznej oraz edu-
kacyjnej) po tego typu techniki.

2.3.1. Historyczny rys relaksacji: procedura ,relaksacji
progresywnej”E. Jacobsona i ,trening autogenny”
J.H. Schultza

Istota relaksacji progresywnej jest Swiadome regulowanie pracy
swoich migsni. Jednostka uczy si¢ utrzymywac i doswiadczaé na-
piecia oraz stopniowo (progresywnie) zwalnia¢ cialo z tego obcia-
zenia. Cwiczenia oparte na tych technikach przede wszystkim maja
na celu dostrzezenie réznic migdzy napieciem a rozluznieniem.
Prekursorami technik relaksacyjnych w pracy pedagogicznej moz-
na okreéli¢ Edmunda Jacobsona oraz Johannesa Schultza'.

Metoda Jacobsona po raz pierwszy zostala opublikowana
w 1929 r. Jacobson, jako praktyk-terapeuta, czerpat doswiadczenie
z pracy z klientem. Zauwazyl, ze wigkszo$¢ trosk powstaje na skutek
proby rozwigzywania wielu probleméw jednoczesnie. Opracowana
przez niego metoda poczatkowo miata na celu rozluznianie poszcze-
gblnych grup migsniowych dla uzyskania bardziej ekonomicznego
zuzycia energii w czasie wysitku fizycznego. Na drodze regulacji na-
pigcia miesniowego Jacobson skutecznie przeciwdzialal napigciom
psychicznym. Metoda byta realizowana etapowo. W pierwszej kolej-
nosci jednostka uczy si¢ rozluznia¢ wyizolowane miesnie poprzez ich
napinanie i zwalnianie. Nastepnie angazuje inne partie ciata. Osta-
tecznie zmierza do osiggniecia automatyzmu rozluznienia wywoty-
wanego w dowolnej chwili (podczas codziennych sytuacji). Korzysci
plynace ze stosowania tej metody to m.in.: lepsze rozumienie samego
siebie, umiejetnos¢ oceny nieprawidtowego napiecia, mniejsza zalez-
nos¢ od innych (nie trzeba korzysta¢ z pomocy o0séb trzecich - tera-
peutéw), wyparcie nadmiernej pobudliwosci, nauka przezwycieza-
nia trudnosci, poprawa koncentracji uwagi, dobroczynny wptyw na
ukiad krazenia, uklad trawienny i uktad nerwowy?".

Trening autogenny Schultza opiera si¢ na powtarzaniu auto-
sugestywnych formul. Niektérzy badacze zaliczaja t¢ metode do

14 1, Kulmatycki, K. Torzynska, Cwiczenia relaksacji, koncentracji i medytacji,
Wroctaw 2013, s. 26-30.
1 Por. S. Grochmal, Teoria i metodyka ¢wiczen..., s. 211-216.
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grupy ¢wiczen psychosomatycznych i wyobrazeniowych'®. Schultz
odwolywal sie do badan nad autohipnoza. Stworzyt rodzaj gimna-
styki psychicznej, ktora zawiera kilka typow ¢wiczen:

1. Odczuwanie masy ciala prowadzace do stopniowego bezwla-

du i zwiotczenia mie$ni szkieletowych;

2. Odczuwanie ciepta prowadzace do zwiotczenia migsni i roz-

szerzenia naczyn krwionosnych;

3. Regulacja tetna;

4. Regulacja oddechu;

5. Zniesienie napiecia w narzadach jamy brzusznej poprzez

dziatanie na splot trzewny;
6. Opanowanie regulacji naczynioruchowej w obrebie glowy
(wywolanie uczucia chtodu na czole)".

Celem treningu jest uzyskanie stanu spokoju wewnetrznego
poprzez do$wiadczanie stanu fizycznego. Trening opiera si¢ na wy-
wolywaniu wrazen stymulowanych przez autosugestywne formuly.
Podobnie jak w metodzie Jacobsona praca odbywa si¢ etapowo. Aby
wlasciwie przygotowac si¢ do treningu nalezy zadba¢ o odpowied-
nig pozycje ciala sprzyjajaca odprezeniu, $wiadome odcigcie od
bodzcéw zewnetrznych, dostrzeganie reakeji ptynacych z wnetrza
organizmu'®.

2.3.2. Praca z oddechem w redukcji nadmiernego stresu

Juz starozytni jogini zaobserwowali analogi¢ miedzy regulacja
oddechu a stanem psychiki czlowieka. Obecnie metody oddechowe
s3 powszechnie wykorzystywane w psychoterapii. Pozwalajg sku-
tecznie walczy¢ ze stresem. Jak zauwaza Stella Weller

strach sprawia, ze oddech staje sie przyspieszony i plytki, w ztosci nato-
miast tapiemy krotkie i szybkie hausty powietrza, ktére nastepnie z im-
petem wydychamy [...]. Tymczasem uczucia takie jak rado$¢, mitos¢ czy
ulga [...] sprawiajg, ze oddech staje sie powolny i rytmiczny, co daje nam
poczucie spokoju i blogostanu®.

16 Por. L. Kulmatycki, K. Torzytiska, Cwiczenia relaksacji. ..

17 Por. S. Grochmal, Teoria i metodyka ¢wicze#..., s. 201-211.

18 Por. ibidem; L. Kulmatycki, K. Torzynska, Cwiczenia relaksacji...
19'S. Weller, Oddech w psychoterapii, Sopot 2012, s. 21.
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Swiadome regulowanie oddechu wplywa na funkcjonowanie
calego organizmu, wywolujac pozadane stany emocjonalne®.

Ttumione uczucia, przykre doswiadczenia czesto wplywaja na
rytm naszego oddychania, w tym réwniez sposob okazywania uczu¢
i ,pozbywania si¢” nagromadzonych napie¢. Oddychanie relaksa-
cyjne przede wszystkim zmierza do uregulowania procesu wenty-
lacji. Terapia oddechowa - zdaniem Weller - to rodzaj interwencji,
ktora sprzyja wykluczeniu niepozadanych schematycznych reakcji
na stres oraz pozyskanie kontroli nad wlasnym cialem i emocjami
w sytuacjach trudnych, zagrazajacych. Poprzez uregulowang prace
oddechu mozna dazy¢ do przezwycigzenia oporu wobec bolesnych
doswiadczen. W przypadku wrazenia utraty tchu, cztowiek powinien
dazy¢ do oczyszczenia pluc, tj. wydalenia zalegajacego w ptucach po-
wietrza. Wazna jest uwazno$¢, ptynnosé i brak pospiechu w rytmicz-
nym wdychaniu i wydychaniu. W ¢wiczeniach tych istotne jest roz-
luznienie goérnej ramy tj. klatki piersiowej, ramion. W oddychaniu
nastepuje spowolnienie rytmu pracy serca i tetna. Podstawowe pro-
cesy relaksacyjne i ich cele mogg by¢ urozmaicane poprzez zastoso-
wanie zréznicowanych ¢wiczen opartych na regulacji oddechowej*.

Stella. Weller w swej publikacji poswieconej roli oddechu
w psychoterapii podkresla znaczenie powtdérnej nauki oddycha-
nia wérdd osob dotknietych przewlektymi chorobami uktadu od-
dechowego (chroniczny bronchit, rozedma pluc, astma). Autorka
zauwaza, ze przewlekle ograniczenie przeptywu powietrza przy-
czynia si¢ do poczucia zmeczenia, oslabienia, a nawet bezsilno-
$ci w walce o poprawe wilasnego stanu zdrowia i samopoczucia.
Wowczas rehabilitacja oddechowa pomaga nie tylko optymali-
zowaé mozliwosci wlasnego organizmu, ale réwniez zapobiegaé
dalszym degradacjom. To za$ znaczaco poprawia jako$¢ zycia
(wplywa na motywacje¢ do dziatania, optymizm, poczucie bezpie-
czenstwa etc.). Waznym czynnikiem mogacym pogtebiac lub wy-
wolywac¢ zaburzenia w oddychanie sg silne emocje — zto$¢, gniew,
niepokdj strach, frustracja etc. Nieregularny, przeciazony, plytki
oddech moze by¢ odzwierciedleniem przewlektego stresu, za$ stan
psychofizyczny osoby dotknietej tymi silnymi emocjami moze
przypominac kondycje oséb zmagajacych sie z przewleklymi cho-
robami ukladu oddechowego®.

2 Ibidem, s. 13-26.
2! Por. ibidem; Ch. Cungi, S. Limousin, Jak si¢ relaksowac..., s. 59-66.
2 S. Weller, Oddech w psychoterapii..., s. 27-33.
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Oddech w medytacdji i jodze

»Oddech to furtka prowadzaca do bytu wewnetrznego, most
taczacy umyst z cialem™. W tradycji jogi do zoptymalizowania
funkcji oddechu dokonano podzialu na cztery podstawowe fazy
oddychania. Pierwsza - wdech (puraka), druga - pauza (kumbha-
ka), kiedy to oddech wstrzymywany jest w ciele, trzecia — wydech
(reczaka) oraz ostatnia — powtdrna pauza, stuzaca wstrzymaniu
oddychania (szunjaka). Powtarzanie i doskonalenie cyklu odde-
chowego pomaga w swiadomym jego uzyciu. Do$wiadczeni jogini
po wieloletnich praktykach nabywaja umiejetnosci zmiany rytmu
oddechu (tj. jego przebiegu, trwania oraz sity/natezenia wybranych
elementéw w cyklu oddechowym). Opanowanie tych umiejetnosci
pozwala $wiadomie panowa¢ nad innymi procesami zachodzacymi
w ciele i psychice jednostki. Swiadome oddychanie przede wszyst-
kim zapewnia witalno$¢ oraz stan glebokiego odprezenia. Utrwa-
lone, nieswiadome bledne nawyki wentylacyjne czgsto prowadza
do niekorzystnych napie¢ w obrebie migsni oraz niepelnym wy-
korzystywaniu zasobu naszych pluc. Kluczem do rozwoju i wdro-
zenia zmian jest $wiadomos¢, czyli zwrocenie uwagi i obserwacja
wlasnego oddechu. Zmiany zachodzg procesualnie. Jednokrotne
wykonanie ¢wiczen nie zapewni sukcesu. Swoje obserwacje mozna
rozpocza¢ od wstuchiwania si¢ w swoj oddech (analiza, ,,przygla-
danie si¢ swojemu wnetrzu”) lub liczenia swoich oddechéw przy
jednoczesnej koncentracji na tej czynnosci. Nabierajac wprawy jed-
nostka moze wydtuza¢ czas poswigcony tym praktykom?*.

2.3.3. Metody oparte na doznaniach zmystowych

Czlowiek odbiera $wiat za pomoca pigciu zmystow: wzroku,
stuchu, dotyku, wechu i smaku. Metody oparte na tych doznaniach
w najprostszym ujeciu bazuja na obserwacji wrazen. Mozna przyjac,
ze czlowiek w codziennym funkcjonowaniu poniekad wykorzystuje
te metode, lecz nie czyni tego celowo i systematycznie. Jak zauwazaja
Cungi i Limousin, ,podczas obserwacji wrazen dostarczanych przez

# C.A. Simpkins, A.M. Simpkins, Medytacja dla psychoterapeutow i ich klien-
tow, Poznan 2010, s. 105.
24 Ibidem, s. 106-111.
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organy zmystu mysli uspakajaja sie i podazaja za odczuciami™. Aby
osiggnac ten stan nalezy wzbogaca¢ zakres swoich zmystowych do-
znan, stopniowo rozszerzaé palete szczegotow, doznawac ich z na-
myslem i nalezyta uwaga. W doznaniach wizualnych obserwator
wybiera jeden mity dla oka przedmiot, skupia na nim uwagg i po-
szukuje przyjemnych odczu¢. Obserwacja pozwala lepiej odczuwac
przedmiot, docenia¢ go, a nawet zauwaza¢ (dostrzega¢ w otoczeniu
i codziennosci). Na skutek takich praktyk nastepuje wyostrzenie
zmystow estetycznych, ponadto przyczynia si¢ to do wzbogacenia
tworczych inspiracji. W obserwacji §wietnie sprawdza si¢ zaréwno
przedmioty codziennego uzytku, jak i ciekawe fotografie, czy obrazy
powszechnie dostepne chocby za posrednictwem Internetu.

Z drugiej strony mozna bazowa¢ na obserwacji i doznaniach
elementéw dynamicznych, takich jak ruch. Doznawanie i postugi-
wanie sie ruchem plynnym, jednostajnym zdecydowanie stuzy od-
prezeniu. Rownie popularne jest odbieranie i wytwarzanie réznego
rodzaju dzwigkow. Jedng z metod bazujacych na doznaniach aku-
stycznych jest tzw. zoomowanie dzwigkéw, czyli niezwykle uwazne
wsltuchiwanie si¢ w odglosy plynace z otoczenia, ktére na ogot nie
s dostrzegane (wylapywane i przetwarzane). Te ,dzwickowe” tla
niezwykle pobudzaja zmysly i percepcje stuchows. Kolejno, do-
znania wechowe stuza przywolywaniu cieptych wspomnien i sko-
jarzen. Przyjemne zapachy moga by¢ systematycznie odtwarzane
w umysle, dajac uczucie odprezenia w dowolnej chwili. Ostatnim
elementem tej grupy technik jest relaks osiagany poprzez dotyk.
W tym celu idealnie sprawdzaja si¢ wszelkiego rodzaju masaze re-
laksacyjne. Odbierane bodzce za posrednictwem skoéry pozwalaja
na nowy jakos$¢ kontaktu ze $wiatem i otoczeniem. Metody moga
bazowac¢ na jednym zmysle lub faczy¢ doznania®.

Z pewnoscia ten typ metod w przypadku mlodziezy - zwlasz-
cza niedostosowanej — moze wydawac si¢ nazbyt trudny i wyma-
gajacy (duzy poklad skupienia, poglebionej refleksji, cierpliwosci).
Podjety wysilek przynosi jednak zadowalajace efekty. Ponadto ten
zbiér zadan nie wymaga zbyt duzego nakladu przestrzennego czy
finansowego. Gléwnym atutem tych ¢wiczen jest ich elastycznosc.
Zadania mozna dowolnie uatrakcyjnia¢ i modyfikowac¢, bazujac na
podstawowych celach (zalozeniach).

» Ch. Cungi, S. Limousin, Jak si¢ relaksowac..., s. 82.
26 Ibidem, s. 82-83.
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Elementy arteterapii i muzykoterapii w pracy nad zmystami

Metody oparte na doznaniach zmystowych moga nawigzywac do
podstawowych zalozen arte- i muzykoterapii. Cho¢ sg to dziatania
o specyficznych celach oraz odwolujace si¢ do uporzadkowanych,
utrwalonych zalozen i tradycji pedagogicznych, przy odpowiedniej
modyfikacji moga przystuzy¢ si¢ dzialaniom relaksacyjnym. Ele-
menty tych oddzialywan (wybrane procedury metodyczne) istotnie
wzbogacajg prace opartg na doznaniach zmystowych.

Zagadnienia zwigzane $cisle z arteterapig sg interesujace dla wielu
dyscyplin naukowych, takich jak pedagogika, medycyna, psycholo-
gia, socjologia, sztuka. Interdyscyplinarne podejscie do rozumienia
powyzszego pojecia poszerza horyzonty poznania, a przede wszyst-
kim u$wiadamia walory wychowawcze oraz terapeutyczne sztuki.
Pojecie ,,arteterapia” sklada si¢ z dwdch czltonéw: ars (tac.) - sztuka
oraz therapeuein (gr.) - leczy¢”. Pomimo wielu opracowan teoretycz-
nych, a takze prowadzonych badan naukowych, dostrzega sie trudno-
$ci w zdefiniowaniu arteterapii. Autorzy zwracaja uwage, ze moze to
wynika¢ z szerokiego zakresu oddziatywan arteterapeutycznych oraz
interdyscyplinarnego podejscia do wyjasnienia terminologicznego
tego pojecia. Arteterapie mozna definiowac ze wzgledu na cel terapii,
ewaluacje terapii, wiodacej dziedziny naukowej, metody terapii oraz
kryteriow wlaczania, a takze wylaczania z terapii®®. W szerokim zna-
czeniu arteterapia to zespét metod oraz form pomocy terapeutycznej,
w ramach ktérych wykorzystywana jest sztuka, a takze wszystkie for-
my aktywnodci artystycznej (Spiew, taniec, gra aktorska, malowanie,
drama, literatura). W tym znaczeniu arteterapia jest traktowana jako
komplementarna oraz wyspecjalizowana forma psychoterapii, w kto-
rej wykorzystuje si¢ wytwory sztuki do uzyskania poprawy kondycji
psychicznej oraz fizycznej cztowieka. Szerokie znaczenie charakte-
ryzuje sie pojmowaniem arteterapii jako oddzialywanie o walorach
terapeutycznych z uzyciem kreacji artystycznej. Natomiast waskie
znaczenie arteterapii oznacza terapie wykorzystujaca w sposob szcze-
gblny dziedziny sztuki (rysunek, szkic, malarstwo, rzezbe)®.

7 P. Nowak, Arteterapia w profilaktyce agresji, [w:] Arteterapia w edukacji i roz-
woju cztowieka, red. M. Siemiez, T. Siemiez, Warszawa 2008, s. 21.

8 'W. Szulc, Arteterapia: narodziny idei, ewolucja teorii, rozwdj praktyki, War-
szawa 2012, s. 72-73.

» Eadem, Wspolczesne kierunki arteterapii. Arteterapia w programach terapeu-
tycznych dla dzieci i mlodziezy, [w:] Sztuka dla dziecka jako forma komunikacji
spotecznej, t. I, red. G. Leszczynski, Poznan 2009, s. 63-64.
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Wita Szulc definiuje arteterapie jako ,dzialanie skierowane na
czlowieka i jego srodowisko, podejmowane w celu przywrdcenia,
utrzymania lub potegowania zdrowia oraz zmierzajace do poprawy
jakosci zycia i wykorzystujac do osiagnigcia tego celu okreslone wy-
twory kultury, przede wszystkim sztuki”*’. Autorka zwraca uwage
na wielofunkcyjnos¢ zastosowania arteterapii, przypisujac jej funk-
cje korekcyjng, profilaktyczng oraz relaksacyjng. Dzialania artete-
rapeutyczne maja na celu pomoc czlowiekowi w przezwycigzaniu
trudnosci zyciowych oraz sytuacji problemowych, ktére generuja
stres i dyskomfort psychiczny?®'. Marek Kulczycki wyodrebnit trzy
gléwne funkcje arteterapii: rekreacyjna, edukacyjng oraz korekcyj-
ng. Pierwsza okresla optymalizowanie warunkéw spedzania czasu
wolnego oraz wskazywania wlasciwych i pozadanych sposobéw do
wypoczynku, ktére pozwola na przezwycig¢zanie trudnosci. Kolejna
funkcja skupia si¢ na dostarczeniu oraz gromadzeniu wiedzy po-
trzebnej do poszukiwania sensu zycia. Ostatnia wskazuje na prze-
budowe mechanizméw negatywnych w bardziej wartosciowe i po-
zytywne*. Arteterapia ma na celu wspomaganie rozwoju ucznia
poprzez doskonalenie osobowosci, aktywne uczestnictwo w kultu-
rze oraz nauczanie wlasciwych relacji interpersonalnych. Ponadto
zapewnia bezpieczne, komfortowe i przyjazne srodowisko wycho-
wawcze oraz pozwala na wyrazanie wlasnych uczué i emocji w roz-
nych formach. Wmacnia wiar¢ we wlasne sity, a takze umozliwia
uwalnianie negatywnych emocji, ktére sa dodatkowo potegowane
przez czynniki stresogenne. Arteterapia zwieksza poziom samo-
akceptacji, samooceny oraz rozwija ekspresje¢ i spontaniczno$¢*.
Fundamentem podejmowanych dzialan arteterapeutycznych jest
ekspresja oraz kreacja, ktore pozwola na odkrycie u cztowieka uta-
jonych pokladéw energii, zasobéw, mocnych stron, a takze moty-
wagcji oraz gotowosci do korygowania dotychczasowych, niepoza-
danych i nieadekwatnych zachowan. To wlasnie z tego powodu tak
istotng kwestig jest atmosfera zaje¢, na ktory sktadajq sie:

1. Zasada indywidualizacji, ktora polega na odpowiednim doborze

propozycji ¢wiczen do potrzeb oraz mozliwosci uczestnikow;

2. Zasada akceptacji;

30 Ibidem, s. 65.

31 ]. Gladyszewska-Cylulko, Wspomaganie rozwoju dzieci nieSmiatych poprzez
wizualizacje i inne techniki arteterapii, Krakow 2007, s. 53.

** Leksykon psychoterapii, red. S. Puzynski, Warszawa 1993, s. 34.

3 E. Marek, Arteterapia jako metoda wspomagajgca prace wychowawczg, [w:]
Sztuka w edukacji i terapii, red. M. Knapik, W. Sacher, Krakow 2004, s. 105.
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3. Zasada niedyrektywnosci odnosi si¢ do koncepcji naturalistycz-
nych, zaklada swobode doswiadczang przez uczestnikow zaje¢, co
generuje rozwoj ich kreatywnosci oraz poczucia samorealizacji;

4. Zasada aktywnosci uczestnika przyjmuje, Ze ogromng wartoscia
jest dzialanie, a takze zaangazowanie uczestnika w proces arte-
terapeutyczny.

Odnoszac si¢ do powyzszych zasad, podczas projektowania na-
lezy wzig¢ pod uwage przede wszystkim uczestnikow, ich mozli-
wosci, potrzeby, oczekiwania, a takze cel i forme dzialan, prefero-
wang aktywno$¢ artystyczng oraz zasady postepowania®.

Z punktu widzenia celu arteterapii proces terapeutyczny zajmu-
je bardzo istotne miejsce. Przygotowane zajecia powinny przede
wszystkim odbywac¢ sie w swobodnej i przyjaznej atmosferze. Do-
browolnos$¢ uczestnictwa sprzyja zaangazowaniu oraz skupieniu,
a tworzona przez wszystkich uczestnikéw aura poczucia bezpie-
czenstwa i akceptacji pozwala na unikniecie krytyki oraz konfliktow
W grupie.

Systematyzujac oraz konkretyzujac obowigzujace klasyfikacje
zasad procesu arteterapeutycznego, nalezy wspomniec o propozycji
Eugeniusza Jozefowskiego, ktory zwraca uwage na podejmowanie
dziatan arteterapeutycznych w nawigzaniu do zasad pedagogicz-
nych lub psychoterapeutycznych, a przede wszystkim naturalnych
(dotyczacych samego etapu projektowania oraz relacji na linii pro-
wadzacy-uczestnik). Zasada celowosci oddzialywan, a takze pla-
nowania wynika z instytucjonalnej specyfiki wychowania i terapii.
Przygotowanie koncepcji dzialania pozwala na przewidywanie
skutecznosci oraz efektywnosci zaplanowanych dzialan artetera-
peutycznych. Natomiast zasada celowosci i planowosci opiera sie
na konieczno$ci ukierunkowania zamierzonych dzialan na spre-
cyzowane cele, ktore wskazujg na pozadane zachowanie oraz stan
uczestnika. Trzecia zasada, polegajaca na osadzeniu teoretycznym,
odnosi si¢ do obowigzujacego systemu aksjologiczno-normatyw-
nego oraz danej koncepcji teoretycznej, ktéra powinna by¢ spoj-
na z planowanymi celami oraz zamierzonymi dziataniami. Proces
arteterapeutyczny wymaga przygotowania, a wszystkie zawarte

31 E. Jozefowski, Arteterapia w sztuce i edukacji, Poznan 2012, s. 132.
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w koncepcji elementy winny by¢ dobierane konsekwentnie i trak-
towane holistycznie®.

Bozena Maruszko zwraca uwage na kolejno$¢ podejmowanych
dziatan. Autorka proponuje, by zaczyna¢ zajecia od ujawniania
uczu¢ niebezpiecznych, ktére zostaty wyparte do pod$wiadomo-
$ci. Kolejnym krokiem winno by¢ uswiadomienie sobie wlasnych
uczu¢ poprzez uzewnetrznianie w formie ekspresji. Nastepnie po-
winna pojawi¢ si¢ retrospekcja motywacji, uczu¢ lub wydarzen.
Koncowa faza charakteryzuje si¢ analiza prac wlasnych, poparta
poréwnaniem wytwordw, ktore wiencza terapie™®.

Liczne badania nad wptywem sztuki na czlowieka pozwolily na
wyodrebnienie:

1. Arteterapii o charakterze czynno$ciowym - celem jest uwol-

nienie czlowieka od dysfunkcyjnych mysli;

2. Arteterapii o charakterze sublimacyjnym — mozliwe jest odre-

agowanie niepozadanych emocji;

3. Arteterapii o charakterze projekcyjnym - proponuje przedsta-

wienie uczuc oraz postaw;

4. Arteterapii o charakterze korekcyjnym oraz integrujacym

- wyszczegolnia istote aktywnosci tworczej czlowieka, dzieki
ktorej aktywizuja si¢ jego zdolnosci®.

W literaturze przedmiotu mozna odnalez¢é wiele propozycji
wykorzystujacych sztuke w stymulacji rozwoju oraz korygowa-
niu zaburzen. Za najczesciej wykorzystywane rodzaje arteterapii
uznaje si¢: muzykoterapig, terapi¢ z wykorzystaniem sztuk pla-
stycznych, wizualnych, choreoterapig, biblioterapig, teatroterapie
oraz filmoterapie™®.

* E. Jozefowski, Arteterapia - praktyka oddziatywati terapeutycznych przy po-
mocy kreacji plastycznej - pytania i proby odpowiedzi, ,, Arteterapia — terapia sztuka
w praktyce” 2010, nr 2(9), s. 2-8.

3 E.J. Konieczna, Arteterapia w teorii i praktyce, Krakow 2013, s. 29.

7 P. Rozmystowicz, Arteterapia jako metoda korygowania zaburzer emocjonal-
nych, [w:] Metody i formy terapii sztukg, red. L. Katarynczuk-Mania, Zielona Géra
2005, s. 12.

* E.J. Konieczna, Arteterapia w teorii..., s. 11.
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Tworcze dzialania, a takze rodzaje arteterapii maja szerokie zasto-
sowanie w pedagogice. Walory terapeutyczne mozna wykorzystac
na gruncie instytucjonalnym oraz domowym. Poddajac analizie
dostepng literature, mozna stwierdzi¢, ze dzialania tworcze pelnig
funkcje rekreacyjng, kompensacyjng, korekcyjng oraz stymulujaca
rozwdj i potencjaly czlowieka. Wszystkie powyzsze funkcje wpisu-
ja sie w istote relaksacji, ktdra jest niezbedna do osiagniecia zrow-
nowazonego rozwoju oraz redukcji napie¢ dnia codziennego, zatem
dzialania twércze moga stanowi¢ element stymulacyjny procesu za-
planowanej relaksacji.

Muzykoterapia to ,przemyslane i planowane wykorzystywa-
nie muzyki i/lub jej elementéw w ramach relacji terapeutycznej
z dzieckiem lub nastolatkiem w celu odbudowania, podtrzymania
i wspierania ich zdrowia psychicznego i somatycznego oraz korek-
cji i wspomagania rozwoju”*. Muzykoterapia stala si¢ metoda te-
rapeutyczng S$cisle powigzang z pedagogika, psychologia a nawet
muzykologia. Odwolujac si¢ do podstawowego rozréznienia, nalezy
wspomnie¢ o istnieniu dwu typéw muzykoterapii, tj. receptywnej
i aktywnej. W przypadku pierwszego typu nastepuje odbieranie
bodzcéw dzwigkowych oraz rozmowa stanowigca jadro oddziaty-
wan terapeutycznych. Ten rodzaj metody najczesciej wykorzystywa-
ny jest obok technik relaksacyjnych. Muzykoterapia aktywna opiera
sie na wytwarzaniu dzwieku, najczesciej w postaci rozmaitych im-
prowizacji.

U mlodych ludzi muzyka - oprécz ksztaltowania tozsamosci
oraz umozliwiania identyfikacji - odgrywa wazna role w regulacji
emocjonalnej. Zaréwno dzwiek, jak i towarzyszacy muzyce tekst,
jest regulatorem afektow, moze przeciwdziala¢ dysocjacji oraz
sprzyja poprawie relacji interpersonalnych. Muzyka staje si¢ po-
zajezykowsq przestrzenig wyrazania wlasnych odczué. Bodzce mu-
zyczne mogg wywolywac liczne reakcje emocjonalne przekazywane
przez osrodki emocji (m.in. uktad limbiczny, zakret obreczy, prawy
plat czotowy). Wplyw muzyki na jednostke wiaze si¢ za z biopsy-
chika (neurobiologia), ale takze z uwarunkowaniami kulturowymi
i autobiograficznymi®.

#¥ T. Stegemann, M. Hitzeler, M. Blotevogel, Arteterapie dla dzieci i mlodziezy.
Muzykoterapia, choreoterapia, terapia sztukg, Gdansk 2013, s. 64.
40 Ibidem.



46

CZESC |. WPROWADZENIE DO PROBLEMATYK]

2.3.4. Relaks orientalny: medytacja, kontemplacja i wizualizacja

Medytacja i kontemplacja przed wiekami stuzyta gléwnie wywo-
tywaniu szczegoélnych stanéw swiadomosci (wplywala na percepcje
rzeczywistosci). Techniki kontemplacyjne i medytacyjne, cho¢ sa
silnie kojarzone z praktykami religijnymi i duchowymi, z powodze-
niem moga by¢ wykorzystywane do szeroko rozumianego rozwo-
ju duchowego i samorozwoju. Stuza one poszerzaniu swiadomosci
itwérczosci w roznych wymiarach - fizycznej, etycznej, filozoficznej,
poetyckiej. Kontemplacja to nic innego jak skupienie sie na jakiej$
waznej mysli i powtarzaniu jej (w sposob efektywny i dtugotrwaty).
Na drodze kontemplacji jednostka dazy do wtopienia powtarzanej
mysli do umystu (zatopienia si¢ w sugerowanej tresci). Czgsto po-
przez kontemplacje rozumiemy zaglebianie sie w lekturze krotkiego
tekstu zmierzajace do zrozumienia i interioryzacji senséw. Medyta-
cja dzigki odkrywaniu glebokich znaczen staje si¢ nie tylko meto-
da relaksacji, ale rowniez samodoskonalenia. Zmienia perspektywe
medytujacego, przede wszystkim jego postrzeganie $wiata*'.

W zachodniej kulturze do najpopularniejszych technik medy-
tacyjnych zalicza si¢ joge i zen. Niektdrzy praktykujacy medytacje
uprawiaja ja jako szczegdlng forme autospychoterapii. W tym rozu-
mieniu medytacje definiuje si¢ jako swoista technike koncentracji
na wlasnych procesach fizjologicznych, zmierzajaca do uruchomie-
nia innych moduléw $wiadomosci. Nadrzednym celem jest uzy-
skanie stanu relaksu i odprezenia oraz rozwigzanie wewnetrznych
konfliktéw, roztadowanie dawnych urazéw, a takze lepsze samopo-
znanie wyzwalajace ukryte potencjaty*.

W przemysle fitnessowym asany zostaja wplecione w komer-
cyjne treningi zorientowane na zwiekszenie sprawnosci fizycznej.
Woéweczas pojedyncze asany, bez powigzania z klasycznie rozumia-
na joga, staja sie jedynie ¢wiczeniami gimnastycznymi, polegaja-
cymi na przyjmowaniu okreslonych pozycji ciala. W klasycznej
praktyce jogi asana jest wybrang nieruchoma konfiguracja, w kto-
rej wywiera si¢ specjalny nacisk na narzady ciala i centra nerwowe,
w konsekwencji sterujac réznymi procesami naszego organizmu.
Dodatkowo laczy sie to ze specyficznymi ¢wiczeniami odde-
chowymi, polegajacymi na §wiadomym regulowaniu wentylacji
(przede wszystkim zwalnianie i przediuzanie jej faz). W procesie

41 Ibidem, s.101.
2 8. Siek, Treningi relaksacyjne..., s. 44-45.
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odprezania warto §$wiadomie siegac po praktyki medytacyjne, ma-
jac na uwadze zrédlo, z jakiego wywodzi si¢ medytacja (joga, asa-
ny) i kontemplacja®.

Stanistaw Siek w swym opracowaniu wyréznit kilka odrebnych
sposobow praktykowania jogi (czynno$ci medytacyjnych). Wsréd
nich znajduja sie:

1) liczenie wlasnych oddechéw - zwigzana z naukg obserwacji
oddechu oraz catego procesu wentylacji; uczestnik takich za-
je¢ monitoruje przeplyw powietrza, koncentrujac si¢ na po-
szczegolnych organach, ktére biorg udzial w tym procesie;
w konsekwencji odczuwa stan odprezenia.

2) koncentracja na dawaniu odpowiedzi - jest to jedna z form
medytacji zen; uczestnik ¢wiczen przyjmuje odpowiednia po-
stawe ciala (zwykle tzw. siad w pozycji kwiatu lotosu) a na-
stepnie koncentruje uwage na swoistych zagadkach (tzw. pa-
radoksie koan); zagadki zadawane sa w postaci pytan, na
ktore nie mozna udzieli¢ odpowiedzi (np. ,Jaki jest dzwiek
oklaskow bitych jedna reka?”, ,,Jakiej wielkosci jest prawdziwe
Ty?”); gléwnym zalozeniem tego ¢wiczenia jest koncentracja
na pytaniu, a nie proba intelektualnego odpowiedzenia na nie.

3) koncentracja na powtarzaniu mantry — oparta na repetowaniu
stow, sylab, zdan, formul; petni wazng funkcje w jodze (medy-
tacji transcendentalnej).

4) koncentracja na bodzcach wzrokowych - czesto w postaci
wpatrywania sie w jeden statyczny przedmiot; do tego zadania
chetnie wykorzystywane sa tzw. mandale, czyli okragle malo-
widla o ciekawej symbolice*.

5) medytacja otwierajaca — prowadzaca do lepszej afirmacji co-
dziennosci poprzez maksymalne skupienie si¢ na wykony-
wanych czynno$ciach; odgrywa duza role w praktykach zen;
w dzialaniach nastepuje rozwijanie swiadomosci skupionej na
terazniejszo$ci; otwieranie si¢ na czynnosci dnia codziennego
stanowi podjecie trudu zycia chwilg obecng; ludzie zwykle nie
zyja terazniejszym dzialaniem, nie przezywajg terazniejszo-
$ci, nie cieszg si¢ dostatecznie z aktualnie wykonywanej pracy
(w zamian planuja, partycypuja); zwrocenie uwagi na wyko-

3 Ibidem, s. 29-33.
“ Ibidem, s. 33-38.
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nywane dzialania ,tu i teraz” pozwalaja na podtrzymywanie
»czucia” i swoisty rodzaj samoobserwacji®.

Kulmatycki za relaks orientalny uznaje praktyke, w ktorej naste-
puje ,,stopniowe zmniejszenie wplywow bodzcéw z zewnetrz na
rzecz obserwacji tego, co pojawia si¢ wewnatrz organizmu’*.

Medytacja, zdaniem badacza, jest silnie zespolona z umiejetno-
$cig koncentracji. Ciagla gotowos¢ do odbioru bodzcéw ptynacych
z zewnatrz wywoluje permanentne napigcie, na co odpowiedzia
staja si¢ praktyki medytacyjne. Joga wowczas jest proba kontrolo-
wanego wycofania si¢ ze $wiata wrazen, balansowaniem na granicy
»zewnetrznosci” i ,wewnetrznosci”. W psychologii proces ten moze
by¢ okres§lany mianem introspekcji. Praktyki medytacyjne, aby
przyniosty pomyslny efekt, muszg by¢ konsekwentnie powtarzane
(¢wiczone). Kulmatycki, analizujgc mozliwoséci uczniéow w warun-
kach szkolnych (klasy), za najefektywniejsze dziatania uznat:

1) ¢wiczenia $wiadomosci ciala i oddechu - zwigzane z odczu-
waniem ciala, gtéwnie jego cigzkosci i lekkosci, cieploty oraz
chlodu; relaksacja osiggana jest poprzez uswiadomienie czyn-
noséci oddychania, rytmu i glebokosci oraz umiejscowienie
oddechu w obrebie ciata;

2) ¢wiczenia pozytywnego myslenia — stanowig rodzaj afirmacj;
wywoluja pozytywne nastawienie do siebie i otaczajacej rze-
czywistosci; przemyslane i dobrze dobrane sugestie, poprzez
konsekwencje i wiare w ich prawdziwos¢, zostaja uwewnetrz-
nione przez uczestnikow zajeé;

3) ¢wiczenia rotacji $wiadomosci - jest to przenoszenie uwagi
z jednego miejsca ciala na drugie (u§wiadamianie sobie ko-
lejnych miejsc); ¢wiczenia wykonywane sag w bezruchu; po-
zwalaja na odczuwanie wlasnego wnetrza; duza role odgrywa
porzadek ¢wiczenia oraz ustalona, niezmienna kolejno$¢ tego
»spaceru po ciele”.

Do kontemplacji i medytacji bardzo zblizona jest wizualizacja, czy-
li tworzenie wyobrazen w umysle. Zaktada si¢, ze $wiadome i aktywne
sterowanie wyobraznig stuzy relaksacji. Przywolywanie w pamieci ob-
razow, zdarzen oraz wspomnien zostaje utrwalone i przeniesione na

* Ibidem, s. 38-40.
4 L. Kulmatycki, Cwiczenia relaksacyjne..., s. 41.
Y7 Ibidem, s. 41-42.
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inne sytuacje. Wyobrazone obrazy rodzg uczucie przyjemnosci, rado-
$ci (zle dobrane mogg réwniez rozbudzac lek i panike). Metoda ta jest
do$¢ uniwersalna. Z tatwosciag mozna z tego skorzysta¢ np. w drodze
do pracy, podczas przerwy szkolnej, lub w innych dowolnych okolicz-
nosciach*.

W wizualizacji mozemy méwi¢ o dwoch typach tworzonych ob-
razéw - ruchomych i nieruchomych. Nieruchome opieraja si¢ na
doborze przedmiotéw pigknych, przyjemnych i jednocze$nie sta-
tycznych. Osoba praktykujaca zachowuje nieruchome spojrzenie.
Wraz ze wzrostem uczucia odprezenia nastepuje uwypuklenie wy-
obrazonego obrazu, za$ wizualizowany przedmiot staje si¢ Zrédlem
spokoju. Tworzenie obrazéw ruchomych opiera si¢ na ptynnym
i uspakajajacym przemieszczaniu wyobrazonego obrazu. Moga to
by¢ ruchy oceanu lub powiew lisci na wietrze. Aby odczu¢ relaks,
nalezy podaza¢ za tym ruchem myslami®.

Jednym z prekursoréw metod wizualizacyjnych byl José Silva.
Na poczatku w zamysle tworcy metoda ta miata przyspieszac proces
uczenie si¢, co Silva zrecznie testowal na swoich dzieciach. Obser-
wacje pozwolity mu na stworzenie zwartej metody, zwanej ,,metoda
dynamiczng”. Mind control method w duzej mierze bazuje na wizu-
alizacji, a dokladnie - celowym wzbudzaniu okreslonych emocji.
Jak podkreslat Silva®, stosowanie metody dynamicznej poprawia
pamie¢, ulatwia uczenie sie, zwieksza zaufanie do siebie oraz pod-
nosi samopoczucie. W realizacji metody nalezy uwzglednic:

- uczenie si¢ technik medytacji;

- uczenie si¢ aktywnego sterowania wyobraznig;

- laczenie wizualizacji z celowo wyzwalanymi uczuciami i emo-

cjami dla rozwigzania konkretnych probleméw;

- uczenie si¢ tzw. zabiegdw specjalnych.

Wizualizacja zdaniem Silvy jest najwazniejszym narzedziem
dynamicznej medytacji. Po osiggnieciu odprezenia staramy si¢
przywola¢ jaki§ przedmiot, bazujac na wszystkich zmystach (wy-
obrazenia wizualne, wechowe, czuciowe etc.). Zdaniem Silvy za-
angazowanie wielu zmysléw oraz intensywnos¢ sprowokowanych
doznan sktadajg sie na efektywny proces relaksacyjny*'.

* Ch. Cungi, S. Limousin, Jak si¢ relaksowac..., s. 101-103.

* Por. Ch. Cungi, S. Limousin, Jak si¢ relaksowac...; Por. L. Kulmatycki, K. To-
rzynska, Cwiczenia relaksacji..., s. 78.

8. Siek, Treningi... s. 67-73.

5! Ibidem, s. 74-84.
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2.3.5. Geloterapia — $miech to zdrowie

Rozmaito$¢ i wysokie natezenie zdarzen, ktérych czlowiek do-
$wiadcza podczas swojego zycia, zdaja si¢ niemozliwe do policze-
nia i oszacowania. Biorac pod uwage fakt, ze kazde z nich przynosi
ze soba mniejszy lub wigkszy tadunek emocjonalny, okazuje sie, ze
ogolne samopoczucie, motywacje oraz zycie spoteczne czlowieka
kazdego dnia mogg by¢ zréznicowane w zaleznosci od pozytywnych
i negatywnych wrazen, ktérych dana osoba doswiadcza. Uwaza sie,
ze $miech i rado$¢ sg takimi czynnikami, ktére nie tylko tagodza
obyczaje, czy wprowadzaja swobodna atmosfere, lecz sg takze po-
wigzane ze stymulacja o$rodkéw odpowiedzialnych za odczuwanie
przyjemnosci zaréwno w sytuacjach przyjemnych, jak i nieprzy-
jemnych®2. Smiech jest swojego rodzaju sposobem ukazania rado-
$ci z faktu naglego oraz nieprzewidzianego zaspokojenia, powiaza-
nego z objawami takimi jak przyspieszenie tetna, nieréwnomierny
oddech, a takze ozywienie barwy glosu, ruchliwosci, czy ulatwienie
nawigzywania kontaktow i relacji z innymi®. Objawy wskazuja na
pozytywny wplyw $miechu na funkcjonowanie czlowieka, dlate-
go tez jest wykorzystywany do terapii. Jej charakter okreslany jest
przy pomocy efektu, ktéry wywoluje, mozna wigc méwic o terapii
medycznej oraz opiekunczo-edukacyjnej stosowanej w osrodkach
leczniczych, domach starosci, placéwkach opiekunczo-wycho-
wawczych czy szpitalach. Oddzialywanie terapeutyczne ma na celu
intensyfikacje jakosci zycia, a takze integracje podopiecznych™.
Psychoterapeutyczny aspekt $miechu dotyczy natomiast oséb, kto-
re odczuwaja cierpienie bedace rezultatem negatywnych doznan,
przezy¢ oraz innych dzialan psychogennych, powodowanych zabu-
rzeniami w relacjach spotecznych czy chorobami fizycznymi. Poza-
danym rezultatem terapii tych oséb jest przede wszystkim dowar-
tosciowanie, dodanie otuchy, odwagi a takze motywowanie w celu
pobudzenia zachowan stuzacych odprezeniu i odreagowaniu stre-
su”. Niekiedy rola terapii $miechem jest osiggniecie przez pacjenta
stanu rownowagi oraz codziennej relaksacji. Charakter medytacyj-
no-relaksacyjny zaklada, ze organizm cztowieka jest osrodkiem wi-
talnosci, za$ sam $miech traktowany jest jako ladunek energetycz-

*2 H. Rubinstein, Psychosomatique du rire, Paris 1983, s. 36.

3 S. Garczynski, Anatomia komizmu, Poznan 1989, s. 147-148.

> PP. Grzybowski, Doktor klaun! Terapia Smiechem, wolontariat, edukacja
miedzykulturowa, Krakow 2012, s. 26.

5 Ibidem, s. 27.
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ny dla tej witalno$ci. Smiech jest narzedziem wykorzystywanym do
naprawy szeroko rozumianego zdrowia czlowieka oraz destrukeji
zaburzen czysto fizjologicznych.

Pozadanym i faktycznym efektem $miechu jest wzbudzenie ak-
tywnosci fizycznej organizmu poprzez wykorzystanie miesni twarzy,
brzucha, klatki piersiowej oraz koniczyn, a takze lepsza wentylacjaido-
tlenienie ptuc poprzez regularne wdechy i wydechy, podczas ktérych
trafia do nich do trzech razy wiecej powietrza niz podczas normalnej
pracy®. Smianie si¢ wplywa réwniez na prace ukladu sercowo-na-
czyniowego poprzez obnizenie ci$nienia tetniczego i ustabilizowa-
nie pracy serca. Przede wszystkim jednak najczesciej dostrzeganym
oraz najbardziej pozadanym walorem $miechu jest oddzialywanie
na obszar ukfadu nerwowego poprzez ,redukcje poziomu stresu,
wybudzenie ukladu wspélczulnego, a takze polepszenie samopo-
czucia, zwigkszenie jakosci snu i sprawnosci seksualnej”. Poprzez
wydzielanie duzych ilosci endorfin, $miech pozwala na zwalczanie
lekéw, smutku, usmierzenie bolu oraz przywolanie pozytywnego na-
stawienia do otaczajacego $wiata, nie przynoszac przy tym zadnych
efektéw ubocznych dla organizmu®. Smiechu nie sposéb przedaw-
kowa¢, wobec czego zaleca sie, by nie byl on przypisany i stosowany
jedynie przez wybranych, ale stal si¢ rodzajem spolecznego wzoru
stosowanego przez personel placowek medycznych i szpitali ze
szczegolnym naciskiem na pracownikéow oddziatéw dzieciecych.
Dzieki temu $miech stopniowo przestanie by¢ tabu i umozliwione
zostanie nieskrepowane wykorzystanie jego potencjatu i pozytyw-
nych wlasciwosci®. Jest takze przydatny lekarzom oraz terapeutom,
poniewaz pozwala stworzy¢ z pacjentem relacje oparta na wspol-
nym zrozumieniu, wyrozumiatodci i cieple. Ulatwia wytworzenie
wzajemnego zaufania, a nawet przyjazni®. Okazuje sie, ze dzisiejsze
metody wykorzystywania $miechu jako rodzaju lekarstwa i ukoje-
nia znajdujg swoje zrédla w poprzednich stuleciach. Poczynajac
od plemion Ameryki poéinocnej oraz ich szamanskich praktyk
leczenia ludzi sesjami $miechu, przez wyspecjalizowane profesje
klaunéw i blaznéw wykonujacych swoj zawod wsréd krolow na

6 Ibidem, s. 36.

57 Ibidem, s. 37.

*8 Ch. Liebertz, Terapia smiechem. Catkiem powazna ksigzka o Smiechu. Teoria
i scenariusze zabaw - serce i humor, Kielce 2011, s. 30-34.

* A. Foubert, La place du rire dans la relation de soins, ,,Laide-soignante” 2008,
no 99, s. 26-27.

% H. Rubenstein, Psychosomatique..., s. 133-134.
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najswietniejszych dworach Francji, na wspdlczesnych praktykach
psychologicznych, pediatrycznych i gerontologicznych konczac®.

Wypracowana na przestrzeni wiekéw wiedza na temat wlasci-
wosci $miechu pozwolita przedstawicielom profesji medycznych
stawia¢ tezy i wypracowaé podwaliny dla obecnych metod oraz
zasad terapii i leczenia. Uznano bowiem $miech za przyczynek do
odbudowy sil witalnych oraz czynnik poprawiajacy relacje spotecz-
ne®, a takze skuteczne remedium w walce z przewlektymi choroba-
mi i chronicznym bélem.

Badania Marka Zborowskiego wskazuja, Ze osoby w codzienno-
$ci przepelnionej $§miechem i dobrym nastrojem lepiej radza sobie
z przewleklym bolem®. Wspolczesne badania wskazujg ponadto na
kojacy wplyw radosci w sferze profilaktyki choréb serca. Dowody
tego twierdzenia przyniosty badania przeprowadzone w Centrum
Medycznym Uniwersytetu Maryland przez zespdt lekarzy kardiolo-
gow przy wspolpracy z Amerykanska Organizacjg Serca®.

Dorobek psychoterapii réwniez czerpie z pozytywnych wta-
$ciwosci $miechu, wskazujac na trzy aspekty jego zastosowania.
Aspekt emocjonalny wiaze si¢ z zamiarem rozluznienia pacjenta,
usuwaniem barier, przywolywaniem skrytych uczu¢ oraz ulatwia-
niem wymiany i ekspresji emocji podczas sesji terapeutycznych.
Aspekt kognitywny opiera sie na pragnieniu pobudzenia u pacjenta
sfery kreatywnej, elastycznosci i otwartosci, natomiast aspekt ko-
munikatywny laczy si¢ bezposrednio z pobudzeniem aktywnosci
wymiany zdan i pogladéw oraz nieskrepowanej ekspresji w przy-
jemnej atmosferze®.

Reasumujac, okazuje si¢, ze $miech i jego wlasciwosci sg przed-
miotem badan wielu dyscyplin naukowych od setek, a nawet ty-
siecy lat. Pozytywne wiasciwoséci $§miechu sg przestanka do coraz
glebszej, permanentnej eksploracji tej tematyki. Smiech dostarcza
czlowiekowi wielu pozadanych wrazen, regulujac jego funkcje so-
matyczne oraz psychiczne. Pozytywne nastawienie wywolane §mie-
chem sprzyja procesowi relaksacji, osiagnieciu ogolnego rozluznie-
nia oraz poczuciu odprezenia.

¢! P. Grzybowski, Doktor klaun!..., s. 41-46.

2 R. Moody, Guérissez par le rire, Paris 1980, s. 54-55.

¢ Por. M. Zborowski, People in pain, San Francisco 1969.

® A. Lamek, Terapia smiechem. Jak rozwijaé poczucie humoru, wyd. II, War-
szawa 2008, s. 43-45.

% Ch. Liebertz, Terapia Smiechem..., s. 35.
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WSTEP DO WARSZTATOW

Kazde dzialanie relaksacyjne powinno by¢ poprzedzone ,wste-
pem teoretycznym”. Nauczyciel/wychowawca zobowigzany jest do
uswiadomienia sobie i uczniom problemu zwigzanego ze stresem
oraz rozpoznawaniem symptomow. Etap nabywania i przekazywania
wiedzy pozwala na lepszy dobor technik (¢wiczen) oraz wzmocnie-
nie w wychowankach potrzeby i checi uczestnictwa w proponowa-
nych zajeciach. Co powinno by¢ tematem rozmow?

- definicja stresu i jego przyczyny (zrédta);

- oznaki stresu w réznych sferach (fizjologii, emocji, zachowania);

- kontrola stresu i jego nastepstw;

- zaleznosci miedzy stresem a chorobami psychosomatycznymi;

- bledne przekonania dotyczace osobistego stresu;

- rola psychoterapii i poradnictwa;

- elementy kontekstowe, takie jak: wlasciwa dieta, higiena pracy.

Po fazie wprowadzajacej (teoretycznej) nastepuje faza praktycz-
na, tj. treningi relaksacyjne. Kulmatycki wyrdznit trzy gléwne typy
oddziatywan:

1) ukierunkowane na wypracowanie obrony przed stresorami;

2) ukierunkowane na wzbudzenie umiejetnoéci dystansowania
sie od stresorow;
3) ukierunkowane na uodparnianie si¢ na stresory".

Warto réwniez zwrdci¢ uwage na podstawowe rozrdznienie
form pracy. Metody, ktére angazuja cialo, zwyklo si¢ okresla¢
jako ,aktywne” lub ,dynamiczne”, natomiast te wykonywane

! Por. L. Kulmatycki, K. Torzynska Cwiczenia relaksacyjne. Praktyczne techniki
antystresowe dla dzieci i mlodziezy, Warszawa 1995, s. 22-23.
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w bezruchu okreslane sa mianem ,,biernych”. Jak zauwazaja Cungi
i Limousin po metody dynamiczne na ogoét siegaja osoby poczat-
kujace, czesto niecierpliwe i niespokojne. Sa one efektywniejsze
(w szybszym czasie osoba jest w stanie zaobserwowa¢ korzystne
zmiany), co sprawia, Ze nie zniecheca si¢ po kilkukrotnym trenin-
gu. Metody statyczne w swych zalozeniach bazujg na koncentracji
oraz tzw. ulotno$ci mysli. Prowadza do zwigkszenia opanowania
i przeznaczone sg dla oséb majacych bogatsze doswiadczenie w re-
alizacji tego typu praktyk. Czesto poszczegélne ¢wiczenia maja
charakter zaréwno bierny, jak i aktywny, angazujac caly organizm
czlowieka w zréznicowanym stopniu, dlatego tak wazne jest state
i systematyczne ,uczenie si¢ relaksacji*>.

Autorki pracy czerpaly inspiracje z rozmaitych form relaksacji.
Wiadomym jest, ze zindywidualizowany zestaw metod i technik
w ramach instytucji edukacyjnej czy wychowawczej jest niemozliwy
do zastosowania. Pedagog (wychowawca), pracujac z grupa, dys-
ponuje zaréwno ograniczonym czasem, przestrzenia, jak i narze-
dziami pracy. Cho¢ - jak wspominaja Cungi i Limousin - najtraf-
niej byloby dostosowa¢ typ dziatania do indywidualnych potrzeb,
to jednak przedstawione w dalszej czesci propozycje uwzgledniaja
realia polskich szkdl, o$rodkéw szkolno-wychowawczych, mlo-
dziezowych os$rodkéw wychowawczych, schronisk dla nieletnich,
a nawet zakladéw poprawczych. Propozycje pelnia mozliwie ela-
styczng i jednoczesnie atrakcyjng forme pracy ukierunkowang na
osiggniecie stanu odprezenia (przy uwzglednieniu koniecznosci
pracy grupowej, co nie jest tozsame z praca zespotowa)>.

Czes¢ I podrecznika stanowi w zamysle autorek inspiracje i baze
teoretyczna, ktorag z pewnoscig mozna dalej rozwijac i uszczegola-
wia¢, a zaproponowane ¢wiczenia (skladajace sie na zestawy, zwarte
konspekty) w réznych proporcjach siggaja do wyzej oméwionych
technik (patrz: rodz. 2.3). Dla usprawnienia przebiegu ,praktyk
relaksacyjnych” autorki opracowaly pomoce stuzace za wstep do
organizacji warsztatow (patrz: zatacznik nr 1). Krotki instruktaz
zawiera najwazniejsze pojecia i zagadnienia, jakie wychowawca/pe-
dagog powinien przekaza¢ uczestnikom zajg¢. Dodatkowo zalacz-
nik zawiera propozycje aktywizujacych ¢wiczen, ktore sg pomocne
W przyswajanie tresci teoretycznych.

2 Ch. Cungi, S. Limousin, Jak sie relaksowac stosujgc odpowiednig metode,
‘Warszawa 2010, s. 57-58.
3 Ibidem.
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Oczywiscie zawarte informacje mozna rozwija¢ i poszerzac
w zaleznosci od dyspozycji czasowych, organizacyjnych oraz wie-
dzy, a takze mozliwosci i potrzeb grupy, z ktérg podjeto prace. Na-
lezy podkresli¢, ze zestawy ¢wiczen zawarte w czesci treningowej
sa przede wszystkim elastyczna propozycja pracy, ktérag mozna do-
pasowac do potrzeb odbiorcéw — grupy mtodziezy, wychowankéw,
ucznidéw. Ponadto opracowane propozycje z powodzeniem moga
by¢ wykorzystywane przez pedagogéw, wychowawcéw i nauczy-
cieli (zaréwno szkot masowych, jak i o$rodkéw wychowawczych
i resocjalizacyjnych). Zwykle techniki relaksacyjne realizowane sa
przez terapeut6éw i psychologéw, co czesciowo ,wyklucza i dyskry-
minuje” oddzialywania relaksacyjne w procesie edukacyjnym i pe-
dagogicznym.

Zaproponowane konspekty podzielono na trzy podstawowe typy
warsztatow (typ I ,,twardy”, typ II ,,sensoryczny” oraz typ III ,,miek-
ki”). Zréznicowania dokonano ze wzgledu na nadrzedny cel dziatan
oraz dominujace inspiracje metodyczne, ktore stanowia podstawe
opracowanych ¢wiczen. Pierwszy zestaw (typ I) zorientowany jest na
wypracowanie obrony przed stresorami poprzez wplywanie na stre-
sory. W projektowaniu ¢wiczen dominuje relaksacja neuromigsnio-
wa fizycznie aktywna, w tym: ¢wiczenia progresywna E. Jacobsona,
trening autogenny J.H. Schultza oraz metody oparte na ¢wiczeniach
oddechowych. Zestawy zadan w I typie maja najdynamiczniejszy
charakter oraz czgsciej niz w pozostatych propozycjach bazujg na
dzialaniach zespotowych (praca grupowa, praca w parach). Wedtug
ustalonego planu uczestnicy napinajg i rozluzniaja wybrane grupy
migs$ni. Oprocz redukeji napigcia uczniowie doskonalg swoja koor-
dynacje ruchowas, elastyczno$¢, a takze doswiadczajg samoakcepta-
cji w trudnych sytuacjach.

Drugi typ zadan (,,sensoryczny”) zorientowany jest na wypra-
cowanie obrony przed stresorami poprzez uodparnianie na nie.
Baz¢ stanowi relaksacja neuromigsniowa fizycznie bierna. Przede
wszystkim ¢wiczenia inspirowane s3 metodami opartymi na do-
znaniach sensorycznych, ¢wiczeniach oddechowych oraz pracy
z wyobraznig i wizualizacjami. Wyobrazenia i wizualizacje sg ele-
mentem wyzwalajacym i aktywizujacym emocje, a tym samym
stuzg do podtrzymywania energii niezb¢dnej do osiagniecia celu.
W konspektach skoncentrowano si¢ na wzbudzaniu wrazen syne-
stezyjnych oraz doskonaleniu odbierania i nazywania odczuwa-
nych doznan.
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Trzeci typ (,,migkki”) zorientowano na wypracowanie obrony
przed stresorami poprzez dystansowanie si¢ do nich. Warsztaty te
majg najmniej dynamiczny charakter. Uczestnicy rzadko pracuja
w parach lub zespotowo. Przede wszystkim zmierzaja do do$wiad-
czania wlasnej indywidualnoéci oraz poglebionej autorefleksji.
Cwiczenia bazujg na kontemplacji, metodach orientalnych oraz
medytacyjnych. Wykorzystuje si¢ liczne warianty afirmacji - czyli
pozytywnie sformulowane i powtarzane sekwencje tekstow. Celem
jest wplywanie na samopoczucie i samoakceptacje, a takze pozy-
tywny stosunek do $wiata i ludzi.

Elementem laczacym wszystkie trzy typy warsztatow sa wizu-
alizacje. Uczestnicy za posrednictwem wybranych przedmiotéow
(wskazanych w tematach konspektéow) niejako dystansujg si¢ od
osobistych trosk. Porzucajg wlasng tozsamos¢ na rzecz abstrakcyj-
nych wyobrazen, stajac si¢ m.in. ptaszczem, parasolka lub butelka.
Przedmioty te stuzg jako bufory, odwracaja uwage od przyttaczaja-
cych mysli, czy tez bagazu doswiadczen, z jakim przychodzg uczest-
nicy. W konsekwencji prowadzg do stanu relaksu i odprezenia.

Druga czg¢$¢ metodyczna to propozycje pracy indywidualnej
(np. realizowanej przez rodzicow w przestrzeni wlasnego domu).
Stanowi zbior pojedynczych ¢wiczen opartych na tych samych za-
tozeniach teoretycznych. Poszczegdlne dziatania moga by¢ mody-
fikowane zgodnie z preferencjami i pomystowoscia wykonawcow.
Cwiczenia nalezy postrzegaé jako inspiracje do dalszych samo-
dzielnych dzialan i poszukiwan. Wszystkie zawarte w publikacji
teksty stymulacyjne (réwniez te ujete w konspektach zespotowych)
przy niewielkiej modyfikacji moga zosta¢ zaadaptowane do warun-
kéw domowych (indywidualnej pracy z dzieckiem). Wybrane pro-
pozycje moga by¢ realizowane jako element innych codziennych
aktywnosci (np. wstep do odrabiania pracy domowej, trening re-
laksacyjny przed snem dziecka etc.). Nawet kilkuminutowe wspol-
ne dzialania stanowig doskonalg przestrzen ,pracy, zabawy i dys-
kusji” daleka od klasycznych metod wychowawczych, a zwlaszcza
narzucanych ograniczen i srodkéw dyscypliny. Edukacja poprzez
aktywne dzialanie i do$wiadczanie, dazenie do samopoznania oraz
wzmacnianie wigzi z dzieckiem to tylko niektore z zalet, jakie niosa
wspOlne praktyki relaksacyjne.
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KONSPEKT 1. BUTELKA

Temat: Butelka

Cel nadrzedny: Wypracowanie obrony przed stresorami poprzez wplywanie na nie.

Cele terapeutyczno-rozwojowe: Stymulacja wyobrazni i proceséw twodrczych, re-
dukcja napig¢, budowanie poczucia wlasnej wartoséci i odpowiedzialnosci, wspomaga-
nie rozwoju koordynacji ruchowe;j.

Zastosowane rodzaje relaksacji: neuromiesniowa fizycznie aktywna, ¢wiczenia
oddechowe, wizualizacja, kontemplacja, metody oparte na doznaniach zmystowych.

Czas trwania: 60 min.

Organizacja przestrzeni: uporzadkowana, bezpieczna przestrzen. Pomieszcze-
nie powinno by¢ pozbawione tawek i przedmiotéw utrudniajgcych swobodne poru-
szanie si¢ uczestnikow zajec.

Materialy: arkusze papieru, flamastry, farby, kredki, maty, koce, tkaniny, gazety, folia.

Cwiczenie 1. Odksztatcona butelka

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby staneli w pozycji wyprostowanej, a nastepnie
wyobrazili sobie, ze s zgnieciong plastikowa butelka. Ich zadaniem jest wydmuchiwa-
nie powietrza celem przywrdcenia butelce ksztaltu. Prowadzacy informuje uczestni-
koéw, ze ksztalt butelki moze by¢ dowolny.

Cwiczenie 2. Zapieczona butelka

Uczestnicy stajg w kregu i podazaja za poleceniami prowadzacego. Ich zadaniem
jest wyobrazenie sobie zapieczonej butelki oraz znalezienia sposobu na jej otwarcie.
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Tekst stymulacyjny cz. I: Wyobraz sobie, Ze korek jest nad Twojg glowg. Postaraj sig
wyciggngd jak najwyzej rece, by wypchngé zawleczke.

Czasami w trudnych sytuacjach potrzebne jest wsparcie. Razem ze swoim partnerem
sprobujcie otworzy¢ zapieczong butelke, silnie mocujgc sig. Czy korek choc troche sig
poruszyt?

Uczestnicy w parach mocuja si¢, napinajac poszczegdlne partie miesni w celu od-
krecenia zawleczki. Nastepnie, pozostajac w dobranych wczesniej parach, staja obok
siebie i zapieraja si¢ stopami, jednoczesnie ciagnac si¢ za rece. Wspdlnymi sitami pro-
bujg odkreci¢ korek od butelki (patrz: rys. 1).

Rys. 1
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Tekst stymulacyjny cz. II: Pozostajgc w parach, staricie obok siebie, zaprzyjcie sig
stopami, jednoczesnie ciggngc sie za rece. Caly ciezar waszego ciata jest skierowany na
korek od butelki. Slyszycie dZwiek uchylenia si¢ wieka?

Po wykonaniu zaproponowanych przez prowadzacego ¢wiczen, uczestnicy zasta-
nawiajg sie, czy udalo sie otworzy¢ zapieczong butelke. Prowadzacy moze stymulowa¢
grupe dodatkowymi pytaniami o to, czy udalo si¢ poluzowac¢ korek, czy zostal uszko-
dzony, czy butelka jest zupelnie otwarta etc.

Cwiczenie 3. Ja jako butelka

Uczestnicy wystuchuja opowiesci o sklepie z wyjatkowymi butelkami. Zadaniem
uczestnikow, po wystuchaniu tekstu, jest skomponowanie ze swoich cial i danych
materialow (gazet, tkanin, folii) putki z dowolnymi butelkami. Kazdy jest inng bu-
telka. Uczestnicy projektuja swoj ksztalt, etykiete, wielko$¢ itd. Sami siebie kreuja
jako butelke, a potem tworza wspolng kolekcje. Musza utrzymac wyjsciowa pozycje
przez 20 sekund.

Tekst stymulacyjny: Dawno temu w pewnym niewielkim, gorskim miasteczku
mieszkal pan Antoni. Miescina polozona byla w rozleglej dolinie pomiedzy dwoma
wzgorzami. Od potnocy przecinata jg leniwie ptyngca rzeka, zas od wschodu zdobit nie-
wielki brzozowy zagajnik. Pan Antoni prowadzit antykwariat w centralnej czesci mia-
steczka tuz przy rynku, przy ktérym kazdego dnia gromadzili sig okoliczni mieszkaticy,
sprzedajgc owoce i warzywa ze swoich upraw. Targowisko byto doskonale widoczne z du-
zego okna antykwariatu, przy ktérym stato kilkanascie roznorodnych, rozswietlonych
promieniami storica butelek. Pewnego sobotniego poranka, tuz po godzinie dziesigtej, do
antykwariatu zawital mezczyzna odziany w szarg, znoszong kurtke i brgzowy kapelusz.
Rozglgdat si¢ po pomieszczeniu z lekkim grymasem, jakby spodziewat sig¢ ujrze¢ cos in-
nego. Wzigt do reki kilka starych ksigzek, lecz po chwili namystu odlozyt je na miejsce.
Podobnie w milczeniu zerkngt na wiekowy, kieszonkowy zegarek, lecz i w tym przypadku
zainteresowanie szybko uleciato. Po chwili jego uwage zwrdcita jedna z butelek stojgcych
na parapecie. W tym momencie tajemniczy cztowiek przerwat cisze i zapytat: ,,Po ile te
butelki? Interesuje mnie ta pekata z wyttoczong podobizng jelenia. Przydalaby mi sig na
mleko”. Pan Antoni poprawit okulary na nosie i zza swojego drewnianego biurka odpo-
wiedziat ze spokojem w glosie: ,,Szanowny panie, jest mi niezmiennie przykro, ale akurat
Zadna z tych butelek nie jest na sprzedaz. Moze pan wybra¢ cokolwiek innego” - dodat po
chwili. Twarz mezczyzny w kapeluszu pokryta sig szyderczym usmiechem. ,,To dlaczego
stojg na wystawie w tak widocznym i cudownie oswietlonym miejscu? A zresztq niewaz-
ne” - wtrgcil. ,Tym razem nie zrobimy interesu” - skwitowatl na koniec mezczyzna, po
czym odwrdcit sig i wyszedl, trzaskajgc drzwiami. Pan Antoni nie mial nawet szansy



62 CZESCII. TRENING

odpowiedzie¢ na pytanie i przytoczy¢ historii tych cennych butelek. Spojrzat na swojg
szklang kolekcje pieknie mienigcg sie w promieniach sobotniego storica. Stoneczne re-
fleksy, odbijajgc sie od szkta, sprawialy ze butelki mienily sie jak najcenniejsze krysztaty.
»Kazda z was przywotuje cudowne wspomnienia. Nigdy nie oddam Zadnej z waszej gru-
py” - wyszeptat pod nosem pan Antoni, podnoszqgc kubek kawy zaparzonej chwilg przed
wizytg goscia. Patrzyt tak na nie i w pewnym momencie dodat - ,,kazda z was jest nie-
powtarzalna i wyjgtkowa, a do tego skromna. Przypominacie mi ile juz wiosen za mngq.
Wy dwie jestescie niskie, ale pekate” — powiedziat, wskazujgc otwartg dlonig na butelki
stojgce na lewym skraju drewnianego parapetu. Po chwili skierowal wzrok w kierunku
srodka rzedu, mierzgc wzrokiem kazdg z nich. Nagle krzykngt: ,, Ty jestes najwyzsza! Tak,
zdecydowanie mozesz spoglgdac na inne butelki z gory. Pamietam jak do mnie dotgczy-
tas, zawsze bylas dumna i powazna. A Ty? PrzeZroczysta, gladka i solidna, bez Zadnej
rysy, pamietam jak babcia napetniata Cig sokiem z malin na przezigbienie”. Nastgpnie,
odwréciwszy wzrok na prawy kraniec parapetu, dostrzegl jeszcze kilka butelek sredniego
rozmiaru z piegknymi zwierzecymi tloczeniami i bardzo grubym dnem. ,Wszystkie jeste-
scie wyjgtkowe. Mam wielkie szczescie, Ze jestescie tutaj ze mng, tworzycie historig tego
miejsca. Kazda z was jest inna, a jednak wszystkie razem tworzycie spojng catosc, roz-
nobarwng mozaike, przypominajgca ludzkie Zycie, zlepek rozmaitych wydarzen. Kazda
z was jest kawatkiem mnie, obiecuje, ze bede o was dbat i pielegnowat” — podsumowat
pan Antoni, po czym wzigl tyk kawy, odetchngl ze spokojem i delikatnym usmiechem
rysujgcym sie na jego twarzy.

Cwiczenie 4. Butelka w lustrze w parach

Uczestnicy dobieraja sie w pary. Zadaniem jednej osoby z pary jest rysowanie bu-
telki palcem w powietrzu, a drugiej podazanie za jej ruchami kredka na kartce. Po
wzajemnym obrysowaniu konturé6w na papierze uczestnicy dopracowuja projekt.
Partnerzy dyskutujg o sobie jako butelkach, a nastepnie koloruja i ozdabiaja swoje pra-
ce. Druga czes¢ zadania polega na zaangazowaniu calego ciata. Uczestnicy obrysowuja
swoje ciala dowolnymi ruchami, obrazujac je jako butelke. Zadaniem partnera jest
odzwierciedlenie ruchéw osoby pokazujacej swoje ,,butelkowe ksztalty”

Cwiczenie 5. Ciecz w butelce

Uczestnicy zajmuja dowolna pozycje, a nastgpnie jedna osoba losuje hasto i odczy-
tuje je na glos (propozycje haset: ,,zimny ptyn z kostkami lodu”; ,,parowanie goracego
plynu”; ,nap6j gazowany”). Prowadzacy wlacza muzyke, uczestnicy zamykaja oczy,
rekami kresla dowolne ksztalty odzwierciedlajace wylosowane hasto. Improwizacjom
towarzyszy muzyka.
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Proponowane utwory muzyczne
Hans Zimmer - Time

Hans Zimmer — Now We Are Free

Enya — May It Be

Ludwig van Beethoven — Melody of Love

® Uwaga metodyczna: Odpowiednio dopasowana muzyka pozwala w bardzo szybkim
czasie uzyskac stan odprezenia, relaksu i skupienia. Preferowane utwory charakteryzu-
jg sie rytmem osiggajgcym 60-70 taktéw na minute (tak jak m.in. w muzyce baroko-
wej). Czestotliwos¢ ta — zdaniem badaczy - odpowiada czestotliwosci fal mézgowych.
Do klasycznych utworéw wskazanych w pracy relaksacyjnej mozna zaliczy¢ m.in.:
J.S. Bach - Preludium G-dur
A. Vivaldi - 5 koncertow na flet i orkiestre kameralng
G.E. Haendel - Koncert na organy i orkiestre B-dur, op. 7 nr 6; Muzyka na wodzie
(zob. m.in. K. Opala-Wnuk 2009)

Autorki w swych propozycjach/zalecanych utworach celowo odstepuja od muzyki
klasycznej. Repertuar opiera si¢ na utworach dostepnych dzieciom i mlodziezy (stu-
chanych na co dzien). Muzyka ta niejako odzwierciedla trendy obowiazujace wsrod
najmlodszego pokolenia, stajac si¢ blizsza, bardziej zrozumialg i ,,przyjazniejszg” al-
ternatywa dla klasycznego zestawienia muzycznego. Proponowane ¢wiczenia bazuja-
ce na bodzcach dzwigkowych nie sg dzialaniami muzykoterapeutycznymi, dlatego tez
mozliwa jest ta dowolnos¢ w doborze repertuaru. Przede wszystkim ma on sprzyjaé
wycieszeniu, ,,spowolnieniu” codziennego zgietku, poprawy nastroju etc. Towarzyszy
jako tlo dla innych dziafan.

Cwiczenie 6. Jakg Ty jestes ciecza?

Prowadzacy stymuluje uczestnikdw za pomocg pytan opartych na paradoksie
koan. Uczestnicy tkwig we wskazanej pozycji medytacyjnej' (lub w wygodnym siadzie
skrzyznym). Nie udzielaja odpowiedzi na glos (patrz: rys. 2).

! Wszystkie pozycje medytacyjne wykorzystane w konspektach zaje¢ zostaly zawarte i opatrzone na-
zwa w zalgczniku 3. ,,Bank pozycji medytacyjnych”.
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Rys. 2

Prowadzacy zadaje nastepujace pytania:

- Kiedy jestem butelkg, to co mnie wypetnia?

— Jak duzo jest mnie w tej butelce?

- Czy jest mnie tak duzo, by wystarczylo dla innych?
- Kim bytbym, gdybym nie byt butelkg?

Cwiczenie 7. Kryjowka

Uczestnicy wygodnie lezg na ziemi z zamknietymi oczami. Prowadzacy odczytuje
tekst stymulacyjny.
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Tekst stymulacyjny: Pomysl, gdzie schowasz butelke, by byla bezpieczna. Znajdz
dowolne miejsce — w przestrzeni, swoim wnetrzu, blisko lub daleko. Tylko Ty wiesz o jego
istnieniu. Kiedy podejmiesz decyzje, ukryj tam butelke. Jestes pewny, ze jest bezpieczna?
Teraz porusz delikatnie palcami u rgk, nastepnie palcami u stop, otwdrz oczy i przecig-
gnij sie. MozZesz usigs¢ w wygodnej pozycji.

Uzupetnienie teoretyczne: Powyiszy scenariusz zaje¢ ma na celu zredukowanie zgromadzonych napie¢, a takze
zdystansowanie sie do probleméw. Istotnym warunkiem realizacji zajec jest dobrowolnos¢ oraz dowolnos¢ w wykonywaniu
¢wiczen. Prace uczestnikéw nie podlegaja ocenie.

Kazde ¢wiczenie powinno by¢ dostosowane do predyspozycji oraz mozliwosci grupy. Podczas wykonywania ¢wiczen
oddechowych nalezy zadbac o cisze i spokdj, aby organizm miat szanse na odpoczynek i regulacje. Szczegdlnie istotne
podczas cwiczen oddechowych jest rozluznienie ramion oraz klatki piersiowej'. W trakcie ¢wiczenia opartego na paradoksie
koan uczestnicy nie udzielaja odpowiedzi na gtos, zatozeniem jest koncentracja na pytaniu, a nie odnalezieniu realnej
odpowiedzi. Po zadaniu kazdego pytania, prowadzacy czeka, zanim zacznie kontynuowac®. Kazde proponowane ¢wiczenie
powinno odbywac sie w bezpiecznej przestrzeni.

KONSPEKT 2. DRZEWO

Temat: Drzewo

Cel nadrzedny: Wypracowanie obrony przed stresorami poprzez wplywanie na nie.

Cele terapeutyczno-rozwojowe: Stymulacja wyobrazni oraz proceséw tworczych,
redukcja napig¢ psychofizycznych, budowanie poczucia wlasnej wartosci i odpowie-
dzialnosci, wspomaganie rozwoju koordynacji ruchowe;.

Zastosowane rodzaje relaksacji: neuromiesniowa fizycznie aktywna, ¢wiczenia
oddechowe, wizualizacja, kontemplacja, metody oparte na doznaniach zmystowych.

Czas trwania: 60 min.

Organizacja przestrzeni: uporzadkowana, bezpieczna przestrzen. Pomieszcze-
nie powinno by¢ pozbawione fawek i przedmiotéw utrudniajacych swobodne poru-
szanie si¢ uczestnikow zajec.

Materialy: gazety, tkaniny, sznurek pldcienny, pudetka papierowe, bibuly, butelki,
maty, arkusze papieru, farby, folie, wacik nasaczony zywica, olejek eteryczny (zapach
drzew iglastych), kora drzewa, li§¢, ziemia doniczkowa, kadzidetko (drzewo sandatowe).

® Uwaga metodyczna: Przed rozpoczeciem zaje¢ upewnij sig, Ze zZaden uczestnik nie
cierpi na choroby uktadu oddechowego (astma, alergia). Sprébuj dostosowac materia-
1y do potrzeb i ograniczen grupy.

2 Ch. Cungi, S. Limousin, Jak si¢ relaksowac..., s. 59-66.
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Cwiczenie 1. Li$¢ na wietrze

Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby staneli w pozycji wyprostowanej, a nastepnie
wyobrazili sobie, ze sg liciem zawieszonym na galazce drzewa. Ich zadaniem jest od-
dychanie w rytm wiatru, ktéry uderza delikatnie o lis¢. Prowadzacy informuje uczest-
nikéw, ze wiatr moze wia¢ z dowolng predkoscia i intensywnoscia.

Cwiczenie 2. Witalno$¢

Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby wyobrazili sobie, ze sa sadzonkg drzewa, ktora
bardzo szybko ro$nie. Uczestnicy podazajg za poleceniami prowadzacego.

Tekst stymulacyjny: wyobraZ sobie, ze jestes malg i bezbronng sadzonkg drzewa.
Marzysz o tym, Zeby by¢ duzym i silnym drzewem o mocnych korzeniach. Stan w pozycji
wyprostowanej i wyciggnij mocno rece do gory, zeby wzbic si¢ wysoko do samego nieba,
podnies glowe do gory i spdjrz jak wysoko wyciggasz swoje rece.

Teraz stan szeroko i ugnij delikatnie nogi w kolanach, poczuj, ze Twoje stopy mocno i sta-
bilnie przywierajg do podtogi. Pozwdl korzeniom czerpac wode z ziemi. Stan prosto, nogi
rozstaw na szerokos¢ bioder. Wyprostuj sig i potéz rece na biodrach. Ugnij nogi w kolanach.
Podnies prawg stope kilka centymetrow nad ziemie. Po kilku sekundach wréc do pozycji
wyjsciowej, a nastepnie zmieti noge. Czujesz, jak napinajq sie Twoje migsnie? To korzenie
czerpig wodg i mineraly z ziemi.

Teraz stan w pozycji wyprostowanej, a nastgpnie wypchnij rece przed siebie, to nowo-
narodzone galezie drzewa prébujg wzbic sie wyzej, aby ujrze¢ swiatlo.

Teraz obrdc¢ sie w swoim tempie dwa razy wokét osi Twojego ciata tak, zeby kazdy lis¢
i kazda galgzka byla musnieta promieniami gorgcego, letniego storica.

Pamietaj, aby rosngc, potrzebujesz storica, wody, mineratow i wiatru. Czy niczego Ci
nie brakuje? Czujesz, Ze dostarczasz organizmowi drzewa wystarczajgce dawki promieni
stonecznych, krystalicznej wody oraz delikatnego wiatru?

Jesli tak, czujesz sie gotowy, aby pokazac wszystkim, jak bardzo urostes.

Prowadzacy czeka kilka sekund, az kazdy z uczestnikéw przedstawi figure obrazu-
jaca doroste drzewo.

® Uwaga metodyczna: Uczestnicy w ostatnim etapie cwiczenia przedstawiajg w dowol-
ny i indywidualny sposob figure drzewa. Wizualizacja uczestnikéw moze sie réznic,
dlatego pozycje nie powinny podlegac ocenie.
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Cwiczenie 3. Zapach drzewa

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby usiedli w kregu i zawigzuje chustka ich oczy.
Zadaniem uczestnikéw bedzie dokladne opisanie odczuwanego zapachu, bez uzycia
jego nazwy. Opis powinien trwac ok. 30 sekund i bazowa¢ na synonimicznych i spon-
tanicznych slowach oraz skojarzeniach. Prowadzacy przyklada ,,pod nos” uczestni-
kéw dany obiekt sposréd wymienionych i prosi o opowiedzenie o nim. Uczestnicy
nie dotykajg obiektéw. Dane bodzce mogg si¢ powtarza¢ dla zréznicowania opiséw
wsérod grupy. Réznice w odczuciach mogg stanowi¢ podstawe do dyskusji o swoich
wrazeniach.

Pachnace ,,obiekty-stymulatory”:

- wacik nasaczony zywica;

- olejek eteryczny (zapach drzew iglastych);

— kora drzewa;

- lis¢;

- ziemia doniczkowa;

- kadzidelko (drzewo sandalowe).

Cwiczenie 4. Mistyczna kraina

Uczestnicy wystuchuja opowiesci o wyjatkowym lesie. Zadaniem uczestnikow jest
skomponowanie ze swoich cial i materialow (gazet, tkanin, sznurka ptdciennego, pu-
detek papierowych, bibuly i butelek) Silve — magiczng kraine.

Tekst stymulacyjny: Poléz si¢ na macie, wyciggnij nogi i utoz rece wzdtuz swojego
ciata. Zamknij oczy, wez gleboki wdech i wydech. Powtérz czynnos¢ 5 razy, skup sie na
swoim oddechu, jaki jest? Krétki, szybki, tagodny, spokojny? Wyobraz sobie, ze jestes tle-
nem, ktory dociera do kazdej komérki zywej istoty, dajgc jej zycie. Gdyby nie Ty, $wiat
statby sie martwg brylg pozbawiong emocji i wspomnien. Jestes wyjgtkowy i magiczny.
Nikt nigdy Cig nie widzial, nie styszat i nie dotkngl, a jednak wszyscy sq Ci wdzigczni
za zycie. Jest majowy poranek, obudzit Cig Spiew ptakéw i promienie stoneczne, ktore
delikatnie ogrzewajg Twojg twarz. Czujesz cieplo, ktére otula Twdj nos i policzki? To
wiosenne stotice przebijajgce si¢ przez gestwine lipowych pytkéw i babiego lata. Z oddali
dostrzegasz lesng kraing - Silve, od ktorej zawsze zaczynasz swojg poranng rundke do-
starczania tlenu. Uwielbiasz to miejsce, stanowi mistyczng, nieludzkg przestrzen prze-
petniong unikalnymi zwierzetami i roslinami. Otulona spokojem oraz ciszg nie pozwala
na wyscig z czasem. Czujesz delikatny chtéd? To przez potmrok, ktory tam panuje. Od-
chylasz delikatnie galezie, zZeby nie zaburzyc harmonii lasu, czujesz jak Twoje stopy zapa-
dajg si¢ w cieptym puchatym mchu, a na twarz skapujg Ci krople porannej rosy. Swoim
dotykiem budzisz wszystko do zycia, zaczynasz od mtodych sosen, ktére stanowig wrota
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lesnej krainy. Czujesz zapach Zywicy i wilgoci, ktéry delikatnie drazni Twoje nozdrza.
Oddalajgc si¢ od sosen, dostrzegasz polane brzoz; wciskajgc sie w kazdg komorke ich
pnia, galezi i lisci, czujesz, jak drzewa png sig coraz wyzej. Traktujg Cie jak eliksir Zycia.
Czujesz delikatne mrowienie w stopach i dtoniach? To brzozy filtrujg powietrze do naj-
wyzej zawieszonego liscia. Udalo sig, drzewa sq szczesliwe. Podgzasz dalej $ciezkg ustang
igtami jodly, ktére delikatnie wbijajqg si¢ w Twoje stopy, powodujgc przyjemne taskotanie.
Mruzysz oczy, spoglgdajgc w gore i dostrzegasz najstarszy i najwiekszy dgb, ktory zna
Silve jak wlasng kieszen. Ilos¢ stojéw na jego pniu réwna sie ilosci gwiazd na niebie. Jego
wyglad zdumiewa kazdego przechodnia. Silne i krete korzenie sq gleboko osadzone w zie-
mi, niczym zakopany skarb. Szorstki i chropowaty pieni utrzymuje na swoich ramionach
korong pelng splgtanych galgzek oraz drobnych lisci.

- Dzien dobry, Tlenie - przywital si¢ cieplo Dgb.

- Witaj, jak sig czujesz? — zapytal zatroskany Tlen.

- Nie narzekam, choc nie licze juz godzin i dni, moje Zycie to oczekiwanie na Ciebie.
Kazdego wieczora zastanawiam sig, czy wystarczy mi Ciebie do rana...

- Zawsze o Tobie pamietam i bede pamietal, jestes moim przyjacielem.

— Jestes, ale kazdy ma swdj czas... czuje sie niepotrzebny, a z powodu starosci i zme-
czenia mam wrazenie, Ze pozbawiam Silve radosci. Chciatbym by¢ tak wyjgtkowy
i niezastgpiony, a ja? W kazdym parku jest mnéstwo zwyktych debow, ba! rosniemy
nawet przy ttocznych ulicach. Ty mozesz byc wszedzie, jestes niewidzialny i potrzeb-
ny kazdej zywej istocie. Ja znajduje sie w tym samym miejscu od setek lat, wrostem
w te skamienialg ziemig i nie moge sie ruszy¢ cho¢ na krok. Kazdego poranka oglg-
dam te same drzewa oraz czuje ten sam wilgotny mech pod korzeniami. W moim
Zyciu nic sig nie zmienia. Stoje w miejscu. Ty mozesz podrézowac, oglgdac, dotykac,
wachad, poznawac i doswiadczaé, a ja?

- Nie powinienes tak mowic, cho¢ kazdy z nas jest inny, wszyscy jestesmy na swéj spo-
s0b niezastgpieni. Jestes potrzebny naturze. Twoja dlugowiecznosc jest symbolem
witalnosci i zycia, a Twoje owoce pozwalajg na przezycie zwierzetom. Wiewidrki
uwielbiajg Twoje Zotedzie. Masz stabilne i silne korzenie, jestes odporny na choroby,
a dzigki Tobie powstaje wiele lekarstw. Dzigki Tobie ptaki wzbijajq si¢ coraz wyzej
w powietrze, a ich gniazda pamietajqg kilka pokoleri. Moze nie dane jest ci wedro-
wac, ale ja nie moge sie zatrzymac i osigsc. Jestem wiecznym wedrowcem, ktorego
nikt nie pyta, czego potrzebuje, bo to jego wszyscy potrzebujg.

- Masz racje, a czego potrzebujesz Tlenie?

- Ja...powiem nastgpnym razem, do zobaczenia Debie, musze uciekac.

- Dziekuje Ci Tlenie za wszystko!

Powedrowales dalej, kontemplujgc temat rozmowy z Debem. Zaczgles sig zastana-

wiaé czego potrzebujesz, o czym marzysz, czego pragniesz?

Podgzajgc w strone stotica, czujesz, jak szyszki finezyjnie trzeszczg pod Twoimi stopa-

mi, a wysoka trawa delikatnie otula Twoje tydki.
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Czujesz, ze jestes odprezony, a Twoje ciato ogarngl spokéj; wez gleboki wdech i wy-
dech, lezgc na plecach, przeciggnij sig i otworz oczy. Jesli bedziesz gotowy, mozesz wstac.

Cwiczenie 5. Jakim jestem drzewem?

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby w graficzny sposob przedstawili drzewo, ktére
bedzie odpowiadalo im samym. Drzewo powinno mie¢ forme autoportretu uczestni-
ka. Obraz powinien korespondowac z postrzeganiem siebie. Uczestnicy bedg tworzy¢
drzewo na folii malarskiej za pomoca farb bez uzycia pedzli, moga malowa¢ tylko
dlormi i stopami.

® Uwaga metodyczna: Pamigtaj, aby zadbaé o komfort wykonywanego cwiczenia.
Prace powinny by¢ obszerne, zajmowac calg przestrzen folii. Prace bedg odzwiercie-
dlaty uczestnikow, ich cechy charakteru, wyglgd, doswiadczenia, dlatego nie powinny
podlegac ocenie.

Cwiczenie 6. Cztery pory roku

Prowadzacy odczytuje tekst, a uczestnicy podazaja za poleceniami, ktére ustysza.

Tekst stymulacyjny: Stari prosto i rozstaw nogi na szerokos¢ bioder, a nastepnie
wez gleboki wdech i wydech. Uspokéj oddech. WyobraZ sobie, ze jest wiosna, a Ty je-
stes lisciem, ktory rozkwita. Rozluznij rece, potrzgsaj nimi, a nastgpnie wpraw ramiona
w ruch, po kilku sekundach zréb ruch okrezny glowq. Przesuwaj energiczny ruch na tu-
tow i nogi, az cate Twoje ciato zacznie si¢ porusza¢. Rozkwitnij!

Wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Jest lato, wygrzewasz sie na storicu, pozwalasz dotrze¢ promieniom stonecznym do
kazdej czesci liscia. Poléz si¢ wygodnie na macie, roztéz ramiona na zewngtrz ciata,
dlonie powinny by¢ skierowane wewnetrzng strong do sufitu. Rozluznij wszystkie mie-
snie. Ugnij nogi w kolanach. Zamknij oczy, zrelaksuj sie. Pozostati w pozycji ok. 2 minut.
Wréé do pozycji wyjsciowej. Jest jesieti, na zewngtrz temperatura spada, wiatr obija sig
o pnie drzew, a krople deszczu sptywajg powoli po lisciach koloru bordo. UsigdZ w siadzie
skrzyznym, podnies rece, zaple¢ palce dioni, a nastepnie podnies rece nad glowe. Pochyl
sig tak, aby rece i glowa dotykaly podtogi (patrz: rys. 3).
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Rys. 3

Nadeszla zima, mrozna i bezlitosna. Czujesz, jak platki sniegu otulajg Cie, tkajgc
mrozng kolderke. Ukleknij na podlodze, trzymaj kolana razem, a nastgpnie usigdZ po-

sladkami na pietach.

Wyciggnij sig do gory tak, aby plecy byly proste. Na wydechu zegnij si¢ do przodu tak,
aby klatka piersiowa i glowa opadty ku podtodze. Ramiona wyciggnij do tytu obok ciata,
potoz dlonie tuz obok stép. Dionie powinny by¢ zwrécone strong wewnetrzng do gory.

(patrz: rys. 4).

Rys. 4
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Cwiczenie 7. Jakim Ty jeste$ drzewem?

Prowadzacy stymuluje uczestnikdw za pomocg pytan opartych na paradoksie
koan. Uczestnicy tkwig we wskazanej pozycji medytacyjnej lub w wygodnym siadzie
skrzyznym (patrz: rys. 5). Nie udzielaja odpowiedzi na glos.

Rys. 5

Prowadzacy zadaje nastepujace pytania:

— Jakim jestes drzewem?

- Czy Twdj pieni jest zdrowy i silny?

- W jakim miejscu rosniesz, gdzie jest Twoje miejsce?
- Dlaczego akurat w tym miejscu rosniesz?

- Kim bytbys, gdys nie byt drzewem?
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Uzupetnienie teoretyczne: Scenariusz zaje¢ ma na celu redukce napie¢ psychofizycznych, a takze
zdystansowanie sie wobec probleméw. Niezmiernie waznym elementem prawidtowego przebiegu zajec jest dobrowolnos¢.
Prace uczestnikéw nie powinny podlegac ocenie. Podczas realizacji cwiczen nalezy zadbac o bezpieczeristwo. Prawidtowo
wykonywane pozycje jogi majq wiele korzysci dla organizmu cztowieka, przede wszystkim uspokajaja oraz reguluja oddech,
redukuja stres, wzmacniaja réwnowage ciata oraz niweluja zte samopoczucie. Prowadzacy moze zmodyfikowac ¢wiczenia
lub dostosowac je do predyspozycji grupy, pamietajac o nadrzednym zatozeniu relaksacji, jakim jest rozluZnienie ciata
i umystu.

KONSPEKT 3. KRZEStO

Temat: Krzesto

Cel nadrzedny: wypracowanie obrony przed stresorami poprzez wptywanie na nie.

Cele terapeutyczno-rozwojowe: doswiadczenie akceptacji sytuacji trudnych
i ucigzliwych, koordynacja ruchowa, odprezenie, wzmocnienie.

Zastosowane rodzaje relaksacji: elementy oparte na relaksacji progresywnej E. Ja-
cobsona, metody oparte na ¢wiczeniach oddechowych, elementach jogi, elementach
wizualizacji.

Czas trwania: 40 min.

Organizacja przestrzeni: uporzadkowana, bezpieczna przestrzen. Pomieszczenie po-
winno by¢ pozbawione tawek i przedmiotéw utrudniajacych swobodne poruszanie si¢
uczestnikow zajec.

Materialy: koce lub maty dla kazdego uczestnika, kilka krzeset (jedno na pare),
odtwarzacz muzyki.

Cwiczenie 1. Wprowadzenie w temat

Prowadzacy, za pomoca ponizszego tekstu, przedstawia wiodacy temat spotkania.
Uczestnicy wybieraja dowolne miejsce na podtodze i podazajg za wystuchanym tekstem.

® Uwagi metodyczne: Pamietaj, aby tekst byt odczytywany wolno i wyraznie. Pozwdl na
doktadne wykonanie kazdego cwiczenia. Wszystkim zadaniom powinna towarzyszy¢
lekka, cicha muzyka. Zamieszczone propozycje z tatwoscig znajdziesz w Internecie.

Proponowane utwory muzyczne
Buena Vista Social Club - Chan Chan
Sun Kil Moon - You Are My Sun
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Sun Kil Moon - Half Moon Bay
Sibylle Baier — The End
Lilium - Sleep Inside

Tekst wprowadzajacy: UsigdZ skrzyznie i zamknij oczy. WyobraZ sobie, ze co dzien
od 8.00 rano rozpoczynasz niekoficzgcy si¢ czas swojej pracy. Stoisz w klasie, czasem
wsuniety pod tawke, innym razem niedbale ustawiony w kqgcie. Co dzien, przez nieskon-
czone ilosci godzin dZwigasz na swoich barkach uczniowskie troski. Ktos kazdego dnia,
od poniedziatku do pigtku, opiera si¢ na Tobie, zasiada, podsuwa pod blat biurka, trgca
zdretwiate nogi. Kazdego szkolnego dnia unosisz na siedzisku szereg spoznieti i nieprzy-
gotowan. Jedni narzekajqg na niewygode, inni uparcie prébujg zmieni¢ Twoj ksztalt. Nie
mozesz nic powiedzie¢, nie mozesz zaprotestowal. Jestes tylko klasowym... krzestem,
ktore zuzywa sig, brudzi i meczy pod cigzarem ludzkich cial. Mimo to kazdego dnia
wspierasz, pomagasz i stuzysz wymagajgcym uczniom. Ty najlepiej wiesz, jak odrabiajg
swoje cigzkie Zyciowe lekcje, jak ich sylwetki chylg si¢ nad stertg zapisanego papieru,
kregostupy wijg sie, garbig i kurczg pod ociezatymi glowami. Widzisz to?

Teraz powoli otwodrzcie oczy i dobierzcie sig w pary.

Kazda para uzywa jednego krzesta. Jedna osoba wciela si¢ w rol¢ ,,ucznia” i siada na
krzesle, druga stuzy jako ,,oparcie’, staje za plecami kolegi/kolezanki (patrz: rys. 6). Za-
daniem ,,oparcia” jest pomdc ,,uczniowi” przyja¢ prawidlowa postawe siedzaca. Kaz-
demu ruchowi towarzyszy gleboki, miarowy wdech i wydech. Prowadzacy prezentuje
zakres ruchéw, uczniowie wykonujg ¢wiczenia (patrz: rys. 7-9).

Rys. 6 Rys.7



74 CZESC II. TRENING

Rys. 8 Rys. 9

Cwiczenie 2. Réwnowaznia grupowa
Uczestnicy siadaja w kregu na krzestach. Prowadzacy odczytuje polecenie.

Tekst stymulacyjny: Pomysl, jak wiele wysitku musi podjgc krzesto ugniatane i ugi-
nane pod ciezarem ludzkich cial. Sprobuj wyobrazi¢ sobie moc, z jakg krzesto podtrzy-
muje ludzkie ciata. Czasem latwiej jest wspdlnie zebra¢ sity i zdjgc z siebie caly ciezar.
Chwyccie si¢ pod ramiona w mocnym uscisku. Za moment wysune spod was krzesta,
a Wy - mocni, silni, wzajemnie wspierani, musicie zachowac swojg siedzgcg pozycje
niczym wytrwale i nieugiete krzesto.

Prowadzacy wiacza spokojna muzyke. Uczniowie chwytaja si¢ pod rece i zamykaja
oczy (patrz: rys. 10). Prowadzacy sprawdza prawidlowos¢ uchwytu, a nastepnie chodzi
cicho wokot okregu i zabiera spod wybranego ucznia krzesto, do momentu, w ktérym
tylko jedna osoba zostaje w pozycji siedzacej na swoim krzesle. Zadaniem grupy jest
jak najdluzsze utrzymanie pozycji (patrz: rys. 11).
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Rys. 10 Rys. 11

Zadanie powtorz dwukrotnie, zmieniajac kolejnos¢ wysuwanych krzeset.

Cwiczenie 3. Samodzielna rGwnowaznia

Uczestnicy staja pod $ciang, prowadzacy odczytuje instrukcje.

Tekst stymulacyjny: Zamknij oczy i pomysl, ze jestes krzestem. Dla swojego wzmoc-
nienia potrzebujesz wigcej treningu. Oprzyj plecy o sciang, a nastepnie przyjmij siedzgcg
pozycje. Sprobuj oddychac wolno i miarowo. Bierz gleboki wdech i wydech. Pozwél swo-
im myslom ulotnic si¢ i odptyngé. Mozesz myslec o krzestach - ich ksztattach, postawach,
figurach i gabarytach. Na moj sygnat powoli unies sie ku gorze, star na palcach i wycig-
gnij rece.

Uczestnicy zamykaja oczy i kilkukrotnie pod opieka prowadzacego powtarzaja
¢wiczenie. Za kazdym razem nieco wydluza sie czas zachowania pozycji (od 20 se-
kund do 1 minuty). Po kazdym wysitku pozwdl na kilka sekund odpoczynku (patrz:
rys. 12).
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Rys. 12

Cwiczenie 4. Rozluznianie

Uczniowie zajmuja dowolng przestrzen na podlodze, siadaja na matach lub ko-
cach. W tle stycha¢ cicha, wolng muzyke. Prowadzacy wolno odczytuje instrukcje.
Pomaga w prawidlowym wykonaniu ¢wiczen zgodnie z ponizszymi ilustracjami
(patrz: rys. 13-15).
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Rys. 13 Rys. 14

Rys. 15

Twoj dzien pracy i treningdw mingt. Usigdz skrzyznie, wyprostuj plecy i wez 5 glebo-
kich wdechéw i wydechow. Dzis juz niczego nie musisz dZzwigac na swoich barkach. Wy-
konaj delikatne okrgzenia barkami do przodu... i do tytu. Teraz ukleknij, chwyc swoje
tydki i kciukami wywini je maksymalnie na zewngtrz, a nastepnie usigdz, wolno pochyl
sig, potoz tutow na kolana, czolo oprzyj o podloge, rece wyciggnij mocno przed siebie.
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Poczuj, jak rozcigga sie twoj kregostup, ledzwie, palce u rgk, barki. Nie odrywaj piet od
posladkéw. Zamknij oczy i oddychaj miarowo.
Odczekaj w pozycji 1 minute (patrz: rys. 16).

Rys. 16

Teraz powoli unies glowe, przejdz do kleku podpartego i wygnij swoj koci grzbiet. Nic
na nim nie cigzy, Raz wypukly... raz wklesty, gibki, swobodny. Wyciggnij i wyprostuj
lewg rekg oraz prawg noge. Policz do dziesigciu... Teraz wyciggnij prawg reke i lewg
noge — znow policz.

Powtdrz ¢wiczenie dwukrotnie (patrz: rys. 17, 18).

Rys. 17 Rys. 18
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Ukleknij, ponownie chwy¢ swoje tydki dlorimi i wywin je na zewngtrz. Kiedy to zro-
bisz, delikatnie odktadaj swoje ciato do pozycji lezgcej. Staraj sig utrzymywaé zgiecie
w kolanach. Rece przenies proste za glowe lub trzymaj je wzdtuz ciata. Poczuj, jak wy-
ciggajg si¢ Twoje uda. Przepracowane nogi krzesta nabierajg elastycznosci i witalnosci.

Utrzymaj pozycje przez 1 minute (patrz: rys. 19).

Rys. 19

Teraz potoz sie swobodnie na plecach, rece wyprostuj wzdtuz tutowia, wewnetrzng
strone dloni skieruj ku gérze. Oddychaj miarowo. Pomysl o tym, jakim krzestem jestes.
Bujanym fotelem? Lezakiem plazowym? A moze biurowym krzestem obrotowym z wy-
godnym oparciem? Sprobuj dostrzec jak najwiecej szczegétow. Przyjrzyj sie sobie. Czy
Twoja obecnos¢ sprawia przyjemnosé¢ innym? Czy mozesz dzieli¢ sie sobg i swojg ra-
doscig? Czy twoja konstrukcja moze by¢ wsparciem dla innych? Odczuj swojg wygode,
a kiedy calg jg pochtoniesz, powoli otworz oczy, obréc sie na prawy bok, podeprzyj dlonig
i usigdz.






CWICZENIATYPU Il (,SENSORYCZNE")

KONSPEKT 4. NOTATNIK

Temat: Notatnik

Cel nadrzedny: wypracowanie obrony przed stresorami poprzez uodparnianie
na nie.

Cele terapeutyczno-rozwojowe: porzadkowanie zgromadzonych emocji i doznan,
doskonalenie nazywania odczuwanych emocji oraz redukcja napie¢ psychofizycznych.

Zastosowane rodzaje relaksacji: metody oparte na doznaniach sensorycznych, ¢wi-
czeniach oddechowych, pracy z wyobraznig oraz wizualizacjami.

Czas trwania: 50 min.

Organizacja przestrzeni: uporzagdkowana, bezpieczna przestrzen pozbawiona
przedmiotéw utrudniajacych swobodne poruszanie sig.

Materialy: papier $cierny (kilka plastrow), bibulka karbowana, kartki z zeszytu,
kartki z bloku rysunkowego, bloki techniczne, kolorowy karton formatu A1, papier
$niadaniowy, bloczek do notatek, papier z wypukia tekstura, rolka papieru toaletowe-
go, kalka, klej, tasmy klejace, kolorowe tasiemki, dtutko, dziurkacz, gazety, kartony,
pachnace kartki (pamietnik, papeteria, wyperfumowane kartki rysunkowe), nozyczki
(kilka sztuk).

Cwiczenie 1. Wirujaca gazeta

Prowadzacy rozdaje uczestnikom pachnace kartki z pamietnika lub arkusze pa-
peterii. Zadaniem uczestnikow jest wachanie papieru z zamknietymi oczami. Celem
¢wiczenia jest regulacja i uspokojenie oddechu przy stymulacji zapachowe;j.
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Cwiczenie 2. Galimatias

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby usiedli w kregu, a nastepnie rozdaje kazdemu
wylosowany kawalek papieru:

- papier $cierny;

— bibutka karbowana;

- kartka z zeszytu;

- kartka z bloku rysunkowego;

- kartka z bloku technicznego;

- kolorowy karton;

— kartka z bloczku do notatek;

- papier z tekstura;

- papier toaletowy.

Zadaniem uczestnikow jest zapoznanie si¢ z wylosowanym obiektem poprzez swo-
je zmysty: wech, dotyk, wzrok, stuch, a nastepnie opowiedzenie pozostatym uczestni-
kom swoich wrazen z uwzglednieniem ludzkich cech charakteru, ktére posiada wy-
brany papier.

® Uwaga metodyczna: Podgzaj za mozliwosciami grupy, pozwalajgc na uwolnienie sig
tworczej ekspresji. Jezeli podczas wykonywania éwiczenia pojawi sie klopot i trudnos¢
w zrozumieniu polecenia, mozesz poda¢ przyktady, ktére utatwig uczestnikom wyko-
nanie zadania:

Kartka z bloku technicznego jest sztywna, co moze oznacza¢ konsekwencje w swo-
ich dziafaniach.

Karbowana bibuta ma falowang strukture, co moze oznacza¢, ze lubi zmiany.

Papier $cierny jest twardy i chropowaty, co moze oznacza¢ niedostepnos¢ lub szorst-
ko$¢ w kontaktach interpersonalnych.

Cwiczenie 3. Uliczna gazeta

Prowadzacy rozdaje uczestnikom po jednej kartce z gazety duzego formatu, a na-
stepnie prosi, aby usiedli w wygodnych pozycjach i stuchali czytanego tekstu.

Tekst stymulacyjny: UsigdZ w wygodnej pozycji i podgzaj za wskazéwkami lektora.
Wez gteboki wdech i wydech. Policz do 10, obserwujgc, jak Twéj oddech uspokaja sie i re-
guluje. Wez do rgk gazete, ktora znajduje si¢ przed Tobg, podnies jg do gory, usigdZ w po-
zycji wyprostowanej. Czujesz, jak wszystkie Twoje miesnie sie wydtuzajg? WyobraZ sobie,
Ze jest gorgco, a liczne promienie storica okalajg Twojg glowe. Gazeta, ktérg trzymasz
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ochrania Cie, nie przepuszczajgc promykow. Gazeta daje Ci poczucie bezpieczeristwa
i azyl przed wysokg temperaturg. Zamknij oczy i opus¢ delikatnie gazete, aby znajdo-
wata sig przed Tobg. Usigdz w siadzie skrzyznym, a nastepnie pochyl tutow i glowe tak,
aby znalazly sie w pozycji rownoleglej do podtogi. WyobrazZ sobie, ze siedzisz na trawie,
zapach polnych kwiatéw uderza Twoje nozdrza, a delikatny wiatr muska Twoje policzki.
Wyprostuj rece i siggnij po gazete, poruszaj nig dowolnie w tempie letniego wiatru, ktéry
czujesz. Opusé gazete i wro¢ do pozycji wyjsciowej, wez gleboki wdech i wydech, uspo-
koj swoj organizm. UsigdZ wygodnie i zamknij oczy, wyobraZ sobie, ze pada silny, zimny
deszcz, krople uderzajg o Twoje rzesy, sptywajg po policzkach, wpadajgc do ust. Czu-
jesz smak deszczu? Jaki jest? Chwyc gazete i unies jg nad glowe, jakby stanowita parasol
i ochraniata Cig przed strugami deszczu. Unies gazete z wyprostowanymi rekoma, unies jg
jak najwyzej, a nastepnie powoli opus¢, zginajgc rece w tokciach tak, aby gazeta delikatnie
dotykata czubka Twojej glowy. Powtérz te czynnosc kilka razy. Czujesz, ze silna ulewa
powoli ustaje, ale wiatr zaczyna wiac coraz szybciej i mocniej. Chwy¢ w dlonie gazete,
a nastepnie wyciggnij rece przed siebie, podnies dynamicznie gazete do gory, a nastepnie
opusc¢. Powtdrz czynnosc 4 razy, nastepnie, startujgc z pozycji wyjsciowej, przesuri gazete
w prawo, a potem w lewo, przechylajgc swoje ciato. Poruszaj gazetq w rytm wiatru. Sly-
szysz, jak szelesci? Teraz podnies¢ rece do gory z uniesiong gazetg, wykonaj rekoma okrez-
ny ruch, jakby wiatr ukladat sie w trgbe powietrzng. Opusé gazete, pozostan w wygodnej
pozycji, oddychaj. Czujesz, Ze na Twoim ciele pojawia sig gesia skérka? Przez wiatr zrobito
sie zimno. UsigdZ z wyprostowanymi nogami tak, aby tutéw i nogi stanowity kgt prosty.
Robi sig coraz zimniej, podkurcz nogi do klatki piersiowej. Wez do rgk gazete i okryj sig nig
jak kolderkg, ktéra otuli cate Twoje ciato. Zrob okrezny ruch glowg, opusé nogi tak, zeby
nie spadla gazeta - jezeli czujesz, Ze kolderka Cig ogrzata, mozesz wstac.

® Uwaga metodyczna: W ramach dodatkowej stymulacji moZesz przygotowac nagra-
nia dZzwiekowe zjawisk atmosferycznych opisanych w tekscie.

Cwiczenie 4. Papierowy krag

Prowadzacy prosi uczestnikoéw, aby staneli w kregu, wrecza wybranej osobie kartke
z notatnika. Zadaniem uczestnikow jest podazanie za poleceniami prowadzacego.

Tekst stymulacyjny: WyobrazZ sobie, ze trzymasz w reku lekkie piérko, podaj je oso-
bie obok tak, aby nie spadto na podloge i nic mu sig nie stato (w ten sposob kazdy kolejny
uczestnik podaje kartke nastgpnej osobie).

Wyobraz sobie, ze trzymasz w reku zelazng kulg, ktéra jest bardzo cigzka. Sprobuj jg
przetoczyc do osoby, ktéra stoi naprzeciwko Ciebie (w ten sposdb kazdy kolejny uczest-
nik podaje kartke nastepnej osobie).
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Wyobraz sobie, ze masz w reku mate piskle, ktore jest bezbronne i bardzo delikatne, po-
daj je osobie, ktéra stoi obok Ciebie (w ten sposob kazdy kolejny uczestnik podaje kartke
nastepnej osobie).

Wyobraz sobie, ze trzymasz w reku kaktusa, ktorego nalezy podac nieruchomo, aby nie
uktut Cig w reke (w ten sposob kazdy kolejny uczestnik podaje kartke nastepnej osobie).

Wyobraz sobie, ze trzymasz w reku pitke plazowg — rzué jg do osoby, ktéra stoi naprze-
ciwko Ciebie.

Jezeli wszyscy podali sobie kartke, ¢wiczenie dobiega konca.

Cwiczenie 5. Ksigzka emocji

Prowadzacy wrecza kazdemu uczestnikowi blok rysunkowy. Zadaniem uczestni-
kow jest skonstruowanie ksigzki ,wyklejanej nastrojami”. Kazdy pracuje indywidual-
nie. Uczestnicy maja do dyspozycji arkusze o réznej strukturze, dopasowuja je samo-
dzielnie do nastroju wywotanego stymulacjg dzwigkowa.

® Uwaga metodyczna: Kazda strona ksigzki moze byc odzwierciedleniem jednego nastro-
ju, wspomnienia lub mieszankq kilku, projekt zalezy od wykonawcy. Uczestnicy samo-
dzielnie wybierajg materiaty, ktorymi wyklejajg poszczegolne kartki. Prowadzgcy moze
wybraé kilka utworéw muzycznych o niejednorodnych tonacjach.

Cwiczenie 6. Redaktor

Jako podsumowanie poprzedniego ¢wiczenia, zadaniem uczestnikoéw bedzie zszy-
cie zaprojektowanej przez siebie ksigzki zgodnie z instrukcjami prowadzacego.

Tekst stymulacyjny: Masz przed sobg pojedyncze kartki, kazda z nich jest ztozona
z roznych elementow, ktore przedstawiajg Twoje nastroje. Uléz wszystkie arkusze przed
sobg, przyjrzyj sie im uwaznie. Sq rézne, tak jak Twoje emocje. Masz szanse je teraz
uporzgdkowaé, zastandw sie nad kolejnoscig. Przyjrzyj sie kazdej kartce, jakie emocje
przedstawiajg? Co czujesz? W jaki sposéb chciatbys/chciatabys je skatalogowac, jak ma
wygladaé Twoja ksigzka? Zacznij od utoZenia stron w odpowiedniej kolejnosci. Nastgp-
nie zrob dtutkiem dwie réwnolegle dziurki z lewej strony arkuszy papieru i przewlecz
przez nie kolorowgq tasiemke, ktéra polgczy wszystkie strony Twojej ksigzki, jakby wigza-
ta Twoje emocje w jedng catos¢.

® Uwaga metodyczna: Pozwdl uczestnikom na indywidualng prace i dowolnosé w re-
alizacji ¢wiczenia. Do wykonania zadania bedg potrzebne nastgpujgce materialy:
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blok rysunkowy, klej, tasmy klejgce, kolorowe tasiemki, dtutko, dziurkacz, arkusze
papieru o réznej fakturze i gramaturze (papier Scierny, papier techniczny, bibutka
karbowana, bibutka gltadka, papier toaletowy, kolorowy papier, papeteria, papier
sniadaniowy, tektura, papier prezentowy, szary papier, kalka, papier z fakturg, fiszki,
kartki kolorowej gazety, chusteczki higieniczne, kolorowe kartki).

KONSPEKT 5. PUDELKO CZEKOLADEK

Temat: Pudetko czekoladek

Cel nadrzedny: wypracowanie obrony przed stresorami poprzez uodparnianie na nie.

Cele terapeutyczno-rozwojowe: wzbudzanie poczucia bezpieczenstwa i zaufania,
porzadkowanie zgromadzonych emocji i doznan oraz redukcja napie¢ psychofizycznych.

Zastosowane rodzaje relaksacji: metody oparte na doznaniach sensorycznych, ¢wi-
czeniach oddechowych, pracy z wyobraznig i wizualizacjami.

Czas trwania: 60 min.

Organizacja przestrzeni: uporzagdkowana, bezpieczna przestrzen pozbawiona
przedmiotéw utrudniajacych swobodne wykonywanie ¢wiczen.

Materialy: olejek eteryczny o zapachu cynamonu, olejek zapachowy do ciasta
($mietankowy, cytrynowy), platki rozy, tabliczka czekolady, wacik nasgczony mio-
dem, ptyn do kapieli o dowolnym zapachu, $wieca zapachowa, torebka herbaty zio-
towej (migta; pokrzywa), masa solna, celofan, rysunkowy papier kolorowy, folia alu-
miniowa, wstazki, sznurki, koraliki, papier do pieczenia, bibutki karbowane, folia
babelkowa, czekoladki/cukierki czekoladowe.

Cwiczenie 1. Koto fortuny

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu, zamkneli oczy, a nastepnie wy-
losowali z worka pachnacy przedmiot. Zadaniem uczestnikdw jest wyobrazenie sobie
smaku wylosowanego przedmiotu poprzez stymulacje zapachowa. Uczestnicy moga
wylosowa¢ z magicznego woreczka:

- olejek eteryczny o zapachu cynamonu;

- olejek zapachowy do ciasta (§mietankowy, cytrynowy);

- platki rozy;

- kostka czekolady;

- wacik nasgczony miodem;

- plyn do kapieli o dowolnym zapachu;

- $wieca zapachowa;

- torebka herbaty ziolowej (migta; pokrzywa).
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Cwiczenie 2. Ulubiony smak czekoladki

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby dobrali sie w pary. Uczestnicy ruchem ciata wy-
razaja smak ulubionej czekoladki. Zadaniem partnera jest podjecie proby odgadniecia
i nazwania przedstawianego smaku, nastepnie uczestnicy zamieniaja si¢ rolami.

Cwiczenie 3. Fabryka czekoladek

Prowadzacy rozdaje uczestnikom porcje masy solnej, a nastepnie prosi, aby kazdy
zdjal buty i skarpetki. Uczestnicy ugniataja stopami mase solng jako surowiec, z ktére-
go powstang czekoladki. Podczas ugniatania ciasta, uczestnicy stuchajg tekstu o fabry-
ce czekoladek. Cwiczeniu towarzyszy cicha muzyka.

Tekst stymulacyjny: Manufaktura pralinek paristwa Petersonéw to wyjgtkowa, je-
dyna na swiecie fabryka czekoladek, w ktorej nie pracujg maszyny, tylko ludzie petni pa-
sji i wyczucia smaku. Przejscie przez ogromne, czerwone drzwi stanowi poczgtek wyjqgt-
kowej podrézy. Mijajgc prog fabryki, opuszcza sie zwykty, przecietny, dosy¢ niesmaczny
Swiat, a wkracza sig w fantastyczng kraing czekolady. Wszystkie wytwory paristwa Peter-
sonow sq unikalne, dlatego nie placi si¢ za nie pienigdzmi, tylko szczerym usmiechem. Po
lewej stronie widac wielkie kadzie wrzgcego mleka, do ktorych trafiajq ziarna kakaowca
i cukier, wszystkie skladniki mieszane sq specjalnymi, drewnianymi topatkami. Strumie-
nie gorgcej czekolady wplywajg rynienkami do podziemnych pomieszczet, gdzie bez-
posrednio wpadajg do foremek w przeréznych, dziwacznych ksztaltach zaprojektowa-
nych przez pracownikéw. Plynne pralinki trafiajg nastepnie do mroZnego pomieszczenia,
w ktorym zastygajg. Ostatni etap obrobki nalezy do pracownikéw z najdtuzszym stazem.
Starsza pani dopieszcza ostatnie szczegoly, nadajgc czekoladkom wyjgtkowe ksztatty. Pa-
trzgc przez dziurke od klucza, mozna dostrzec, ze staruszka doprawia pralinki z pasjg
i zyczliwoscig, a na koniec obsypuje je odrobing szczescia, odczuwanego przez czlowieka
zaraz po zjedzeniu. To miejsce jest wyjgtkowe, przepetnione Zrodtami czekolady, spirala-
mi posypek, kadziami mleka i baliami petnymi smakowitych polew.

Podgzajgc za wskazowkami ekspertow, mozesz przyrzqdzi¢ swojq idealnie pyszng
pralinke. Masz przed sobg czekoladowg mase z ziaren kakaowca, mleka, masta, cukru
i miodu. Aby trufle rozptywaly sie w ustach, a ich smak przenikat wszystkie kubki smako-
we, musisz zaczgc proces wyrabiania czekoladowej masy od dotykania jej swoimi opusz-
kami palcow. Kiedy poczujesz, ze kremowa masa staje si¢ bardziej migkka i puszysta,
zacznij jg ugniatac dwiema stopami, aby ciasto zrobilo sie cieple. Czujesz delikatne mro-
wienie w Twoich stopach? To dobrze! Teraz zacznij rolowac ciasto jedng stopg, a nastep-
nie wykonaj czynnos¢ drugq stopg. Przyszedt czas na formowanie czekoladek, jaki jest
Twéj wymarzony ksztatt pralinki? Oddziel z ciasta kawalek i zacznij formowac dowolny
ksztatt. Wykorzystaj calg mase, tworzgc dowolne ksztalty i konstrukcje.
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Cwiczenie 4. Ja jako czekoladka

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy polozyli sie. Zadaniem kazdego jest owiniecie
woreczka z maka lub piaskiem ozdobnymi materiatami. Podczas owijania uczestnicy
moga postugiwac si¢ jedynie stopami. Prowadzacy daje do dyspozycji: celofan, pa-
pier kolorowy, foli¢ aluminiows, wstazki, sznurki, koraliki, papier do pieczenia, bibul-
ki karbowane, foli¢ babelkowa. Uczestnicy wyobrazajg sobie, ze owijaja w specjalne
firmowe papierki czekoladki ich produkeji, moga zaprojektowaé wzér opakowania,
ksztalt oraz forme.

Cwiczenie 5. Bombonierka

Uczestnicy przyjmuja wygodna pozycje, prowadzacy odczytuje tekst stymulacyjny.

Tekst stymulacyjny: Poloz sie, przyjmij wygodng pozycje. Zamknij oczy, oddychaj
spokojnie, poczuj wszystkie czesci ciata, ktore stykajg sie z matg, potoz rece wzdtuz ciala,
dotknij lewg dlonig maty, a prawg utéz na brzuchu na wysokosci pepka.

Wyobraz sobie, ze swiat to bombonierka, a ludzie to wyjgtkowe czekoladki o réznych
smakach, ksztaltach, zapachach i strukturze. Kazda z nich jest inna, dlatego wszyst-
kie sg wyjatkowe. W pudetku czekoladek mozna spotkac pekate, wypetnione czekola-
dg pralinki, skromne, zawsze owinigte w sreberko o smaku biatej czekolady z lesnymi
owocami, okrggle z dodatkiem papryczki chili, barytki z niespodziankg w srodku oraz
wiele innych niepowtarzalnych czekoladek. Magia swiata bombonierki polega na tym,
Ze jest nieznany i nieprzewidywalny. Poznanie wybranej czekoladki jest nadzwyczaj-
nym doswiadczeniem przypominajgcym plemienny rytuatl. WyobraZ sobie, Ze sposrod
tak wielu smakow i ksztaltow mozesz wybracé swoj, wyjgtkowy oraz jedyny w calym
pudeteczku. Zastanow sie, jakg jestes czekoladkg, czym wypetnione jest Twoje wnetrze?
Jaki jest Twéj smak, czujesz go na jezyku, jest przejrzysty czy mieszany? Jezeli wiesz, jaki
jest Twéj smak, podelektuj si¢ nim chwile. Teraz zaprojektuj swéj ksztatt, forme i kon-
strukcje, mozesz stworzyé wzor pasujgcy do Ciebie. Jestes oblany mleczng czekoladg czy
obsypany drobnymi wiérkami owocowymi? Pasujesz do bombonierki i innych czekola-
dek swoim smakiem i ksztattem? Nie odpowiadaj glosno, zastanow sie chwile, w ktérym
miejscu bombonierki chciatbys sie znalezé? Obok jakich pralinek chciatbys lezec? Tych
podobnych do Ciebie czy kompletnie innych? Co Ci si¢ najbardziej podoba w byciu cze-
koladkg, a co wzbudza Twoje watpliwosci?

Wez gleboki wdech i wydech, a nastepnie policz do 10, uspokdj oddech. Zacisnij
w pigs¢ lewg reke, po kilku sekundach rozluznij, zréb teraz to samo z prawg rekg. Weig-
gnij brzuch, jakbys chciat weiggngc cate powietrze znajdujgce sie w Twoim organizmie.
Rozluznij miesnie brzucha. Odpocznij. Ugnij lewg noge w kolanie, powtorz czynnosé
z prawg nogq. Postaraj sig przyciggngc stopy jak najblizej posladkow, odpocznij, rozluznij
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miesnie. Uloz nogi w wygodnej pozycji. Delikatnie podnies brwi i opusc, usmiechnij sie
i obliz usta jezykiem od prawego do lewego kgcika ust.
Otworz oczy, kiedy bedziesz gotowy - usigdz.

Cwiczenie 5a. Ksigzka kucharska

Kazdy indywidualnie otrzymuje karte pracy, na ktdrej tworzy swodj przepis na
idealng czekoladke (patrz: zalacznik nr 2). Uczestnicy musza uwzgledni¢ wszyst-
kie skladniki i odpowiednie proporcje, aby mogta powsta¢ wyjatkowa czekoladka
(np. szczypta stodyczy, 1 kg zyczliwosci, dwie tyzeczki mitosci, 300 g asertywnosci
itd.). Po skoficzonym ¢wiczeniu prowadzacy zbiera wszystkie przepisy, taczac je w jed-
na wspolnag ksiege kucharska.

® Uwaga metodyczna: Cwiczenie wyzwala ekspresje twérczg, jego wyjgtkowos¢ polega
na abstrakcji. Prowadzgcy powinien podgzac za grupg, jej mozliwosciami i potrze-
bami, jezeli uczestnicy bedg mieli klopot z realizacjq cwiczenia, prowadzgcy moze
zaprezentowa( przyktady wczesniej utozonych przepiséw, bgdz wypisaé na planszy
rézne sktadniki, z ktorych uczestnicy bedg mogli wybrac te odpowiadajgce ich czeko-
ladkom.

Cwiczenie 6. Smaki $wiata

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby usiedli w wygodnej pozycji, a nastepnie za-
mkneli oczy. Odczytuje tekst stymulacyjny.

Tekst stymulacyjny: Usigdz wygodnie, aby nic nie odwracato Twojej uwagi i nie kre-
powalo Twojego ciata. Wez gleboki wdech i wydech, poczuj, jak Twéj organizm powoli staje
sig spokojny i opanowany. Wyobraz sobie, zZe jest stoneczne lato, ktére otula Twojg twarz
promieniami storica, leZysz na jaskrawozielonej polanie, kepki trawy delikatnie muskajg
Twoje tydki, a stopy sq zroszone kroplami porannego deszczu. Czujesz, ze jest Ci przyjem-
nie cieplo, ogarnia Cig spokdj i harmonia. Wez gleboki wdech i wydech, zauwaz, co dzieje
sie z Twojg klatkg piersiowq, podnosi si¢ i opada? To dobrze! Jestes gotowy, aby poczué sma-
ki Swiata. Pamietasz, jak smakuje beztroska — niewinna, Zgdna wrazen, czysta jak kropla
wody, nieskazitelna jak gorskie Zrédto. Porusz delikatnie zamknietymi ustami, zrob kilka
okreznych ruchéw, teraz rozchyl usta i obliz je jezykiem. Jaki czujesz smak? Tak smakuje
beztroska, podelektuj si¢ nig chwilke, postaraj si¢ zapamigtaé ten smak. Rusz delikatnie
glowg, a nastepnie z zamknigtymi ustami policz jezykiem wszystkie swoje zgby. Rozluznij
sie, wez gleboki wdech i wydech. Poczuj, jak wiatr delikatnie taskocze Twoje ciato, wyobraz
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sobie smak wiatru, zmiennego, niewidzialnego, nieprzewidywalnego, petnego ciepta i zim-
na. Rozchyl usta i dotknij jezykiem gérnych zgboéw, a nastepnie dolnych, czujesz smak wia-
tru? Jest gorzki, stodki, kwasny czy nieopisany? Jesli Ci nie smakuje, uwolnij go wraz ze
swoim wydechem, mozesz tez zatrzymac go na kilka sekund, to zalezy od Ciebie.

Zycie czlowieka to mozaika wspomnieti, momentéw i przezy¢, przypomnij sobie
szczescie. Jak sig czutes, kiedy Ci towarzyszyto? Wyobraz sobie smak szczescia, spetnienia
matego i duzego. Kojarzysz go z owocowym, orzezwiajgcym koktajlem czy stodkg cze-
koladkg przepetniong delikatnym kremem, obsypang Twojg ulubiong posypkqg? Ten wy-
jgtkowy smak jest stodki, kwasny, gorzki, ostry, mieszany? Chcesz go zatrzymac? Uspo-
koj organizm, dotknij jezykiem wedzidetka, a nastgpnie przetknij sling. Potkngles smak
szczescia, zachowales go w swoim wnetrzu, ten smak pozostanie z Tobg na dtugo. Wez
gleboki wdech i wydech, odpocznij. Rusz delikatnie prawg reka, a po kilku sekundach
zrob to z lewg rekg, otworz oczy. Jezeli jestes gotowy, mozesz wstac.

Cwiczenie 7. Sprébuj mnie

Kazdy z uczestnikow losuje z woreczka przypadkows pralinke. Zjadajac ja, musi
dokladnie opisac jej smak i swoje wrazenia z degustacji. Kiedy kazdy zje swoja czeko-
ladke oraz opisze jej smak, prowadzacy dzigkuje za udzial i zaangazowanie, zegnajac
sie z grupa uczestnikow.

® Uwaga metodyczna: Przed realizacjqg zadania upewnij sig, ze Zaden uczestnik nie jest
uczulony na sktadniki zawarte w pralinkach, np. gluten, orzechy, laktoze.

KONSPEKT 6. PARASOL

Temat: Parasol

Cel nadrzedny: wypracowanie obrony przed stresorami poprzez uodparnianie
na nie.

Cele terapeutyczno-rozwojowe: porzadkowanie zgromadzonych emocji i doznan,
doskonalenie nazywania odczuwanych emocji oraz redukcja napie¢ psychofizycznych.

Zastosowane rodzaje relaksacji: metody oparte na doznaniach sensorycznych, ¢wi-
czeniach oddechowych, pracy z wyobraznia oraz wizualizacjami.

Czas trwania: 45 min.

Organizacja przestrzeni: uporzagdkowana, bezpieczna przestrzen pozbawiona
przedmiotéw utrudniajacych swobodne poruszanie sig.

Materialy: parasolki koktajlowe, folia malarska, woda, olej lub oliwa, chusta ani-
macyjna lub obszerna plachta materiatu, otéwki, flamastry, arkusze papieru A3.
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Cwiczenie 1. Rozktadanie parasolki

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby staneli w dowolnej pozycji i wyobrazili sobie,
ze swoim oddechem muszg rozlozy¢, a nastepnie ztozy¢ parasolke. Uczestnicy stuchaja
dokladnie stéw prowadzacego, dostosowujac sie do polecen.

Tekst stymulacyjny: WyobraZ sobie, Ze na zewngtrz pada. Krople deszczu z kazdg
minutqg opadajg na chodnik coraz silniej, aby si¢ uchroni¢ mozesz otworzy¢ parasol
swoim oddechem. Stani w pozycji wyprostowanej, wyobraz sobie, ze trzymasz w rekach
parasol, dmuchnij kilka razy w parasol, aby si¢ otworzyl. Tempo i rytm oddechu zalezg
jedynie od Ciebie. Jezeli udato Ci sig otworzy¢ parasol, schowaj sie pod nim, aby uchro-
nic sig przed deszczem. Krople sq coraz mniejsze, powoli przestaje padac, mozesz zlozy¢
parasol. Podobnie jak rozktadates parasol, z16z go oddechem. Zassij mocno powietrze,
jakbys chciatl przetrzymac je w ptucach kilka sekund. Ztozytes parasol, wypusé powie-
trze, odpocznij.

Cwiczenie 2. Wirujacy parasol

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby staneli w kregu zwrdceni do siebie twarzami. Pro-
wadzgcy wrecza uczestnikom chuste animacyjna (lub inng dowolng ptachta materiatu),
kazdy chwyta petelke chusty w dtonie tak, aby znajdowala si¢ na wysokosci pasa uczestni-
kéw. Kiedy chusta animacyjna jest naprezona, uczestnicy na sygnal prowadzacego biegna
w jednym kierunku i wprawiajac chuste w ruch, wyobrazajg sobie, ze chusta jest para-
solem, ktory uchroni wszystkich przed naglym deszczem. Kiedy prowadzacy wypowie
hasto DESZCZ, uczestnicy wbiegaja pod chuste.

Wskazowki metodyczne: Zamiast polecen stownych mozesz zastosowa¢ odpowiednio dobranga muzyke
wskazujaca na sygnat deszczu, ktéra zmusi uczestnikéw do skupienia uwagi na bodzcach dZzwigkowych.

Cwiczenie 3. Pada deszcz

Uczestnicy ktada sie na chuscie animacyjnej, a nastepnie wstuchuja sie w czytany
przez prowadzacego tekst.

Tekst stymulacyjny: Potéz si¢ wygodnie na plecach, zamknij oczy, a nastgpnie wez
gleboki wdech i wydech, aby uspokoic¢ ciato. Powtorz czynnos¢ kilka razy. Czujesz, jak
podczas Twojego wdechu wciggasz powietrze, ktére delikatnie muska Twéj nos? Twdj
brzuch oraz klatka piersiowa podnoszg sie do gory, a nastgpnie wraz w wydechem
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opuszczajg sig. Przez chwile skup sig na tym ruchu i zaobserwuj zmiany w Twoim ciele
podczas wdechu i wydechu. Czujesz sig spokojny oraz bezpieczny. Nic Ci nie grozi!

Wyobraz sobie, ze mozesz przenies¢ si¢ w dowolne miejsce. Jest letnia pora, tempera-
tura na zewngtrz wszystko ozywia, podtrzymujgc harmonie natury. Czujesz, jak promie-
nie storica delikatnie muskajqg Twoje policzki, a wiatr taskocze Twojg szyje. Spogladajgc
w gore, zaobserwowales puszyste, klebuszkowe chmury, ktore nadaty niebu granatowg
barwe. Wiatr niespodziewanie si¢ wzmaogl, nadajgc kierunek tariczgcym kamyczkom
piasku i platkom kwiatéw. Poczutes nieduzg, okrgglg krople deszczu na swoim czole. Te-
raz zmarszcz czolo i poczuj, jak napinajq si¢ Twoje migsnie wokot skroni. Odpocznij, wez
gleboki wdech i wydech. Krople deszczu gwattownie sptywajg na Twoje powieki. Zacisnij
je mocno, przetrzymaj kilka sekund, a nastepnie odpocznij. Mrugnij oczami kilka razy,
aby uwolni¢ si¢ od mgly. Obraz zaczyna robi¢ sig coraz wyrazniejszy. Kropelki deszczu
sptynety na Twoje policzki, zataczajgc swéj kierunek niczym kreta rzeka. Dotknij rekoma
policzkéw, potoz otwarte dlonie na policzkach, a nastgpnie ruchem okreznym masuj ich
centralng czes¢. Czujesz, jak Twoja skora delikatnie odpreza si¢ pod wplywem ruchu?
Teraz dotykaj swojej twarzy opuszkami palcow - czujesz cieplo czy zimno? Wyobraz so-
bie, ze krople deszczu wkradly sig do Twoich ust, obliz jezykiem usta, a nastgpnie zacisnij
zeby, poczekaj chwile, odpocznij. Strugi deszczu spadly na Twojg brode, porusz nig kilka
razy, wykonujgc ruch przypominajgcy grymas. Deszcz nie jest grozny i nie stanowi nie-
bezpieczetistwa, daje orzeZwienie, pozwala doceni¢ najpiekniejsze chwile i wspomnienia.
Mimo to wielu ludzi buduje duzy parasol, oddzielajgcy ich od doswiadczania swiata
takim, jakim jest. Codzienne sytuacje kreujg wnetrze czlowieka niczym mozaike z ko-
lorowych kamyczkéw o rozmaitych ksztattach. Porusz delikatnie nosem, jakbys chciat
poczué zapach unoszqgcy si¢ w powietrzu, otworz oczy i uwolnij si¢ od zmartwiet, pozwol
sobie poznawac swiat i ludzi. Wez gleboki wdech i wydech, wstan.

Cwiczenie 4. Kropla deszczu

Prowadzacy dzieli uczestnikow na dwie grupy, przedstawiciele jednej klada si¢ na
plecach na podiodze, natomiast drugiej — stajg w kregu wokot osob lezacych. Prowa-
dzacy wrecza stojacym folie malarska. Uczestnicy trzymaja ja na wysokosci pasa, de-
likatnie naprezajac. Prowadzacy zrasza $rodek folii woda i oliwg (olejem), a nastepnie
wiacza muzyke. Na folii krople cieczy wprawione w ruch przesuwaja sie¢ w chaotyczny
sposob. Grupa stojacych przesuwa sie¢ w jednym kierunku, poruszajac folig, a lezacy
obserwuja ruch kropli wody. Po kilku minutach, grupy zamieniaja si¢ rolami.

Wskazowki metodyczne: Prowadzacy decyduje o wyborze muzyki, aczkolwiek autorki sugerujg wybér utworu
spokojnego, ale rytmicznego, pozwalajacego uczestnikom na poczucie komfortu i bezpieczeristwa. Dobér utworu powinien
zaleze¢ od wieku oraz mozliwosci i potrzeb grupy, z ktéra pracuje prowadzacy.
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Proponowane utwory muzyczne
Angelo Badalamenti - Falling
Julee Cruise — The World Spins

Cwiczenie 5. Projektant

Uczestnicy podazaja za tekstem stymulacyjnym, wykonujac autorski projekt. Pro-
wadzacy rozdaje uczestnikom biale arkusze papieru formatu A3, kredki, otéwki i fla-
mastry. Zadaniem kazdego jest stworzenie projektu parasola oraz zapisanie materia-
téw potrzebnych do jego skonstruowania.

Tekst stymulacyjny: Wyobraz sobie, zZe jestes projektantem galanterii, mozesz za-
projektowaé parasol chronigcy nie tylko przed deszczem, sniegiem lub wiatrem, ale tez
niebezpieczeristwem. Parasol, ktéry moze stanowic azyl bezpieczeristwa w sytuacji za-
grozenia. Korzystajgc z takiego parasola masz poczucie, ze otacza Cig aura nieznanej
sity, ktora polem magnetycznym oddziela Cie od zta, przyciggajgc dobro. To od Ciebie
zalezy, jak bedzie wyglgdal parasol i czego uzyjesz, aby go skonstruowac.

Wskazowki metodyczne: Projektowane parasole weale nie musza przypominac tradycyjnych parasolek, moga
mie¢ dowolne ksztatty, kolory oraz wzory. Prowadzacy powinien pozwoli¢ uczestnikom na uwolnienie kreatywnosci
i ekspresji tworczej.

Prowadzacy podczas realizacji tego ¢wiczenia, powinien wspiera¢ uczestnikow, ale
nie narzuca¢ pomystéw oraz rozwigzan. Kazdy pracuje indywidulanie. Jezeli okaze
sie, ze uczestnicy odczuwajg opor przed wzigciem udziatu w ¢wiczeniu, prowadzacy,
sugerujac si¢ potrzebami grupy, moze opowiedzie¢ o swoim parasolu (zbudowanym
ze stodyczy/specjalnego materiatu kuloodpornego; utkanego ze stomek do napojow).
Dodatkowa motywacja zachecajaca uczestnikow do udzialu moze by¢ propozycja wy-
stawy lub stworzenie gietdy parasoli.

Cwiczenie 6. Wykataczka

Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby usiedli na krzestach. Podczas tego ¢wiczenia bar-
dzo wazne jest ulozenie ciala, kregostup powinien by¢ prosty, a stopy utozone réwnole-
gle powinny dotyka¢ podtogi. Prowadzacy wrecza kazdemu malg koktajlowg parasolke
na wykalaczce, uczestnicy trzymajg parasolke przed sobg na wysokosci ust. Zadaniem
uczestnikow jest odwrocenie jej w taki sposob, aby wykalaczka byta u gory, a bibutka na
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dole. Nastepnie kazdy dmucha w $rodek parasolki tak, aby sie otworzyta. W tym ¢wi-
czeniu nie ma dowolnosci, uczestnicy podazaja za wskazéwkami prowadzacego.

Tekst stymulacyjny: WyobraZ sobie, ze jestes wiatrem, delikatnym, letnim zefirem.
Oddychaj spokojnie, a teraz dmuchnij w centralny punkt parasolki. Powtorz czynnos¢
kilka razy, odpocznij.

Teraz wyobraz sobie, zZe jestes wiosennym, kwietniowym wiatrem, mieszankg storica
i mrozu. Dmuchnij trzy razy intensywnie w parasolke, a nastepnie odpocznij. Teraz wy-
obraz sobie, zZe jestes wietrzyskiem, polarnym wiatrem zwiastujgcym zime — dmuchnij
w strong parasolki raz, ale bardzo glosno, mocno i gwattownie, aby wszyscy ustyszeli, jak
silnym jestes wiatrem. Odpocznij, weZ gleboki wdech i wydech, poczuj spokéj, ktory otula
Twoje ciato.

Przyjrzyj sig swojej parasolce — otworzyla sig czy jest nadal zamknigta? Jest cata?
Uszkodzita si¢ podczas silnie wiejgcego wiatru? Jesli tak, ktory wiatr jg zniszczyt? Latwo
byto otworzyé parasolke? Z czym Ci si¢ kojarzy ta mala, papierowa parasolka? Jakie ma
cechy? Co czules, kiedy probowales jg otworzyé? Nie odpowiadaj glosno, zastanow sig
i odpowiedz w myslach.
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KONSPEKT 7. PLASZCZ

Temat: Plaszcz

Cel nadrzedny: wypracowanie obrony przed stresorami poprzez dystansowanie
sie od nich.

Cele terapeutyczno-rozwojowe: redukcja napigcia, swiadome postugiwanie sig
cialem i umystem, stymulacja wyobrazni i proceséw twoérczych.

Zastosowane rodzaje relaksacji: relaks orientalny: psychofizyczne ¢wiczenia zdro-
wotne typu hatha-yoga, joga nidra, wizualizacja metoda Silvy, praca z oddechem, ¢wi-
czenia medytacyjne z tematem.

Czas trwania: 50 min.

Organizacja przestrzeni: mozliwie pusta przestrzen, uporzadkowana, pozbawio-
na fawek i krzesel. Uczestnicy powinni odczuwa¢ swobode przemieszczania sie, za-
chowujac bezpieczne odleglosci od innych ¢wiczacych oséb. Pomieszczenie powinno
by¢ dobrze wywietrzone.

Materialy: sznurek, spinacz, wieszak, przescieradla dla kazdego uczestnika, jeden
zimowy plaszcz, chusteczki higieniczne, koc dla kazdego uczestnika lub mata do ¢wi-
czen, sprzet audio (odtwarzacz muzyki).

Wskazowki metodyczne: Pamigtaj, aby przed warsztatem samodzielnie przecwiczy¢ wybrane pozycje/
sekwencje. Zadbaj réwniez o muzyke. Proponowane, przyktadowe utwory fatwo znajdziesz w Internecie za posrednictwem
strony YouTube. Jako tto muzyczne dobrze sprawdza sie piosenki — sciezki dzwigkowe ze znanych i lubianych przez mtodziez
filmow. Zwrd¢ uwage, czy tho muzyczne nie zagtusza odczytywanych polecen oraz czy wskazania s3 zrozumiate i czytelne dla
uczestnikéw. Zawsze staraj sie méwic/czytac wolno. Daj czas na wykonanie kazdego zadania.

Proponowane utwory muzyczne
Brian Eno - By This River

Snowflake - Secret Things

Yann Tiersen - Comptine d’'un autre été
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Cwiczenie 1. Wywolywanie wietrznej pogody - ¢wiczenie oddechowe

Prowadzacy przygotowuje trzy rekwizyty: chusteczke higieniczng, przescieradlo,
zimowe palto/plaszcz, a nastepnie do sznurka przypina pierwszy rekwizyt. Uczestnicy
ustawiajg si¢ w jednej linii naprzeciw wywieszonego rekwizytu.

Etapy ¢wiczenia:

Zadaniem uczestnikow jest delikatne wydmuchiwanie powietrza celem poruszenia
chusteczki. Oddechy majg by¢ bardzo delikatne. Glgboki wdech nosem i wydtuzony,
powolny wydech ustami.

Po kilkukrotnych powtérzeniach prowadzacy informuje uczestnikéw, ze pogoda
ulega lekkiemu pogorszeniu, robi si¢ wietrznie. Zadaniem uczestnikow jest poruszenie
kolejnego rekwizytu (rozwieszonego przescieradta).

Po kilkukrotnych powtoérzeniach prowadzacy informuje o gwaltownym pogor-
szeniu si¢ pogody. Tym razem wywiesza plaszcz/palto i ponownie prosi uczestnikoéw
o mocne wydluzone wydechy ustami w kierunku rekwizytu.

Po kilkukrotnych powtérzeniach uczestnicy zajmuja pozycje siedzaca (siad skrzyz-
ny) na podtodze (na przygotowanym kocu/macie).

Cwiczenie 2. Koci ptaszcz

Uczestnicy zajmujg pozycje siedzaca. Zamykajg oczy. Zadaniu towarzyszy cicha
muzyka. Prowadzacy bardzo powoli, ptynnie i spokojnie odczytuje instrukeje.

Tekst stymulacyjny: Wciggajgc powietrze, wyobrazZ sobie, ze przepetniajg Cig same
pozytywne odczucia. Nie jestes juz sobg, kazda czgstka Ciebie staje sig gibkim, wiotkim
plaszczem, ktory delikatnie porusza sie w rytm Twojego oddechu. Rozkotysz delikatnie oko-
lice swojego kotnierzyka. Raz w lewg, nastgpnie w prawg strong. Mozesz delikatnie zata-
czac kotnierzem pétokregi.

Zauwaz patki na ramionach. Delikatnie opadajg ku dotowi, z kazdym niewymuszo-
nym wydechem wydajg si¢ gladsze, lzejsze. Zauwaz rekawy i mankiety. Delikatnie drzg
przy kazdym swobodnym wdechu i wydechu. Plaszcz otula Cig, okala Twoje ciato.

Wraz z glebokim wdechem wypchnij przed siebie wszystkie przednie guziki, ekspresy,
sciggnij topatki. Chciatbys w ten sposob rozpigc swoj plaszcz, poluzowaé, poczué sig swo-
bodnie. Zauwaz, jak twéj plaszcz rozcigga sie.

Teraz, zaokrgglajgc plecy, wypusc¢ powietrze — diugo, miarowo. Przykurczone rekawy
wyciggnij przed siebie. Poczuj, jak wydtuzajg si¢ Twoje boki i przedramiona.

Powtorz te czynnosc kilkukrotnie. Gdy poczujesz, Ze plaszcz jest zupetnie dopasowany
i wygodny, moZesz otworzyc oczy.
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Cwiczenie 3. Bajka o krawcu

Uczestnicy zajmuja wygodna lezacg pozycje na plecach. Wewnetrzna strona dtoni
skierowana jest ku gorze. Zamykajg oczy. Prowadzacy bardzo powoli, ptynnie i spo-
kojnie odczytuje instrukeje.

Tekst stymulacyjny: Przenies uwage na oddech, zauwaz, jak oddychasz, jaki jest
twéj oddech? Gdzie dociera twdj wdech i wydech? Nie oceniaj go, nie zmieniaj, nie kon-
troluj — po prostu obserwuj. Zauwaz, ze z kazdym kolejnym oddechem twoje ciato od-
preza sie. Wszelkie napiecie znika, ulatnia sig z kazdymwydechem. Niczego nie kontroluj,
niczego nie ponaglaj. Skoncentruj calg swojg uwage na wdechu i wydechu.

Policz teraz dziesig¢ kolejnym wdechow i wydechow.

Pamietasz tego starszego, poczciwego mezczyzne, ktory przycupngt spokojnie na par-
kowej tawce w pigkny, wiosenny dzien? Storice wznosilo si¢ na niebie, promienie deli-
katnie muskaty twojg skére. W powietrzu unosit si¢ zapach pierwszych pgczkow. Ciepto
osiadto na twoich policzkach, ogrzewato czoto. Obserwowales staruszka z bezpiecznej
odleglosci, uwaznie i bez cienia gniewu. Mezczyzna wydawal si¢ niezwykle przyjazny
i taki wlasnie byl. Usmiechal si¢ do przechodniéw, karmitl parkowe kaczki. Widziates
w nim szczescie.

Jego rysy i Sciezki zmarszczek odmalowaly na jego twarzy piekng legende zycia. To
krawiec. Mistrz swojego rzemiosta, konstruktor niezwyktego plaszcza. Dawno temu nasz
staruszek jako mtody, pozornie pelen sit mezczyzna, odczuwatl we wltasnym wnetrzu nie-
ustajgcg zime. Snieg przykrywat oczy, deszcz dudnit w glowie, niczym ulewa obijajgca
sie 0 blaszane rynny, grad kaleczyl mysli, uczucia i emocje. Wnetrze wypetnione wichrem
hulato, obijalo si¢ raz po raz od czubka glowy, az po koniuszki palcéw. Mezczyzna, aby
zaradzic tej zimie, skonstruowat niezwykly plaszcz, w ktory ubiera sie od srodka. Nie
okrywasz nim ramion i plecow, lecz wywlekasz Swiat na drugq strong - to, co wewngtrz,
znajduje sig teraz na zewngqtrz i odwrotnie. Plaszcz szyty na miare, dopasowany od srod-
ka, wklesty tam, gdzie na ogét jest wypukly, a wypukly w miejscach, gdzie zwykto sie
uwazaé, ze jest wklesty. Opatulit si¢ tym niezwyktym plaszczem, przytozyt go do kazdego
zmartwienia, przytulil kazdy fragment wnetrza. Uczynil z niego kojgcy opatrunek, migk-
ki, puszysty i przytulny plaster okalajgcy to, co od spodu styka sig¢ z tym, co na wierzchu.
Woéwczas wszystko — to, co w srodku i co na wierzchu, juz nie byto zimg, stato si¢ wiosng.

Nie otwieraj oczu. Spéjrz w glgb siebie, przyjrzyj sie swojemu wewnetrznemu odzie-
niu. Przenikaj powoli przez kazdg warstwe, kazdg komorke. Dotrzyj tak gleboko, jak
tylko mozesz. Powedruj ciezkami zyt i migsni. Poptyni swobodnie w rytm swojego odde-
chu. Sprébuj dotkngc swojego wewnetrznego plaszcza. Jaki jest? Jaki jest w dotyku? Jaki
ma zapach? Jak wyglgda? Doceniaj kazdy drobiazg. Zwazaj na kazdy szczegol, kazdy
milimetr. Jaki jest jego ksztalt? Kolor? Krdj? Jest ciepty czy zimny? Cieniutki czy migsisty?
Co go wyroznia? Dlaczego jest tak wyjgtkowy?
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Zachowaj w pamieci wyjgtkowos¢ swojego plaszcza, a nastgpnie powoli odwréc sie na
prawy bok. Jesli jestes gotow, powoli otwérz oczy i wspierajgc si¢ na ramieniu, przejdz do
pozycji siedzgcej.

Uczestnicy na koniec ¢wiczenia na polecenie prowadzacego przeciagaja sie, ziewaja
i podnosza do pozycji stojace;.

Cwiczenie 4. taty na ptaszczu

Prowadzacy wprowadza w kontekst ¢wiczenia uczestnikow, ktorzy znajduja swo-
bodng przestrzen i wykonuja kolejne figury zgodnie z zamieszczong instrukeja (kieruj
sie ilustracjami).

Tekst stymulacyjny: Plaszcz, jak kazdy material, niszczy sig i dziurawi. Waszym
zadaniem jest budowanie lat, ktore pomogg naprawic wszystkie powstate na plaszczu
dziury.

Etapy ¢wiczenia:

(patrz: rys. 20-25)

Stan prosto na szczycie koca/maty, stopy przyklej do podtogi.

Wraz z wdechem unies rece w gore i zfacz donie nad glows. Spojrz na kciuki.

Z wydechem opus¢ rece wzdtuz tutowia.

Ponownie unies$ rece wraz z wdechem.

Z wydechem pochyl sie do przodu, poldz dlonie na podtodze, glowe staraj si¢ przy-
klei¢ do kolan.

Wez gteboki wdech i podnies si¢ do gory.

Z wydechem pochyl tuléw do kolan, rece oprzyj na podlodze.

Odstaw prawg noge w tyl i spojrz daleko przed siebie.

Z wdechem noga wraca do swojej pierwotnej pozycji.

Unies si¢ ku gorze wraz z wdechem.

Z wydechem opus¢ rece wzdtuz tutowia.

Z wdechem unies rece ku gorze.

Z wydechem pochyl si¢ do przodu i dostaw lewa noge do tylu.

Z wdechem dostaw druga noge. Pozostan w tej pozycji. Lopatki mocno $ciagaj,
przyklej dtonie do podlogi, kosci biodrowe ciagna ku gorze.

Ugnij kolana i skocz do rak. Wyprostuj sie.

Powtdrz trzykrotnie sekwencje.
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Rys. 20 Rys. 21 Rys. 22
Rys. 23 Rys. 24 Rys. 25

(patrz: rys. 26-31)

Usiadz na kolanach, z wdechem unies$ rece do gory, skrzyzuj palce.

Z wydechem odwr6¢ wnetrza dtoni ku gorze, wyciagnij sie mocno.

Oddychaj miarowo, skrecajac tuléw raz w lewa, raz w prawg strone.

Z wydechem opus¢ rece.

Przyjmij pozycje kleku podpartego.

Wejdz w pozycje psa z glowa w dot.

Przysun prawg noge do dloni.

Wyprostuj nogi, prawa reke oprzyj na tydce, lewa reke unie§ wysoko przed siebie,
patrz na lewa dlon.

Opus¢ rece na podloge, podejdz stopami do dioni, podnies sie ku gorze.

Powtdrz ¢wiczenie dla drugiej strony/polowy ciatla.
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Rys. 26 Rys. 27 Rys. 28

Rys. 29 Rys. 30 Rys. 31

Usigdz z wyprostowanymi nogami na podfodze.
Chwy¢ lewa reka za prawg stope i skrec sie w prawa strone.
Powtdrz ¢wiczenie dla drugiej strony ciala (patrz: rys. 32).
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Poldz lewa noge na prawg (jakby skrzyznie).
Pochyl si¢ do przodu.
Powtdrz ¢wiczenie dla drugiej strony ciala (patrz: rys. 33).

Rys. 33

Usiadz na kolanach, poldz czolo na macie, wyciagnij rece, oddychaj miarowo, od-
pocznij (patrz: rys. 34).

Rys. 34
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Cwiczenie 5. Okrywanie ptaszczem

Kazdy uczestnik otrzymuje recznik. Siada na podkurczonych nogach (na kolanach).
Prowadzacy wprowadza w kontekst ¢wiczenia oraz wiacza cichg muzyke. Uczestnicy
kieruja si¢ instrukcja prowadzacego.

Tekst stymulacyjny: Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze siedzisz ukryty w plaszczu.
Wydaje si¢ byc cieplo, przytulnie. Tak, jak moze lubisz. Sprobuj schowac si¢ w nim, przy-
kryj sie caly, otul. Ukryj kazdy fragment swojego ciala. Szczelnie zastori przed innymi
swdj wzrok. Peleryna pozwala ci by¢ niewidzialnym. Nie wpuszczaj nikogo, zaciesniaj
przestrzen — niech stanie sig tylko twoja. Szczelna, nieprzepuszczalna.

Jak dtugo w niej pozostaniesz? Co, jesli to tylko ztudzenie?

Plaszcz zastania cig od swiata i Swiat od ciebie. Wydawalo sie, ze ta przestrzen chroni
cig, ale tak naprawde to tylko ztudny pancerz odgradzajgcy od przyjemnosci i radosci.
Pancerz, ktory nie dodaje odwagi. Ciasna wneka ogranicza oddech, oddala promienie
storica, zastania horyzont. To, co jeszcze do niedawna wydawato si¢ tak bezpieczne,
zaciska sig na tobie. Mozesz to zmienic. Sprobuj powolutku wyjs¢ z ptaszcza. Wysun
swobodnie jeden palec i przekonaj sig, zZe tu jest bezpiecznie. Rozchylaj powoli szczeliny,
odston ciato, glowe, wzrok. Strzgsnij delikatnie dlonie, pozbgdz sig resztek plaszcza z ko-
niuszkow palcow. Zdejmij niepotrzebny nadmiar. Z kazdym wydechem i ruchem dfoni
pozbywasz sig niepotrzebnych fatd i ztudzen. Zauwaz to, co cig otacza - zapach, dzwigk,
oswietlenie, smak. Odrzu¢ plaszcz, gdy poczujesz, Ze jest ci zupelnie niepotrzebny. Mo-
Zesz by¢ wolny, nieskrepowany. Jesli poczujesz sig gotowy, moZesz otworzyc oczy.

KONSPEKT 8. GABKA

Temat: Gabka

Cel nadrzedny: wypracowanie obrony przed stresorami poprzez dystansowanie
sie od nich.

Cele terapeutyczno-rozwojowe: redukcja napiecia, doswiadczanie swojej indywi-
dualnosci, ¢wiczenie ekspresji emocji.

Zastosowane rodzaje relaksacji: psychofizyczne ¢wiczenia zdrowotne typu hatha-
-yoga, joga nidra, kontemplacja, wizualizacja, ¢wiczenia medytacyjne na temat, ele-
menty dziatan sensorycznych.

Czas trwania: 45 min.

Organizacja przestrzeni: mozliwie pusta przestrzen, uporzadkowana, pozbawio-
na fawek i krzesel. Uczestnicy powinni odczuwa¢ swobode¢ przemieszczania sie, za-
chowujac bezpieczne odleglosci od innych ¢wiczacych oséb. Pomieszczenie powinno
by¢ dobrze wywietrzone.
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Materialy: gabki roznej wielkosci i ksztaltu, miseczki dla kazdego uczestnika, my-
detko/zel do mycia, lusterko dla kazdego uczestnika (stojace ,,na ndzce”).

Cwiczenie 1. Oddech oczyszczajacy

W tle stycha¢ cicha, spokojng muzyke. Uczestnicy przyjmuja lezaca pozycje, regu-
luja swoj oddech, a nastepnie wystuchuja ,wstepu do relaksacji”. Prowadzacy odczy-
tuje tekst.

Wskazowki metodyczne: (zytaj wolno i wyraznie. Staraj sie zachowac pauzy miedzy poszczegéinymi zdaniami.
Pamietaj, by wczesniej przygotowana muzyka nie zagtuszata czytanego tekstu.

Proponowane utwory muzyczne
Brian Eno - Deep Blue Day
Brian Eno - Always Returning

Wstep do relaksacji: Zamknij oczy, przenies uwage na oddech, zauwaz, jak oddychasz,
jaki jest Twéj oddech? Gdzie dociera Twoj wdech i wydech? Nie oceniaj go, nie zmieniaj,
nie kontroluj — po prostu obserwuj. Zauwaz, ze z kazdym kolejnym oddechem twoje ciato
odpreza sig. Wszelkie napiecie znika, ulatnia sig z kazdym twoim wydechem. Niczego nie
kontroluj, niczego nie ponaglaj. Skoncentruj catg swojg uwage na wdechu i wydechu. Policz
teraz dziesiec kolejnym wdechow i wydechow.

Nie otwieraj oczu. Za chwilg dostaniesz do reki pewng forme. Dotknij jg delikatnie
palcami, nie boj si¢ — to bardzo bezpieczne.

Prowadzacy kazdemu uczestnikowi wrecza do reki gabke.

Czy wiesz, co to jest? Jaki ma ksztalt i czemu stuzy? Twoim dzisiejszym zadaniem jest
ozywienie naszego rekwizytu. Zacznijmy od oddechu. Pozwdl tej ggbce zaczerpngé po-
wietrza. Z kazdym swoim wdechem delikatnie $cisnij ggbke, z wydechem rozluznij palce
dloni. Nieprzerwanie powtarzaj ten ruch.

Pozwdl ggbce delikatnie drze¢ w twoich dloniach. Jak migsieti serca, wraz z twoimi
wdechami i wydechami, ggbka delikatnie obkurcza si¢. Ggbka jak serce chtonie wszystkie
emocje i odczucia. Oczyszcza umyst, pompuje krew. Poméz jej uregulowac rytm tej pra-
cy. Pozwdl jej delikatnie nabierac i oddawac tyk powietrza.

Uczestnicy po wykonaniu ¢wiczenia otwierajg oczy, siadaja, zwracaja gabki.
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Cwiczenie 2. Gabka chtonie

Prowadzacy wlacza cichg, wolng muzyke. Uczestnicy ustawiaja si¢ w kregu. Prowa-
dzacy odczytuje ponizsze polecenie, a nastepnie wrecza jednemu z uczestnikow gabke.
Zadaniem grupy jest przekazywanie sobie rekwizytu z rak do rak przy jednoczesnym
ozywianiu go (zgodnie ze wskazanym poleceniem). Kazda osoba (po kolei) musi ode-
gra¢ ,minimonodram” na wskazany przez prowadzacego temat.

Wskazowki metodyczne: Zadbaj o to, by polecenie byto zrozumiate dla kazdego uczestnika. Kazdy uczestnik
powinien by¢ skoncentrowany na prezentacji kolegéw i kolezanek. Nie pozwdl na rozmowy i rozproszenie.

Proponowane utwory muzyczne
Kosheen - Resist

The Middle East — Deep Water

The National - About Today

Tekst do zadania: Ggbka zostala ozywiona, a o kazde Zycie nalezy dbac. Wyobraz
sobie, ze ta ggbka, ktorg trzymam w reku, jest placzgcym niemowleciem. Wez jg deli-
katnie w donie i pozwdl chlong( najcieplejsze odczucia. Okaz sympatie, mitosé, czutosé,
wszystko to, czego sam chciatbys/chciatabys doswiadczyé. Obejmij je, uspokdj, utul do
snu. Kiedy juz wypetnisz swoje zadanie, ostroznie podaj nasze niemowle kolejnej osobie.
Tylko go nie obudz.

Kiedy gabka wroci do pierwszej osoby, prowadzacy odbiera rekwizyt i konczy
zadanie.

Cwiczenie 3. Wyciskanie gabki

Uczestnicy swobodnie siadaja na kocach/matach. Prowadzacy rozpoczyna zadanie
odczytaniem fragmentu tekstu, nastepnie, kierujac sie ilustracjami, pomaga uczestni-
kom wykona¢ sekwencje ¢wiczen.

Wskazowki metodyczne: Pamigtaj, aby przecwiczy¢ sekwencje ruchéw przed organizacja warsztatu. Staraj sie
réwnolegle czyta¢ i demonstrowac poszczegdlne ¢wiczenia. Zadbaj o muzyke w tle.
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Przyktadowe propozycje muzyczne

Carla Bruni - Quelqu’un ma dit

Carla Bruni — Camour

Yann Tiersen — La Valse DAmélie Orchestra Version (Amélie Soundtrack)

Tekst stymulacyjny: Od czasu do czasu nalezy wycisngc z naszych cial, niczym
z ggbki, wszystko to, czego nie potrzebujemy. Wszystkie zbedne mysli, strapienia i na-
piecia. Sprobuj skoncentrowac sie na kazdym fragmencie swojego ciata. Sprobuj dostrzec
bolgce, doskwierajgce ci miejsca.

Cwiczenie 1:

Usiadz na kolanach, wyprostuj plecy, okreznymi ruchami rozruszaj swoje barki.

Unie$ rece ku gorze, z16z dionie, rozszerz palce, wez kilka glebokich wdechéw i wy-
dechéw.

Z wydechem, nie odrywajac od siebie dfoni, opus¢ rece i ztaczone przytrzymaj je na
wysokosci klatki piersiowej.

Teraz poldz dlonie za sobg, przyklej je do podtogi, a klatke piersiowa uléz w napre-
zony luk, kierujac mostek ku gorze. Nie zapomnij o kilku glebokich wdechach i wy-
dechach.

Teraz przyjmij pozycje¢ kleku podpartego, rece rozstaw na szerokos$¢ barkéw. Bio-
dra unies$ wysoko ku gorze, piety $ciagaj w dol. Naprzemiennie uginaj raz lews, raz
prawa noge.

Przejdz do deski, przytrzymaj pozycje.

Wré6¢ do kleku podpartego i wyjsciowej pozycji siedzacej.

Sekwencja ¢wiczen (patrz: rys. 35-45).

Rys. 35 Rys. 36 Rys. 37
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Rys. 38 Rys. 39 Rys. 40

Rys. 41 Rys. 42 Rys. 43

Rys. 44 Rys. 45
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Cwiczenie 2:

Ukucnij na catych, szeroko rozstawionych stopach.

ZYacz dlonie.

Lokciami rozpychaj, rozciagaj kolana. Wez kilka glebokich wdechow i wydechow.

Odtoz lews, wyprostowang reke przed stope, prawa wyciagnij daleko za siebie.
Spojrz za prawa reka.

Teraz odl6z prawa reke przed stope, podeprzyj sie na niej, zas lewa wyciagnij dale-
ko za siebie. Znow spojrz za wyciagnieta ku gorze reka.

Wréci¢ do pierwszej pozycji, ztacz dlonie, tokciami rozpychaj kolana. Wez kilka
glebokich wdechéw i wydechow (patrz: rys. 46, 47).

Rys. 46 Rys. 47

Cwiczenie 3:

Zegnij przed sobg kolana, wyprostuj kregostup i chwyt¢ si¢ za piszczele.

Teraz pochyl klatke piersiowq, z wdechem unoszac mostek ku gorze i przyciagajac
tuléw do przodu, z wydechem zaokraglaj plecy i odpychaj si¢ od nog.

Teraz poldz si¢ na plecach i przyciagnij kolana. Prostuj naprzemiennie jedna i dru-
g3 noge.

Teraz mozesz polozy¢ si¢ swobodnie na plecach, dfonie skieruj ku gorze. Oddychaj
miarowo (patrz: rys. 48-53).
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Rys. 48 Rys. 49 Rys. 50

Rys. 51 Rys. 52 Rys. 53

Kazdg sekwencje uczestnicy powtarzaja dwukrotnie.

Cwiczenie 4. Gabka chtonie Il

Kazdy uczestnik otrzymuje lusterko, miseczke z woda, gabke i mydeltko, a nastep-
nie siada wygodnie przy stoliku. Prowadzacy odczytuje stymulujacy fragment tekstu
i (w oparciu o zamieszczone ilustracje) prowadzi grupe. Zadaniem uczestnikow jest wy-
konywanie automasazu twarzy zgodnie z poleceniem prowadzacego (patrz: rys. 54-57).
Zadaniu towarzyszy spokojna muzyka (patrz: propozycje muzyczne w ¢w. 1-3).

Tekst stymulujacy: Kazda zmarszczka, mimika, ruch odzwierciedlajg to wszystko,
co pochtonety nasze mysli, sumienia i ciata. Twarz nasgczona radosciami i troskami staje
sie odbiciem pojemnosci naszego wnetrza. Skup sie przez chwile na swojej twarzy. Po-
mysl, jak ggbka moze by¢ ci pomocna! Chwyc¢ jg i delikatnie, za pomocg wody i mydta
oczys¢ swojg buzie.

Prawda, ze to przyjemne? Okreznymi ruchami masuj kazdy centymetr swoich policz-
kow, nosa, czota. Kiedy poczujesz, ze twarz jest Swieza i oczyszczona, optucz jq delikatnie
wodg. Zrob to kilka razy. Ggbka lubi chlong¢ czystg wode.
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Pozwdl skorze twarzy odpoczgé. Pozwdl rozkurczyc sig wszystkim sciggnigtym wokot
oczu miesniom.

Dwoma palcami reki delikatnie rozmasuj czolo, podgzaj rekg od brwi po linie who-
sow. Mozesz zerkaé w lustro lub zamkngé oczy. Powtorz te czynnos¢ kilkukrotnie (patrz:
rys. 54).

Rys. 54

Teraz oprzyj tokcie na stole i przytoz palce dwoch rgk do linii swoich wlosow. Pozwdl,
by twarz delikatnie opadta w twoich dloniach. Spéjrz w dot (patrz: rys. 55).
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Rys. 55

A teraz przytéz dwa palce do zewnetrznych kgcikéw oka, naciggnij delikatnie skore
ku gérze. Przymknij oczy (patrz: rys. 56).

Rys. 56
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Uzywajgc palcow wskazujgcych i srodkowych obu dloni, masuj kazdg czes¢ swojej
twarzy punkt po punkcie. Przytoz palce do wewnetrznej strony brwi i delikatnym ru-
chem przesuwaj je ku zewngtrznej czesci twarzy. A teraz masuj czoto matymi, okreznymi
ruchami, zaczynajgc od srodka czota, zmierzajgc ku dofowi, zatrzymaj si¢ na swoich
skroniach. Powtérz ruch kilkukrotnie (patrz: rys. 57).

N\ ~

Rys. 57

Na koniec przeciggnij sie, ziewnij, otwdrz szeroko oczy naciggajgc powieki.

KONSPEKT 9. TORBA

Temat: Torba

Cel nadrzedny: wypracowanie obrony przed stresorami poprzez dystansowanie
sie od nich.

Cele terapeutyczno-rozwojowe: redukcja napigcia, swiadome postugiwanie si¢
cialem i umystem, stymulacja wyobrazni i proceséw twoérczych.

Zastosowane rodzaje relaksacji: afirmacja, wizualizacja, ¢wiczenia medytacyjne
z tematem.

Czas trwania: 45 min.

Organizacja przestrzeni: mozliwie pusta przestrzen, uporzadkowana, pozba-
wiona tawek i krzesel. Uczestnicy powinni odczuwaé swobode przemieszczania sie,
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zachowujac bezpieczne odleglosci od innych ¢wiczacych oséb. Pomieszczenie powin-
no by¢ dobrze wywietrzone.

Materialy: plecaki/torby wypelnione przedmiotami lub ksigzkami, koce lub maty
dla kazdego uczestnika, sprzet grajacy.

Wskazéwki metodyczne: Przed warsztatami nalezy poinformowac uczestnikéw o tym, aby zabrali ze sobg wypet-
nione, ciezkie plecaki lub torby oraz przygotowac utwory muzyczne. Proponowane piosenki s tatwo dostepne w Internecie
np. za po$rednictwem strony YouTube.

Cwiczenie 1. Docigzenie
Uczestnicy stajg jeden za drugim wzdiuz linii prostej, na ramieniu (lub na plecach)

trzymajg swoje torby/plecaki. Prowadzacy odczytuje ,wstep do zadania”

Wskazéwki metodyczne: Tekst odczytuj wolno. Réb dtuzsze pauzy miedzy fragmentami. Pamietaj, by muzyka
nie zagtuszata odczytywanego tekstu.

Proponowane utwory muzyczne
Simon & Garfunkel — El Condor Pasa (1970)
Simon & Garfunkel — The Sound of Silence

Wstep do zadania: Potéz dionie na ramionach kolegi/kolezanki przed tobgq i lekko je
dociskaj. Teraz zamknij oczy i przenies calg swojg uwage do barkow i ramion. Przespa-
ceruj sig po swoich ramionach, obojczykach, fopatkach, kregach szyjnych.

Co czujesz? Uswiadom sobie, co ci bolesnie doskwiera. WeZ gleboki wdech nosem
i mocno wypus¢ powietrze ustami. Powtérz to kilkukrotnie. Wdech.... i wydech.

Twoje ramiona chcialyby unies¢ sie jeszcze wyzej, lecz nie mogg. Czy wiesz dlaczego?
Nic nie méw, pomysl, jak cudownie byloby zrzuci¢ z ramion caly obarczajgcy je ciezar.
Osoba, ktéra stoi za tobg, mogtaby ci w tym pomdc. Popros jg o to myslami, a nastepnie
zdejmij rece z cudzych barkow i pus¢ je luzno wzdtuz swojego ciala.

Lepiej? Wykonaj jeszcze jeden gleboki wdech i wydech. Myslami skieruj sie do swo-
jej torby/plecaka. Przejdz si¢ po przegrédkach, kieszeniach, zakamarkach. Skup sie na
wszystkich rzeczach, ktore siedzg w srodku.

Czy sq ci teraz potrzebne? Jesli ich teraz nie potrzebujesz, powoli otworz oczy i zdejmij
z siebie torbe/plecak. Odloz jg swobodnie obok siebie i poczuj jaki jestes wolny.
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Cwiczenie 2. Podréznik

Uczestnicy siadaja skrzyznie na kocach i matach. Zachowuja swobodny odstep od
pozostatych uczestnikéw. Zawiazuja chustka oczy. Prowadzacy wolno odczytuje tres¢
zadania, naprowadzajac na poszczegolne ¢wiczenia.

Wskazowki metodyczne: Teksty stymulacyjne odczytuj wolno i wyraznie. Pozwdl na krotkie pauzy. Daj
uczestnikom czas na wykonanie wskazanego ¢wiczenia (a nawet kilku powtdrzer danej czynnosci). Kazdy powinien
pracowa¢ we wiasnym tempie. Po zakoriczeniu zadania nie dopytuj o szczegdty — wyobrazone przedmioty. Zadaniu
towarzyszy lekka, wolna muzyka. Pamigtaj, by muzyka nie zagtuszata odczytywanego tekstu.

Przyktadowe propozycje muzyczne
Brian Eno - Stars
Brian Eno - Always Returning

Tekst stymulacyjny: Rozmarz si¢ o wielkiej podrozy. Jestes gotow? Wykonaj wolne
okrgzenia glowq. To zegar, ktory reguluje czas. Ptynnym ruchem zmierzaj od lewej do
prawej strony. Pamietaj, Ze pospiech jest niewskazany. Rob wszystko z niestychang lek-
koscig. W naszej podrézy wszystko jest mozliwe. Chcesz zawrdcié¢ biegngce chwile? Za-
den problem. Zmierzaj glowg od prawej do lewej, wykonaj kilka delikatnych okregéw.

Z pewnoscig wrocites/wrdcitas po kilka rzeczy. Roztoz szeroko rece, to wielkos¢ two-
jej torby. Wyciggaj je wysoko do géry, a teraz mocno na boki. Wyznacz nimi granice
swojego bagazu.

Skreé sie¢ mocno w lewq strong i siegnij lewg rekg daleko za siebie, teraz obroc¢ sig
w prawo, wyciggnij prawg reke jak najdalej mozesz. Czujesz, ile masz wokét siebie
wolnej przestrzeni?

Siegnij po kolejng rzecz, ktorg zabierzesz ze sobg. Czy juz wiesz, co to bedzie? Oprzyj
sig na lewym tokciu, a prawg reke wyciggnij daleko w lewg strong. Chwyc palcami po
te wyobrazong rzecz i wréé do pozycji siedzgcej.

Teraz do woli z16z to i spakuj do swojego plecaka. Dlorimi kresl w powietrzu kazdy
wykonywany ruch. Sktadaj, zwijaj, gniec.

Teraz oprzyj si¢ na prawym tokciu, a lewq rekq siegaj daleko w prawg strong. Pal-
cami chwy¢ przedmiot i ostroznie, wracajgc do prostej pozycji, umies¢ go w torbie.
Ponownie, kreslgc wszystkie ruchy w powietrzu sktadaj, zwijaj i chowaj swoje skarby.

Wyprostuj nogi, rozluznij kolana. Sprobuj siega¢ po wyobrazone przedmioty pal-
cami stép. Chwytaj je, zaciskaj, a potem delikatnie podawaj do lewej i prawej dloni.

Teraz pora na uktadanie. Wyobrazaj sobie kazdg piekng, lekkg i przyjemng rzecz,
ktérg masz ochote zabrac ze sobq. Rozciggaj je rekoma, skladaj. Moze sq bardzo



114 CZESCII. TRENING

rozlegle, a moze niestychanie malutkie? Nie przerywaj czynnosci. Wszystkie ruchy
kresl w powietrzu.

Czy wszystko, czego potrzebujesz, jest juz wokot ciebie? Jesli tak, domknij walizke
i powoli odwigz chustke, otworz oczy.

Cwiczenie 3. Haiku lekkosci

Uczestnicy otrzymuja jedng kartke papieru, oléwek i gumke. Siadaja w wygodnej
pozycji i indywidualnie tworzg wiersz o ,torbie”. Ich zadaniem jest stworzenie i mody-
fikacja, krotkiego haiku. Na poczatku majg wykorzysta¢ dowolng ilos¢ stéw do stwo-
rzenia dwoch linijek tekstu. W drugiej czesci pracy prowadzacy odczytuje tekst sty-
mulacyjny i prosi o redukcje wiersza do maksymalnie pigciu stéw. Zadaniu towarzyszy
lekka, cicha spokojna muzyka (patrz: sugestie muzyczne w ¢w. 11 2).

Tekst stymulacyjny: Wyobraz sobie, ze wiersz, ktory stworzyles/stworzytas, musisz
spakowac do swojej torby. Czeka cie naprawde daleka podréz. Nie zabieraj ze sobg zbed-
nych rzeczy. Kazde stowo wazy naprawde duzo. Stow nie powinno wypowiadaé sie z po-
chopng lekkoscig, z bezmyslnym rozpedem. Jeden niepotrzebny wyraz moze przyttaczac
w nieskoriczonos¢. Stac sig rysq na twarzy, bolesnym grymasem, ciosem wymierzonym
w innych i siebie samego. Czasem jeden wyraz potrafi zastgpic tysigce innych stéw. Po-
patrz na swéj wiersz i pomysl, ktore stowa majq kluczowg moc. Wymaz wszystko to, co
nie jest ci naprawde potrzebne, wszystko to, bez czego mozna is¢ dalej. Wymaz te stowa,
ktore sq tylko dodatkiem, tlem lub piosenkg nucong niedbale pod nosem. Pozwél sobie
na zostawienie maksymalnie pieciu stow, ktére zbudujg twoj wiersz, wyrazg twojq inten-
cje, a potem pozwolg ci swobodnie wyruszyé w dalszg podroz.

Cwiczenie 4. Lekkie pozycje i koan

Uczestnicy zajmuja pozycje lezaca. Prowadzacy odczytuje tekst stymulacyjny oraz
ponizsze pytania-rozwazania. Zadaniu towarzyszy cicha muzyka (patrz: sugestie mu-
zyczne w ¢w. 2).

Tekst stymulacyjny: Jestes na miejscu. Teraz wyposazony w najpotrzebniejsze rzeczy
o nic si¢ nie martwisz. Twoja torba jest petna dobroci, lekkosci i przyjemnosci. Potoz sig
w dowolnej, wygodnej dla ciebie pozycji. Zamknij oczy.

Pomysl:
- ile wazy plecak, w ktérym spakowano caly wszechswiat?
[pozwdl na kilkuminutowe rozmyslania]
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Pomysl:

- jak mata jest torba, w ktorej miesci sig tylko nic?

[pozwdl na kilkuminutowe rozmyslania]

Jesli jestes gotow, przeciggnij sig, ziewnij i powoli otworz oczy. Przewrd¢ sig na prawy
bok i delikatnie wstan.






TRENINGI INDYWIDUALNE

Cwiczenia zaproponowane do indywidualnej pracy z dzieckiem moga by¢ roz-
szerzane na wszystkich czlonkéw rodziny (wspdlna realizacja). W opracowaniu
uwzgledniono zasoby domu, tj. dostepnos¢ materiatéw, ograniczenia przestrzenne
oraz optymalizacj¢ czasowa. Warto podkresli¢, ze ¢wiczenia do pracy indywidualnej
w wiekszym stopniu niz warsztaty grupowe bazujg na intymnosci i blisko$ci. Teksty
stymulacyjne odwotuja si¢ do wiezi (np. opracowane wizualizacje), ¢wiczenia senso-
ryczne za$ wykorzystuja bliski kontakt (np. dotykowy, wzorkowy). Nie kazda propozy-
cja znalazlaby swoje zastosowanie w przypadku zaje¢ grupowych wsréd obeych oséb
- kolegow i kolezanek. Celem autorek bylo nie tylko wspolne odprezenie, ale réwniez
dziatanie wigziotworcze (budowanie otwartosci, przestrzeni do rozmowy, dzielenia
sie doswiadczeniami, przezyciami i troskami). Poszczegdlne propozycje maja zrézni-
cowany poziom trudnosci. Autorki swiadomie nie uwzglednity preferowanego prze-
dziatu wiekowego dziecka (uczestnika ¢wiczen). Rodzic moze stopniowa¢ trudnosé
oraz czas (dtugos¢) poszczegolnego zadania, ponadto samodzielnie decyduje o dobo-
rze ¢wiczenia bez zbednych odautorskich sugestii. Zrozumiato$¢ i atrakcyjnos¢ danej
aktywnosci zalezna jest nie tyle od wieku dziecka, co od jego potrzeb, wrazliwosci,
otwartosci, a nawet poziomu wyobrazni i twdrczego myslenia. Réwnie wazna jest kre-
atywnos$¢ samego rodzica - jego przygotowanie do zadania, zaangazowanie oraz inne
osobiste predyspozycje.

® Uwaga metodyczna: Przed rozpoczeciem wspélnego dziatania z dzieckiem, warto
zapoznac sig kilkukrotnie z przebiegiem, ,,rytmem” zadania. Dobrze jest przecwiczyé
odczytywanie tekstow stymulacyjnych (sprawdzi¢ wlasne tempo czytania, popraco-
wac nad przyjaznym melodyjnym glosem, zaznaczy¢ miejsca w tekscie, w ktorych
nalezy zrobi¢ dluzsze pauzy etc.). Doktadnie opracowany plan (scenariusz) usprawni
i uprzyjemni przebieg cwiczenia.
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Cwiczenie: 10 glaskow

Materialy: dwa miekkie koce lub maty, wybrany tekst stymulacyjny w formie sce-
nariusza dialogowego.

Przebieg: Dziecko ukfada si¢ na kocu w wygodnej pozycji (patrz: rys. 58), a na-
stepnie zamyka oczy. Rodzic wykonuje lekki masaz — dziesie¢ przeciagni¢é otwarta
dfonig wzdluz kregostupa dziecka w kierunku od goéry do dotu, cicho odliczajac. Ma-
saz wykonuje delikatnie, bez po$piechu. Nastepnie uczestnicy ¢wiczenia zamieniajg
sie rolami.

Rys. 58

Po wykonaniu pierwszej czesci ¢wiczenia rodzic i dziecko siadaja wygodnie na
podlodze, a nastgpnie odwolujg si¢ do zamieszczonego ,scenariusza dialogowego”.
Naprzemiennie odczytuja/moéwia wybrane partie tekstu, wykonujac poszczegolne, za-
warte w tekscie polecenia.

Teksty do stymulacji (scenariusze dialogowe) - Co nam w duszy $piewa

Rodzic: Kazdy cztowiek wygrywa w duszy swojg wlasng melodie. Nie martw sie, jesli
jej teraz nie styszysz. Czasem jest bardzo szybka - ucieka przed nami, chowa sie, chwieje
i niepostrzezenie umyka. Innym razem jest ciepta, przyjemna i bardzo cichutka. Ma swoj
rytm, swoje niepowtarzalne tempo. Zamknij oczy i potoz reke na swojej klatce piersio-
wej. Poszukaj gteboko. Wez gteboki wdech...i powolny wydech. Sprébuj poczuc regularny
rytm bicia serca.

(Rodzic po przeczytaniu fragmentu wykonuje to samo ¢wiczenie nieprzerwanie
przez ok. 3-5 min).
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Rodzic: Jestes tancerkg/tancerzem o niezwyktych umiejetnosciach. Potrafisz tariczyé
w rytm zapachéw. Czujesz wor kwiatow i radosnie wirujesz, unoszqgcy sie zapach pie-
czonego ciasta pozwala stawiac ci kolejne kroki na tanecznym parkiecie. Zamknij oczy,
wyobraZ sobie zapach... i taricz w jego rytm. Opowiedz mi, jaki jest twéj taniec - szybki,
wolny, jakie ruchy wykonujesz rekami, nogami, szyjg i glowg, kazdym fragmentem swo-
jego tanecznego ciata?

(Zapachy jakie mozna wstawi¢ to np. zapach lisci drzew, swiezo skoszonej trawy,
ulubionych perfum, deszczu, nalesnikéw etc. Rodzic wstawia wlasng propozycje. Pa-
migtaj, aby skojarzenie bylo przyjemne. Dziecko zamyka oczy, a nastgpnie opowiada
o wyobrazonym tancu w rytm danego zapachu. Staraj si¢ zachecac je do bogatych, ob-
szernych opowiesci. Dopytuj o szczegdly, aby pobudzi¢ skojarzenia i wyobraznig - jak
szybko tanczysz? Z czego wykonany jest parkiet? Jakie ruchy wykonujesz dtormi? itp.)

Dziecko: Wyobraz sobie zapach... i opowiedz mi, jaki jest twdj taniec.

Zadanie wykonywane jest naprzemiennie, z dowolng iloscig propozycji i powtd-
rzen. Po zakonczonym ¢wiczeniu zaréwno rodzic, jak i dziecko wykonuja 10 gtebokich
wdechéw i wydechow.

Cwiczeniu towarzyszy lekka, spokojna muzyka.

Cwiczenie: Smakosz

Materialy: suszona zurawina.

Przebieg: Popro$, aby dziecko usiadfo wygodnie, a nastepnie zamknelo oczy; podaj
dziecku ususzong zurawine, popro$, aby dotykalo ja rekoma. Dziecko powinno poczu¢
sie jak badacz, obserwujacy dotykiem strukture oraz wielko$¢ obiektu. Nastepnie za-
pytaj, co czuje, kiedy dotyka nieznanego przedmiotu. Mozesz postuzy¢ si¢ pytaniami
pomocniczymi:

Co czujesz?

Trzymasz w reku maly czy duzy obiekt?

Jest delikatny?

Jest chropowaty?

Jest migkki czy twardy?

Jest duzy czy maty?

Jaka ma strukture?

Kolejny etap wiaze si¢ z badaniem obiektu zmystem wechu. Pozwdl dziecku wacha¢
suszong zurawine, a nastgpnie zapytaj o wrazenia. Mozesz postuzy¢ si¢ powyzszymi
pytaniami lub modyfikowac je w zaleznosci od potrzeby. Ostatni etap, to smakowanie
nieznanego obiektu. W16z dziecku Zurawing do ust, a nastepnie przeczytaj tekst sty-
mulacyjny:
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Masz w ustach nieznany obiekt, ktory zbadales juz dotykiem i wechem, przyszedt
czas na zmyst smak. Obiekt znajduje sie na Twoim jezyku, zamknij usta, a nastepnie
przez kilka sekund ssij go, unikajgc kontaktu z zebami. Czujesz smak, ktory wydoby-
wa sig podczas ssania? Przesuti nieznany przedmiot na poczgtek jezyka, teraz na lewg,
a nastepnie na prawq strone. Mozesz zbadac obiekt zgbami, chwy¢ go w dowolny sposob
i mocno pogryz. Najpierw delikatnie nadgryzaj przednimi zebami, a nastgpnie przesun
g0 w strong zebow trzonowych. Pozwol, aby smak obiektu sie rozprzestrzenit. Teraz mo-
zesz potkng¢ obiekt. Obliz usta jezykiem, a nastgpnie otworz usta.

Opowiedz mi, co czujesz?

Czy znasz ten obiekt?

Znasz jego nazwe?

Jakie smaki czule$?

Co podobato Ci si¢ najbardzie;j?

Co podobato Ci si¢ najmniej?

Czules sie bezpiecznie?

Cwiczenie konczy sie wspolng rozmowg z dzieckiem, ktéra ma na cel oméwienie
stymulacji oraz wrazen dziecka i rodzica ze zrealizowanego ¢wiczenia.

Cwiczenie: Magiczny piasek

Materialy: 6 lyzek piasku, 6 tyzek maki ziemniaczanej, 2 tyzki wody, 4 tyzki ptynu
do mycia naczyn, silikonowe foremki.

Przebieg: Polaczcie wszystkie powyzsze skladniki w odpowiednich proporcjach,
a nastepnie dobrze je wymieszajcie, aby uzyskac gesta i lepka konsystencje. Wyrobiona
mas¢ mozecie przetozy¢ do duzej miski lub potozy¢ na zabezpieczonym stole. Piasek
kinetyczny ma specyficzng strukture, ktéra pozwala na tworzenie dowolnych ksztal-
tow, lepienie figurek, formowanie fos i budowanie zamku. Ugniatanie piasku to nie-
zwykle stymulujace doswiadczenie sensoryczne, ktére odpreza, rozluznia, a ponadto
wyzwala tworcza ekspresje dziecka.

Cwiczenie: Odkrywca

Materialy: klej w sztyfcie, woda, barwnik spozywczy lub farba, zel do golenia
(moze by¢ pianka), krople do oczu (moze by¢ plyn do soczewek), detergent (zel do
prania, ptyn do prania lub ptukania).

Przebieg: W plastikowej misce ugnie¢ klej w sztyfcie, a nastepnie wlej kilka tyzek
stofowych wody. W16z do mikrofaléwki klej z woda na 20 sekund. Do rozpuszczone-
go plynu dodaj kilka kropel barwnika spozywczego lub farby. Caly czas intensywnie
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mieszajac, dodaj pianke lub zel do golenia, a nastepnie dodaj trzy stotowe tyzki zelu do
prania (detergent — ptyn do prania lub do ptukania). Intensywnie mieszaj, a nastepnie
dodaj kilka kropel ptynu do oczu (opcjonalnie mozna uzy¢ ptynu do soczewek lub bo-
raksu). Intensywnie mieszaj, az poczujesz, ze powstaje miekka zelowa substancja. Wyj-
mij jg z miseczki i zacznij ugniataé, reszte plynu wylej. Zelowa kulke mozesz ugniataé
i rozcigga¢ w dowolny sposob. Do zelowej masy mozesz doda¢ brokat, konfetti, kawal-
ki papieru brokatowego, koraliki. Dodatkowe elementy nie sg konieczne.

Cwiczenie: Ogrody mandali

Materialy: reczniki, $cierki, ubrania (réwniez te niewielkich gabarytéw np. skar-
petki) i inne dostgpne materialy o zréznicowanej fakturze i kolorach. Dobrze, jesli
materialy majg na sobie utrwalony zapach (np. perfum, proszku do prania, ptynu do
plukania etc.). Cwiczeniu towarzyszy przyjemna, cicha muzyka oraz won kadzidla
lub $wiec zapachowych. Przed rozpoczgciem ¢wiczenia nalezy przygotowaé podloge
- mozliwie duzg, czysta i pusta przestrzen. Materiaty (ubrania i reczniki) mozna zasta-
pi¢ kolorowymi kartonami, gazetami i papierem.

Przebieg: Rodzic rozpoczyna ¢wiczenia od przeczytania zalaczonego tekstu sty-
mulacyjnego (,Ogrodnik”). Tekst stymulacyjny powinien by¢ odczytywany bardzo
wolno. Nalezy robi¢ dlugie pauzy migdzy poszczegélnymi fragmentami-skojarzenia-
mi. Pozwol dziecku na uruchomienie wyobrazen.

Tekst stymulacyjny: Ogrodnik

Usigdz wygodnie na podtodze i zamknij oczy. Wyobraz sobie pustg, suchg i spekang
ziemie. Patrzysz hen, daleko, a ta pustka nie ma korica. Dzisiaj dostales jedyng szanse, by
udekorowac tg samotng ziemie. Chcesz dodac jej energii i zapachéw, wdzigku i radosci.
Przypomnij sobie ksztalt i zapach swoich ulubionych kwiatow. Widzisz je? Pomysl o wil-
gotnych zdzbtach trawy, zbozu trgcanym przez wiatr, dotyku lisci, kory drzew i lepkosci
mleczy. Wszystkie te cuda natury mozesz w dowolny sposob utozyc przed sobg. Teraz wez
trzy glebokie wdechy i wydechy. Otwérz oczy.

Po odczytaniu tekstu stymulacyjnego wraz z dzieckiem zaprojektuj mandale (okre-
gi) z dostepnych materiatéw. Celem zadania jest stworzenie ogrodu na planie kota.
Materiaty moga przyjmowaé dowolne formy oraz dowolne potaczenia barw. Materialy
nalezy zwija¢, uklada¢, wigza¢ w niewielkie supelki etc.

Po stworzeniu kolorowego okregu, w pozycji siedzacej wpatrujcie si¢ w mandale,
przymykajac powieki. Patrzcie na caly obraz, nie koncentrujcie si¢ na zadnym wybra-
nym punkcie. Sprobuj osiagna¢ maksymalny czas realizacji tej czesci ¢wiczenia. Przy
zaobserwowanym znuzeniu i rozproszeniu uwagi u dziecka wezcie kilka gtebokich
wdechéw i wydechow. Zakonczcie ¢wiczenie.
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® Uwaga metodyczna: W praktyce psychoterapeutycznej symbole, a przede wszyst-
kim interpretacja symboliczna, majg istotne znaczenie zarowno w samym procesie
terapeutycznym, jak i dziataniach diagnostycznych. Symbole mozna wykorzystywac
réwniez w nieprofesjonalnych oddzialywaniach jako forma metafor ukrytych w obra-
zach i dzwigkach, ktore stajg si¢ inspiracjg do pracy nad wlasnym ciatem i umystem.
W praktyce relaksacyjnej warto siegng¢ po tzw. mandale, tj. charakterystyczny motyw
artystyczny wywodzqgcy sie ze sztuki buddyjskiej (hinduskiej). Dla buddystow wykona-
nie mandali stanowi swoista forme medytacji. Samo stowo ,mandala” w pradawnym
jezyku oznacza tyle, co ,koto”, ,kula”, ,,grupa” lub ,,zbiér”. Kolo stalo si¢ zatem sym-
bolem podrézy w glgb wlasnego umystu lub kregiem naszego zycia. Odzwierciedlenie
graficzne mandali ma ukazad te wewnetrzng, zindywidualizowang podroz poczgwszy
od obrzezy az po samo jgdro. Mandale odzwierciedlajg zatem harmoniczny charakter
duszy poprzez odpowiedni uktad linii i grafiki opracowanej na planie kota (Simpkins,
Simpkins 2010).

Przed rozpoczeciem ¢wiczenia zadbaj o odpowiednig atmosfere, tj. porzadek panu-
jacy w pomieszczeniu, wlasciwg temperature, towarzyszaca cichg muzyke etc. Po przy-
gotowaniu pomieszczenia i niezbednych przyboréw mozna przejs¢ do pracy. Techniki
realizacji mandali s3 dowolne. Mozna miesza¢ materialy, faktury i barwy. Istotne jest
skupienie oraz projekcja wewnetrznych doswiadczen i przezy¢ odzwierciedlona w ko-
listym ksztalcie.

Dziecko moze przerysowa¢ swoj projekt ogrodu - nanies¢ mandale na papier
w postaci szkicu lub kolorowanki.

Cwiczenie: Bukiet bodzcow

Materialy: chustka/przepaska na oczy.

Przebieg: Rodzic przewigzuje dziecku oczy przepaska, a nastgpnie prowadzi je do
réznych przedmiotéw/powierzchni (np. $ciana, drzwi lodéwki, koc/narzuta, blat sto-
tu, lustro, migkki, puszysty sweter, drzwi etc.). Rodzic dotyka dionig dziecka wybra-
nych przedmiotéw. Zadaniem dziecka jest koncentracja na odczuwalnych wrazeniach
dotykowych oraz opis (wyartykulowanie tych doswiadczen) za pomoca przymiotni-
kow (np. dotykajac $ciany mozna powiedzie¢ — plaska, zimna, gtadka, matowa etc.).
Rodzic moze zadawa¢ dodatkowe pytania uszczegdtawiajace opis (np. jak bardzo jest
zimna? Czy jest zupelnie gltadka? etc.). Dziecko podczas jednego ¢wiczenia powinno
doswiadczy¢ roznych faktur (co najmniej kilku odmiennych powierzchni). Przedmio-
ty nie powinny by¢ nadmiernie zimne, gorace lub nieprzyjemne dla dziecka. W ostat-
niej fazie ¢wiczenia dziecko siada w wygodnej pozycji (nadal z zawigzanymi oczami)
i kierujac si¢ wskazéwkami rodzica, przyktada dton do wybranych partii swojego ciala
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(czota, klatki piersiowej, ud, plytki paznokcia). Oddycha miarowo i rejestruje wlasne
cieplo, odczucia plynace z ciala, rytm bicia serca etc. Po zakonczeniu ¢wiczenia rodzic
zdejmuje opaske z oczu dziecka. Kolejnego dnia mozna powtérzy¢ ¢wiczenie, zamie-
niajac si¢ rolami.

Cwiczenie: Stopklatka (oczyszczanie umystu)

Materialy: budzik-alarm (np. w telefonie komérkowym)

Przebieg: Cwiczenie zajmuje uczestnikom caly dzied. Warto ustali¢ szczegély
przebiegu ¢wiczenia w przeddzien, tak by rozpocza¢ zadanie z samego rana. Uczest-
nicy w réwnomiernych odstepach czasu koncentruja si¢ na swoich wewnetrznych
przezyciach. Wszyscy uczestnicy o wyznaczonych godzinach (za sprawg przypomnie-
nia-alarmu) przerywajg aktualne dzialanie na jedng minute. W tym czasie zatrzymu-
ja sie w bezruchu, zamykaja oczy, uspokajaja oddech i pozwalaja ucieka¢ wszystkim
myslom. Nie zatrzymuja si¢ na zadnym problemie, uwalniajg wszystkie skojarzenia.
Kazda przyszta mysl zostaje odparta, a cialo pozostaje zupelnie bezczynne w bez-
ruchu. W zadaniu zmierzamy do do$wiadczenia ,,zatrzymania czasu’, wypadniecia
z obiegu zycia. Wieczorem uczestnicy ¢wiczenia dzielg si¢ swoimi doswiadczeniami
i sposobem realizacji zadania. Wymieniajg sie spostrzezeniami i uwagami, prezentujac
trudno$ci w realizacji. Treningi mozna powtarza¢ systematycznie, wraz z wszystkimi
czlonkami rodziny. W zadaniu (w chwili bezruchu) mozna koncentrowac si¢ na sy-
gnatach plynacych z ciata (bélu, odczuciu ciepta i zimna, uwieraniu, mrowieniu) lub
ulubionej barwie etc. Trening powinien by¢ powtarzany, a czas ,,stopklatki” wydtuzany
zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami.

Cwiczenie: Joga na dobry dzien

Materialy: sprzet do odtwarzania muzyki, ptyty/nagrania ze spokojng muzyka re-
laksacyjng, maty lub koce, wygodny strd;j.

Przebieg: Wraz z dzieckiem wykonuj poszczegdlne sekwencje ruchéw zgodnie
z zamieszczong instrukcja i ilustracjami. Przed przystgpieniem do ¢wiczen wlacz mu-
zyke, przewietrz pomieszczenie. Cwiczenia wykonuj bez butéw i skarpetek.
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Sekwencja 1
1. Usigdz w pozycji wyjsciowej (siad na pietach) (patrz: rys. 59).

Rys. 59
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2. Wez gleboki wdech i wyciagnij rece mocno ku gorze (patrz: rys. 60).

Rys. 60
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3. Z wydechem przejdz do kolejnej pozycji (patrz: rys. 61).

Rys. 61

4. Czolo o0dldéz na macie, rozluznij kregostup i biodra. Wez kilka glebokich wde-

chéw i wydechow.
5. Z wdechem przejdz do klgku podpartego. Dlonie s dokladnie pod ramionami,

kolana za$ pod biodrami (patrz: rys. 62).

Rys. 62
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6. Wrd¢ do pozycji wyjsciowej (siad na pietach) (patrz: rys. 63).

Rys. 63

7. Zamknij oczy, skoncentruj si¢ na oddechu, a nastepnie powtorz calg sekwencje.
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Sekwencja 2
1. Poldz si¢ na plecach, podciagnij i chwy¢ kolana (patrz: rys. 64).

Rys. 64

2. Zamknij oczy i delikatnie, wraz z miarowym wdechem i wydechem, bujaj si¢ na
kregostupie ledzwiowym raz w lews, raz w prawg strone¢. Tymi ruchami wykonuj
delikatny masaz kregostupa. Nastepnie 0d16z stopy na mate, zegnij kolana, rece
wyciagnij wzdluz tulowia (patrz: rys. 65).

Rys. 65
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3. Zamknij oczy i miarowo oddychaj. Po kilku minutach wyciagnij rece, wyciagnij
nogi i przeciagnij cate cialo (patrz: rys. 66).

Rys. 66

4. Na koniec ugnij kolana, chwy¢ nogi i przechyl si¢ na prawg strong (patrz: rys. 67, 68).

Rys. 67 Rys. 68
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5. Z tej pozycji powoli unies cialo do siadu. Usigdz skrzyznie, rece potéz na kola-
nach. Zamknij oczy, oddychaj miarowo (patrz: rys. 69).

Rys. 69
6. Pozostan w tej pozycji dowolny czas. Kiedy bedziesz gotow, zakoncz sekwencje.

Sekwencja 3

Zajmij z dzieckiem dowolng pozycje (lezaca lub siedzaca). Waszym zadaniem jest
stworzenie wspdlnej opowiesci pt. ,Dobry dzien”. Naprzemiennie uzupelniacie (two-
rzycie) bajke, glosno wypowiadajac fragment scenariusza. Mozecie budowa¢ dowolna
ilo$¢ postaci i zdarzen. Opowies$¢ powinna by¢ optymistyczna, nies¢ radosne przesta-
nie. Zakonczenie bajki jest rOwnoznaczne z zakonczeniem ¢wiczenia.
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Cwiczenie: Wyobraz sobie

Materialy: wygodny stréj, bezpieczna przestrzen, koce lub maty, sprzet do odtwa-
rzania muzyki.

Przebieg: Rodzic wraz z dzieckiem przyjmuje wygodnag pozycje lezacg. Zadaniem
uczestnikow jest uruchomienie wizualizacji podczas ¢wiczen oddechowych. Rodzic na
wstepie odczytuje tekst stymulacyjny, a nastepnie wraz z dzieckiem wykonuje zadanie.

Tekst stymulacyjny: WyobraZ sobie, ze wchodzisz w moje ciato. Przejmujesz moj
stres, moje zmeczenie, moj niepokdj, obawe i lek. Przez chwile musisz zastgpi¢ mnie
w moim ciele. Nie chcesz mnie skrzywdzic, prawda? Chciatbys/chciatabys, abym wrécil/
wrécita do zdrowego, radosnego ciata. Nie martw sig, bede tu za chwile. Zastepujesz
mnie tylko przez kilka minut. Sq to jednak bardzo cenne minuty. Wcielasz si¢ w moje
rece, stopy i glowe. Stajesz si¢ moim oddechem. Rozluznij moje ciato najlepiej, jak potra-
fisz. Zréb to dla mnie tak starannie, tak jak ja robie to dla ciebie. Oddychaj rytmicznie.
Zobacz, jak moje ciato dzigki tobie napetnia si¢ powietrzem. Pecznieje jak ogromny ba-
lon. Wdech i... wydech. Dtugi wdech... i wydech. Powtérz kilkukrotnie.

Wydychajgc powietrze, ciato kurczy sie. Wraz z oddechem usuwasz wszystkie zle
mysli, wszystkie przykrosci i troski. Oczyszczasz umyst z tego, co trudne, zle, przykre.
Pamietaj, ze ja oddycham dla ciebie. Odprezam twoje ciato. Nie wierzysz? Oddychaj nie-
przerwanie. Gleboki wdech... i wydech. Nie otwieraj oczu. W wyobrazni spdjrz na siebie.
Widzisz? Twoje ciato delikatnie pulsuje od lekkiego oddechu. Pozbywa si¢ wszystkich
trosk i ztych mysli. Patrzysz na swoje ciato od zewngtrz. Cialo, ktére wykonuje miarowe
wdechy i wydechy.

Pora wracac. Znow jestes sobg. Sprawdz to. Delikatnie unies lekkie, odprezone dlonie,
palce u rgk. Pokrec powoli szyjg, palcami u stép. Potoz si¢ na prawym boku. Kiedy upew-
nisz sie, Ze jestes w swoim ciele, otworz oczy i powoli wstan do pozycji siedzgcej.

® Uwagi metodyczne: Obrazy, ktére tworzymy w naszych myslach, nazywamy wizu-
alizacjami lub wyobrazeniami. Wizualizacje stanowig swiadome, celowe i aktywne
dziatania wplywajgce na nasze ciato i umyst. Wyobrazajgc sobie konkretne obrazy
lub zjawiska, uruchamiamy je na poziomie naszych ciat - fizycznosci (np. przyspie-
szone bicie serca lub zwolniony, umiarkowany oddech). Treningi relaksacyjne mogqg
przystuzy¢ sie urzeczywistnieniu pozgdanego stanu psychofizycznego (Weller 2012).

Cwiczenie: Latajacy dywan

Materialy: koc, sprzet do odtwarzania muzyki, plyta z muzyka relaksacyjna, wy-
godny strdj niekrepujacy ruchow.
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Przebieg: Rozléz koc na podlodze, a takze zadbaj o bezpieczng przestrzen. Po-
mieszczenie, w ktérym bedzie realizowane, ¢wiczenie powinno by¢ dobrze przewie-
trzone.

Rozpocznij ¢wiczenie, czytajac tekst stymulujacy, a nastepnie wykonaj ¢wiczenia
z dzieckiem.

Tekst stymulacyjny: Poléz sie¢ wygodnie na plecach, wyprostuj nogi, utéz rece
wzdtuz ciata. WeZ gleboki wdech i wydech, uspokdj oddech, zamknij oczy. Wyobraz
sobie, ze lezysz na magicznym dywanie, ktéry przypomina krélewskg szate. Ciemne ko-
lory wtékna odbijajg si¢ od Swiatla, a zlote fredzle zaplatajg nieregularne supetki. Czu-
jesz, ze delikatnie zapadasz si¢ w migkkim, wetnianym puchu, a dywan powoli odrywa
sig od ziemi i delikatnie unosi si¢ w powietrzu. Jestes bezpieczny, nic ci nie grozi. Przed
tobg wyjgtkowa podroz. Czujesz, jak promienie storica otulajg twoje ciato, a delikatny
wiatr muska twoje policzki. Jestes wysoko, fredzle dywanu wirujg w powietrzu nadajgc
kierunek twojej podrézy. Obserwujesz swiat z gory, ktory staje si¢ z kazdg chwilg coraz
mniejszy. W pewnym momencie czujesz, ze zaczyna otula¢ cie delikatna, miekka kot-
derka. Mleczny puch powoduje, Ze czujesz si¢ lekko i przyjemnie. Jestes w chmurach, na
samym szczycie. Obserwujesz, jak chmury o nieréwnych krawedziach lgczg sig ze sobg,
tworzgc cudowne ksztalty. Unoszqgc si¢ na wietrze, dostrzegasz w oddali wielki wulkan,
z ktorego bucha ciemny dym. Zblizasz sig do niego, zegnajgc spotkanie z lekkimi chmu-
rami. Otrzgsajgc wlosy z resztek mlecznego, chmurkowego puchu, czujesz, jak tempera-
tura wzrasta. Jestes nad najwiekszym na swiecie wulkanem. Ciemnoczerwona skorupa
okala wulkan, a miliony uderzajgcych o siebie iskierek tworzg dzwigki sktadajgce sig na
ciekawy utwor muzyczny, styszysz muzyke? Unoszgca sig para z wulkanu ogrzewa two-
je ciato. Odczuwasz spokdj. Czujesz, jak ciepto wulkanu otula cate twoje ciato? Stopy,
nogi, tutéw, rece, glowa sq przyjemnie przepetnione cieptem, ktore cig rozluznia. Nad-
szedt czas, aby pozegna( si¢ z wulkanem i podgzy¢ dalej w magiczng podréz. Mijajgc
czubki sosen i debow, widzisz ogromne lesne polacie, czujesz zapach szyszek przenika-
jacy gesta mgle. Czujesz, jak na twoim ciele prezy sie gesia skorka, a wiatr wzmaga sie
coraz bardziej. O twoje rzesy uderzyla mata kropla deszczu, druga splyneta po twoim
nosie, a trzecia odbila si¢ od kolana, pojawia sig ich coraz wiecej. Strugi deszczu ta-
skoczg cig i wprawiajg w dobry nastréj, sq chlodne, ale delikatne i migkkie. Czujesz
orzeZwienie, mozesz wracac do domu. Dywan, poruszajgc zabawnie fredzelkami, zmie-
nia kierunek, podgzajgc do domu, ostoi spokoju i bezpieczeristwa. Lezysz na plecach,
poruszaj delikatnie nogami, zegnij je w kolanach. Wez gleboki wdech i wydech, a na-
stepnie porusz delikatnie rekoma, utoz je swobodnie. Wylgdowates, a magiczny dywan
odfrungl w nieznane, pozostawiajqgc cie w bezpiecznym miejscu. Otwérz oczy i usigdz.
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Wyobraz sobie, ze jestes magicznym dywanem, ktory unosit cie w powietrzu.
Przyjmij wskazang pozycje i poczuj stabilnos¢ (patrz: rys. 70).
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Nie zmieniajgc pozycji, sprobuj poczuc si¢ wolnym. Stan w szerokim rozkroku, roztoz
ramiona na boki. Kostki powinny znajdowac si¢ pod nadgarstkami. Rece i nogi powinny
by¢ wyprostowane (patrz: rys. 71).

Wez gleboki wdech i wydech, poczuj, Ze jestes rozwinigtym magicznym dywanem
dryfujgcym po niebie.

Rys. 71

Przyjmujgc wskazang pozycje, poczuj, jak to jest unosi¢ si¢ w powietrzu.

Rozstaw nogi, wyciggnij ramiona wzdtuz tutowia, aby byly rownolegte do siebie.

Skrec prawg stope nieznacznie do wewngtrz, a lewg ustaw pod kgtem 90 stopni. Roz-
mies¢ cigzar ciata miedzy dwiema nogami. Zrob wdech, skieruj barki, tutéw i miednice
w lewo. Rozluznij klatke piersiowg.
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Na wydechu swobodnie opus¢ biodra w dot i ugnij lewe kolano. Udo zgietej nogi po-
winno znajdowac sig réwnolegle do podtogi. Prawa noga powinna pozostac prosta. Od-
dychaj spokojnie, wydtuz szyje, odchyl glowe do tytu, patrz w gére. Zréb wdech, a nastep-
nie podnies glowe i powrd¢ do pozycji wyjsciowej (patrz: rys. 72).

Rys. 72
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W pozycji wyjsciowej zrob gleboki wdech i wydech, pozostan przez chwilg bez ruchu,
a nastepnie zakoricz cwiczenie (patrz: rys. 73).

® Uwaga metodyczna: Rodzicu, zaproponowane ¢wiczenia mozesz wykonywaé ra-
zem z dzieckiem, zapewniajgc mu poczucie bezpieczeristwa oraz wspélng zabawe.
Przygotujcie wygodny stroj, a takze maty, ktdre zagwarantujg Wam wygode i bezpie-
czeristwo. Przedstawione pozycje jogi ksztattujg stabilnosc, rownowage, a takze ula-
twiajg swobodne i prawidlowe oddychanie.

Cwiczenie: Gimnastyka statyczna

Przebieg: Rozpocznij ¢wiczenie, czytajac tekst stymulacyjny, w ktérym sg zawarte
instrukcje niezbedne do prawidlowego wykonania zadania. Mozesz przylaczy¢ si¢ do
dziecka i wykonywa¢ ¢wiczenie wspdlnie.
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Tekst stymulacyjny: UsigdZ wygodnie, wyprostuj plecy i wyciggnij rece do gory, pro-
bujgc wyciggngc sie, jak najwyzej potrafisz. Pamietaj, nie odrywaj posladkow od krzesta.
Opusc¢ rece, a nastepnie powtorz te czynnos¢ dwukrotnie.

Wez gleboki wdech i wydech, skup si¢ na swoim oddechu, obserwuj, jak porusza sie
twoja klatka piersiowa i brzuch.

Potéz dlonie na biurku, wyprostuj plecy, potéz stopy na podtodze rownolegle do dloni
znajdujgcych sie na biurku.

Pochyl delikatnie glowe i podbrodek w strong mostka, nastgpnie unies glowe do gory,
poczuj, jak rozluzniajg ci sie migsnie twarzy. Teraz skrec delikatnie glowe w prawg strone,
zrob wdech i wydech, a nastgpnie skre¢ powoli glowe w lewg strong i wroé do pozycji wyj-
sSciowej, patrz przed siebie. Odchyl glowe do tytu, unoszgc podbrodek, powtorz czynnosé
6 razy, a nastgpnie wro¢ do pozycji centralnej. Kolejny etap ¢wiczenia to ruch okrezny
szyi, opus¢ delikatnie podbrédek i pltynnym ruchem kieruj go w prawg strong, nastegpnie
odchylajgc glowe do tylu, przenies swoj ruch w lewg strong, zakoticz cwiczenie, kiedy
glowa znajdzie si¢ w centralnym miejscu. Pamietaj, wykonuj to cwiczenie bardzo powoli.
Powtorz czynnos¢ kilka razy, utrwalajgc plynny ruch okrezny szyi. Ostatni etap ¢éwi-
czenia to podnoszenie barkow, usigdz wygodnie, kregostup powinien byé wyprostowany,
rece utéz wzdtuz ciata, postaraj sie unies¢ réwnoczesnie barki, jak najwyzej potrafisz,
powtorz czynno$¢ kilka razy.

Wez gleboki wdech i wydech, policz do 10, a nastepnie zamknij oczy i policz do 10.
Teraz mozesz otworzy¢ oczy i wroci¢ do codziennych czynnosci.

® Uwaga metodyczna: Zaproponowang sekwencje mozna wykonaé w dowolnym miej-
scu i czasie, co czyni ¢wiczenie uniwersalnym. Dzieci i miodziez sq obcigzeni wieloma
stresorami wywotanymi sytuacjami dnia codziennego. Redukcja stresu oraz rozluz-
nienie migsni stanowi punkt startowy do produktywnego oraz aktywnego dziatania.
Zaproponowane ¢wiczenia mozna wykonywaé samodzielnie bgdz zespotowo, ponad-
to, aby wykona¢ cwiczenie, nie trzeba odchodzic od biurka. Dziecko moze wykorzy-
staé przerwe w nauce na wykonanie proponowanej sekwencji éwiczen. Przewidywany
czas statycznej gimnastyki wynosi ok. 5-7 minut.

Cwiczenie: Lustro

Materialy: chusteczka higieniczna, maty lub koc.

Przebieg: Usigdzcie na macie badz na kocu naprzeciwko siebie w siadzie skrzyznym,
patrzcie sobie w oczy i wspdlnie policzcie do 20, nastepnie zamknijcie oczy i postarajcie
sie wytrwac w ciszy ok. minuty. Po sugerowanym czasie pozwol dziecku dotyka¢ rekoma
Twojej twarzy. W kolejnym etapie zapytaj dziecko, co czuje, kiedy dotyka Twojej twarzy,
moze opisa¢ swoje odczucia w dowolny sposéb. Nastepnie mozecie zamieni¢ sie rolami.
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Ostatnim elementem tej propozycji jest wspolne oddychanie. Rodzicu, unies$ chusteczke
higieniczng miedzy Waszymi twarzami, postarajcie si¢ réwnoczesnie dmucha¢ w chus-
teczke, regulujac oddech. Nadaj rytm i pomdz dziecku uspokoi¢ oddech. Kiedy poczuje-
cie spokdj i odprezenie, mozecie zakonczy¢ ¢wiczenie.

Cwiczenie: Kotyska

Materialy: koc, sprzet do odtwarzania muzyki, plyta z muzyka relaksacyjna, wy-
godny stréj niekrepujacy ruchow.

Przebieg: Wiacz plyte z muzyka relaksacyjna, ktéra lubi Twoje dziecko, a nast¢pnie
rozt6z koc lub maty. Popros, aby dziecko usiadlo w siadzie skrzyznym i skierowalo
wzrok przed siebie, a Ty usigdz za dzieckiem i otocz je nogami tak, aby Twoja klatka
piersiowa stykala si¢ z plecami dziecka (patrz: rys. 74).
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Pamietaj, Ty nadajesz kierunek i rytm kotysania. Dziecko powinno za Toba po-
daza¢, dryfujcie jak na wietrze. Rozpocznij od delikatnego przechylania sie w lewa,
a nastepnie prawg strone, wprowadzajac Wasza kolyske w ruch wahadlowy. Mozesz
wlaczy¢ kolejny element do ¢wiczenia, pochylajac sie z dzieckiem do przodu, a na-
stepnie odchylajac ptynnie do tytu. Ostatni element proponowanej sekwencji to jed-
noczesny ruch okrezny. Rozpocznij od lewej strony i podazaj w kierunku prawe;j. Zata-
czane okregi powinny by¢ powolne i leniwe. Nie spieszcie si¢, skupcie si¢ na sobie. Po
zakonczonym ¢wiczeniu mozecie wymieni¢ si¢ spostrzezeniami i odczuciami, ktdre
towarzyszyly Wam podczas kotysania.

Cwiczenie: Masazyki jezyki

Materialy: sprzet do odtwarzania muzyki, ptyta z muzyka relaksacyjng, mata sili-
konowa z wypustkami (ew. fragment maty ze sztuczng trawg), mata fazienkowa z gab-
ki, fragment migkkiego dywanu i szorstkiej wyktadziny, pojemniki wielkosci pudetka
do butdéw, kasza gryczana, fasola, ryz, piasek, kasza manna, wata, folia babelkowa.

Przebieg: Rodzicu, rozpocznij ¢wiczenie od przygotowania bezpiecznej przestrze-
ni do przeprowadzenia ¢wiczenia oraz wiaczenia relaksujacej muzyki. Do kazdego
pojemnika wsyp wybrany produkt (kasza gryczana, ryz, fasola, piasek itd.), nastepnie
uldzcie si¢ obok siebie, komponujac z tego spacerowy sciezke, dot6z fragmenty wykta-
dziny, dywanu, maty z wypustkami oraz gabki. Upewnij sie, ze wszystkie elementy sa
obok siebie. Zapro$ dziecko do wspélnej zabawy.

Rozpocznijcie od dowolnego punktu, popros, aby dziecko zdjeto buty i zastoni-
to oczy opaska lub apaszka. Chwy¢ dziecko za reke i ruszcie w sensoryczng podroz.
Powinniscie dotkna¢ gotymi stopami kazdej tekstury, popros dziecko, aby opisato, co
czuje na kazdym etapie ¢wiczenia. Dotykajac stymulujacych plaszczyzn, dziecko moze
ja ugniata¢, chodzi¢ w miejscu, sta¢ na palcach, skaka¢, a nastepnie powiedzie¢, co
czuje. Mozesz pomoc dziecku zadajac pytania:

- co czujesz?

- jest ci przyjemnie?

- z czym ci si¢ kojarzy ta powierzchnia? (piasek — plaza, wakacje; fasola — kamycz-
ki, gorskie szczyty; wata — $nieg, kolderka;) Pozwol dziecku na uwolnienie kre-
atywnosci i ekspresji tworczej.

- masz ochote ugniata¢ to podloze?

- chcialabys zmieni¢ podloze? Dlaczego?

Po przejsciu wszystkich proponowanych stacji, zdejmij dziecku opaske z oczu i po-
rozmawiajcie o swoich spostrzezeniach. Mozecie po$wigci¢ czas na ogladanie z dziec-
kiem struktur i ponowne dotykanie ich rekoma i stopami, a nastepnie omawianie swo-
ich odczu¢ wyzwalanych stymulacja.
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® Uwaga metodyczna: Proponowane ¢wiczenie mozna modyfikowaé w zaleznosci od
potrzeb i mozliwosci dziecka, a takze dostgpnosci wybranych przedmiotéw stymulacyj-
nych. Jezeli nie masz mozliwosci wigczenia w cwiczenie pojemnikow, mozesz postuzy¢ sie
fragmentami réznorodnych tekstur (folia bgbelkowa, ggbka, mata tazienkowa, kawatek
wyktadziny, migkkiego koca, szorstkiej tkaniny, mata ze sztuczng trawg, folia malarska).
Jezeli nie masz maty ze sztuczng trawg, mozesz jg zastgpic wycieraczkg do domu. Po za-
koticzeniu ¢wiczenia mozecie wykorzystac te przedmioty do stymulacji dotykowej, wza-
jemnego masazu wybranymi strukturami.

Cwiczenie: Bazgrotek

Materialy: arkusz papieru, mazaki, oléwki, markery, kredki otéwkowe, kredki
$wiecowe.

Przebieg: Rozpocznij ¢wiczenie od czytania tekstu stymulujacego, w ktérym sg za-
warte wszystkie instrukcje do prawidfowego wykonania zadania.

Tekst stymulacyjny: Usigdz wygodnie przy biurku, wyprostuj plecy, potéz stopy na
podtozu, dlonie na biurku. Przed sobg widzisz arkusz papieru, kredki, mazaki i otéwki.
Wez gleboki wdech i wydech, stuchaj uwaznie tekstu i podgzaj za wskazéwkami.

Kazdy z nas ma swojego Bazgrotka, dziwaczng postac, ktéra zazwyczaj nic nie przy-
pomina, a ponadto zmienia sie wraz z naszym nastrojem. Najczesciej tworzymy Ba-
zgrotka, kiedy jestesmy znuzeni, zdenerwowani, zniecierpliwieni, ale tez radosni i szcze-
Sliwi. Bazgrotek ma wiele twarzy i kolorowych ubran. Czasami jest postawnym, wielkim
mezczyzng z ciemng czupryng na glowie, ubrany w czarny plaszcz przypomina deszczo-
wg chmure. Bywa tez, ze Bazgrolek ma kwiaty na glowie, kolorowe spodnie i usmiech
na twarzy. Zazwyczaj nie zastanawiamy sie, kiedy go tworzymy i dorysowujemy kazdy
element, aby wyglgdat perfekcyjnie, a jednak pamietamy o nim. Przypadkowo znalezio-
ny w szufladzie bgdz starym zeszycie wywotuje na naszych twarzach usmiech, grymas,
wspomnienia. Klgbek nieréwnych linii i supetkow przemawia do nas z marginesu lub
ostatniej strony notesu.

Wez kartke papieru i zastanow sig:

Co czujesz?

Jaki masz nastrdj?

Co sig dzisiaj wydarzylo?

Co sprawito ci dzisiaj rados¢?

Co sprawito ci smutek lub zal?

Jestes podekscytowany czy znudzony?

Jakie masz plany na dzisiaj?
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Chwy¢ teraz wybrang kredke, mazak, flamaster; zwré¢ uwage, ze kazde z nich daje
inny efekt na kartce. Oprécz koloru wez pod uwag, czy sq twarde, migkkie, cienkie, gru-
be... Stworz swojego Bazgrotka, ktéry bedzie odzwierciedlatl twdj nastrdj.

Po wykonanym ¢wiczeniu porozmawiajcie o swoich spostrzezeniach, odczuciach
i wygladzie Bazgrotka. Rodzicu, pamigtaj, nie oceniaj pracy dziecka! Zaproponuj
dziecku tworzenie Bazgrotka w dowolnym miejscu i czasie, w zaleznosci od potrzeby
i nastroju.

Cwiczenie: Zelka

Materialy: woreczki strunowe, guziki lub inne drobne przedmioty, marker, zel do
wlosow.

Przebieg: Przygotujcie wszystkie niezbedne przedmioty do wykonania ¢wiczenia,
zapro$ dziecko do wspolpracy. Przetdzcie zel do wloséw do woreczka strunowego,
a nastgpnie umie$écie w nim wybrane, male przedmioty (guziki, koraliki, kuleczki,
cekiny itp.). Zamknijcie woreczek strunowy i narysujcie markerem w dowolnym miej-
scu, najlepiej w prawym dolnym rogu, kolo. Zadanie polega na przesunieciu umiesz-
czonych przedmiotéw w wybrane pole. Zelowa zawarto$¢ woreczka zapewnia dodatko-
we wrazenia stymulacyjne. Wielkos¢ woreczkéw strunowych oraz obszaru, do ktérego
powinno kierowa¢ si¢ przedmioty, zaleza od Ciebie. Pamietaj, aby wielkos¢ i ksztalt
pola dostosowa¢ do mozliwosci dziecka.






BANK BAJEK. ELEMENTY BIBLIOTERAPII
W ODDZIALYWANIACH RELAKSACYJNYCH

Czym jest biblioterapia? Jest to zamierzone oddzialywanie na
jednostke lub grupe za pomocy specjalnie ($wiadomie) dobrane-
go tekstu. W procesie biblioterapeutycznym istotna jest diagnoza
oraz wlasciwy dobdr literatury odpowiadajacy zaobserwowanym
problemom i potrzebom. Biblioterapia podobnie jak arte- i muzy-
koterapia opiera si¢ na wlasnych procedurach powiazanych z dzia-
taniami terapeutycznymi'.

Zaproponowane ¢wiczenia relaksacyjne nie s3 terapia semsu
stricto, jedynie nawigzujg do wybranych elementéw biblioterapii.
Aby lepiej zrozumie¢ te¢ relacje (,inspiracje”), warto przyblizy¢
gléwne cele scenariuszy biblioterapeutycznych:

1) rewalidacyjny - zorientowany na potrzeby oséb niedostoso-

wanych spolecznie;

2) profilaktyczny - zorientowany na zapobieganie problemom

natury emocjonalnej;

3) ogdlnorozwojowy - zorientowany na realizowanie i zaspoka-

janie potrzeb zwigzanych z wiekiem rozwojowym?.

Biblioterapia pomaga przelamywac liczne kryzysy natury emo-
cjonalnej (m.in. zaburzenia w relacjach interpersonalnych, depre-
sje, nerwice, zaburzenia odzywiania i in.). Przede wszystkim stuzy
reorientacji wartosci zyciowych. Gléwnym zalozeniem bibliotera-
pii jest utozsamianie si¢ jednostki z bohaterek tekstu lub prezento-
wang sytuacja, podczas ktdrej nastepuje przepracowanie problemow.

' E.J. Konieczna, Biblioterapia w praktyce. Poradnik dla nauczycieli, wycho-
wawcow i terapeutéw, Krakow 2006, s. 13-45.
2 Ibidem.
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Finalnie dana osoba poprzez poglebiona refleksje osigga stan
oczyszczenia (katharsis) oraz nast¢puje zmiana jej postawy, nasta-
wienia i zachowania’.

Scenariusz biblioterapeutyczny

Przy konstruowaniu scenariusza biblioterapeutycznego na wste-
pie nalezy zastanowi¢ si¢ nad gléwnym celem planowanych dziatan
(cel profilaktyczny, edukacyjny, informacyjny oraz - jak w przy-
padku niniejszej publikacji - relaksacyjny). Nie bez znaczenia jest
wiek grupy/adresata oraz zwigzana z tym dojrzalos¢ emocjonalna
i poziom komunikacji interpersonalnej. W klasycznym (modelo-
wym) scenariuszu biblioterapeutycznym realizowanym na terenie
szkoly wérdd uczniéw (danej klasy) przekazywane tresci powinny
opiera¢ sie na pozytywnych refleksjach dalekich od negatywnych
emocji. Stuzy to przede wszystkim uwalnianiu od nadmiernego
napiecia. W przypadku zaje¢ o charakterze terapeutycznym roz-
pieto$¢ poruszanych i omawianych tematéw (réwniez tych trud-
nych) moze by¢ o wiele bardziej zréznicowana. Typowy scenariusz
sklada si¢ z trzech podstawowych czesci: eksplikacji, perswazji oraz
reorientacji. Eksplikacja stuzy teoretycznemu opracowaniu pro-
blemu spotkania. Perswazja przeznaczona jest do propagowania
pozadanych zachowan. Czesto s3 to kwestie wypowiadane przez
bohateréw, z ktérymi moze utozsamic si¢ stuchacz. Reorientacja
natomiast dotyczy systemu wartosci uczestnikow zaje¢. Moze mie¢
forme pytan zmuszajacych do pogtebionych refleksji nad wlasnym
zachowaniem i dokonanymi wyborami*.

Proponowane w publikacji teksty celowo zostaly nazwane ,,tek-
stami stymulacyjnymi”. Jedynie wybrane elementy odwotujg si¢
do klasycznego podejscia biblioterapii. Autorki przede wszystkim
wykluczyly element reorientacji, opracowywania oraz omawiania
problemow i ich rozwigzan. Wrecz przeciwnie, warsztaty oraz za-
mieszczone teksty stuza ,,oddaleniu si¢ od problemdéw”, wyjscie
poza codzienny zgietk. Priorytetem staje si¢ szerzenie dobrych na-
wykow w zakresie higieny psychofizycznej. Zaproponowane scena-
riusze maja doskonali¢ umiejetnosci odprezania si¢. Nie maja one
charakteru stricte terapeutycznego. Zorientowane s3 przede wszyst-
kim na relaksacj¢ poprzez wyobrazenia i afirmacje. Bazujg na przy-
jemnych skojarzeniach, oddzialujg rytmem, wspolgraja z pozostaly

3 Ibidem, s. 14-15.
4 Ibidem, s. 13-45.
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paleta ¢wiczen realizowanych czgsto w takt muzyki. Czerpia z ferii
barw, doznan zmystowych i regulacji oddechowej. Nawigzuja do
kanonicznych metod, a z drugiej strony pozostawiaja duza swobo-
de w aranzacji i modyfikacji.

Ponizsze propozycje bajek relaksacyjnych (tekstow stymulacyj-
nych) bazuja na wizualizacji. Dziecko/uczestnik ¢wiczenia moze
przyja¢ dowolna, wygodna pozycje, a nastepnie wystucha¢ bajki.
Nalezy zwrdci¢ uwage na prawidtowos¢ oddechu dziecka. Niezbed-
na jest odpowiednia atmosfera oraz dostosowanie pomieszczenia
i rekwizytéw (np. zapewnienie maty do lezenia). Tekst moze by¢
odczytywany przed snem lub innymi aktywnosciami (np. celem
wzmocnienia koncentracji i skupienia przed odrabianiem pracy
domowej lub na poczatku lekcji, ktorg poprzedzalo wychowanie
fizyczne). Zawarte teksty stymulacyjne bazuja jedynie na przyjem-
nych skojarzeniach i wyobrazeniach, a utozsamienie z bohaterem
nie stuzy rozwigzywaniu glebszych dylematéw. Cwiczenie to nie
wymaga od nauczyciela/wychowawcy/rodzica szczegdlnego omo-
wienia (opracowania teoretycznego). W ¢wiczeniu tym nie sie-
gamy po trudne i kopotliwe emocje. Priorytetem jest skupienie,
regulacja oddechu oraz wyciszenie.

Jak skomponowaé¢ wlasny konspekt do pracy grupowej
w oparciu o gotowe teksty stymulacyjne?

1. Wybierz jeden typ relaksacji (¢wiczenia ,twarde’, ,miekkie”
lub ,,sensoryczne”), a nastgpnie zapoznaj si¢ z celami i baza
teoretyczng odpowiednig dla danego typu (patrz: czes¢ tre-
ningowa).

2. Zapoznaj si¢ z tekstami stymulacyjnymi. Zwr6¢ uwage na mo-
tywy przewodnie - bohateréw, przedmioty, pory roku, pojecia
etc. Wybierz tekst odpowiedni dla grupy docelowej (uczestni-
kéw warsztatow). Zwrdo¢ uwage na jego dtugosé, dobor stow-
nictwa, intensywno$¢ doznan, do jakich si¢ odwoluje, poziom
abstrakcyjnosci etc. Zwykle jest on zasygnalizowany w tytule
bajki.

3. Zaprojektuj ¢wiczenia zgodnie z mozliwo$ciami przestrzen-
nymi i czasowymi (odpowiednia ilo$¢ zadan oraz ich forma).
Jesli nie dysponujesz odpowiednia sala, nie planuj ¢wiczen,
ktére wymagaja duzej powierzchni/przestrzeni.

4. Wszystkie ¢wiczenia powinny nawigzywa¢ do motywu prze-
wodniego zawartego w tekscie stymulacyjnym. Przypominaj
o tym motywie w trakcie warsztatu. Pozwol uczestnikom
skoncentrowac si¢ na nim (jednoczes$nie oddalajac sie od co-
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10.

11.

12.

dziennych trosk, na ktdérych sa skupieni). Wykorzystuj ten
motyw w instrukcjach do poszczegdlnych ¢wiczen.

. Bazuj na symbolach i luznych skojarzeniach (np. kaktus - ro-

sliny, drzewa, woda, picie, las, iglaki, trawa itd.). Skojarzenia
te nie powinny by¢ jednak odstraszajace, trudne, przykre
(np. kaktus - kolce, igly, ostrza, bdl, cierpienie, samotnos¢
itd.). Unikaj w poleceniach stéw, ktére moga wywolywac ne-
gatywne emocje.

. Przygotuj wczesniej scenariusz, teksty, wprowadzenia do po-

szczegolnych ¢wiczen, a takze niezbedne rekwizyty i muzyke.
Plynno$¢ realizacji usprawni warsztaty. Staraj si¢ nie impro-
wizowac, nie wprowadza¢ chaosu. Jesli po zajeciach dokonasz
ewaluacji i zauwazysz bledy, popraw je przy okazji kolejnego
spotkania.

. Staraj si¢ przenosi¢ uwage uczestnikéw na ich oddech (obser-

wacja wdechu i wydechu). Uspakajaj i rytmizuj go poprzez
odpowiednie polecenia.

. Kazdy warsztat powinien rozpocza¢ sie ¢wiczeniem reguluja-

cym oddech.

. Pamietaj, Ze uczestnicy do luznych improwizacji potrzebuja

o$mielenia i czasu. Nie rozpoczynaj zaje¢ od nazbyt $miatych
propozycji (np. pokaz grupie, jaka jestes pitka) oraz zadan
zespotowych. Pozwdl na indywidualne rozpoznanie wlasnej
strefy komfortu.

Po rytmizacji oddechu nalezy przejs¢ do ¢wiczenia, w ktérym
to uczestnik moze utozsamic sig, ,,zapoznac”, zblizy¢ do glow-
nego motywu zaje¢ (np. ,narysuj, jaka jeste$ pilka, jakie masz
w sobie kolory” albo ,,zamknij oczy i w powietrzu kresl ksztalt
soczystych owocow”).

Do wzmocnienia wyobrazen wykorzystaj ,,tekst stymulacyjny”.
Pozwol uczestnikom przyja¢ wygodna pozycje. Popro$ o za-
mknigcie oczu, a nastgpnie wolno i starannie odczytaj bajke.
Powinna ona sta¢ si¢ centralnym punktem warsztatu, wokot
ktorego budowane sg pozostale aktywnosci.

W kolejnych ¢wiczeniach stale nawiazuj do motywu zawartego
w bajce. Zaproponuj zadania indywidualne lub zespotowe. Moga
by¢ to sekwencje wybranych pozycji jogi, praca oparta na do-
znaniach zmystowych, ¢wiczenia inspirowane muzyka, masaze,
¢wiczenia oddechowe etc. Komponuj dowolnie zestawy (w ra-
mach danego typu). Mozesz inspirowa¢ si¢ wszystkimi propo-
zycjami zamieszczonymi w publikacji oraz w innych Zrédlach.
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Pamietaj o pozytywnych formutach (np. ,,czujesz si¢ odprezony,
jest ci z tym przyjemnie’, ,twoje wszystkie konczyny zasypiaja
i odpoczywaja, gtowa swobodnie opiera si¢ o szyj¢’, ,otacza cie
mile cieple $wiatlo, pada lekki wiosenny deszcz” etc.).

13. Nie musisz omawia¢ przebiegu zaje¢ (w ramach podsumowa-
nia). Pozostaw uczestnikéw w blogiej, nieco ,,rozleniwione;j”
atmosferze. Zapros na kolejne spotkanie.

Bajka: Pitka plazowa

Poldéz sie na plecach wygodnie. Jeszcze wygodniej. Zamknij
oczy. Wez kilka glebokich wdechow i wydechéw.

Z kazdym wdechem wyobrazaj sobie, ze napelniasz powietrzem
ogromng plazowg pitke. Pasiasta zabawka cieszy wzrok wesolymi
kolorami. Teczowe czerwienie, niebieskosci i z6lcie. Wszystkie ra-
dosne, intensywne, spragnione zabawy. Postukaj w nig opuszkami
swoich palcow.

Czujesz jej powierzchnig?

Potrzyj ja wnetrzami stop. Unie$ lewa stope i potdz ja na prawe;j.
Masuj delikatnie.

Teraz powolutku zamien stopy.

Jestes gotow, by kotysa¢ sie na wietrze? Chwy¢ kolana, a na-
stepnie cale cialo delikatnie chybocz w lewa i prawa strone. Wy-
obraz sobie plazowy pitke, ktora powolutku turla sie po mieciutkich
ziarnkach piasku. Poczuj powierzchnig cala diugoscia kregostupa,
nie przestawaj sie kotysac.

Wiatr ustal. Pus¢ kolana, potéz nogi na ziemi. Sprobuj powigk-
szy¢ gabaryty plazowej pitki. Pol6z dlonie na brzuchu, sple¢ je,
unie$ do gory, przenie$ za glowe, wnetrza dloni skieruj gory, a te-
raz — nie puszczajac splotu — wyciagnij jak najmocniej. Przeciagaj
sie i odpychaj brzegi pilki. Jest ciepla i elastyczna, mozesz zrobi¢
z nig, co tylko zechcesz. Teraz powrd¢ dlonmi na wysokos¢ brzu-
cha, zmien splot palcéw i znéw przeciagaj sie i rozpychaj.

Ul6z dlonie wzdluz ciata. Przestrzen pitki staje si¢ ogromna, nie-
skonczenie duza. Pochlania wszystko, co dobre, przyjemne i mite.
Czujesz sie w niej bardzo bezpiecznie. Otacza cig, kotysze, chroni.
To wspaniale, ze mogles przez chwile w niej zamieszkac.

Kiedy bedziesz gotow, poldz sie powoli na prawym boku, otwdrz
oczy i usigdz. Patrz w dal za pilka, ktéra turla si¢ na skutek po-
wiewu wiatru. Patrz za nig bardzo dtugo. Odprowadz ja wzorkiem.
Przygladaj si¢ ruchomym kolorom, drzeniu, leciutkim podskokom.
Kiedy odejdzie hen, daleko za horyzont, mozesz wstac.
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Bajka: Noc spadajacych gwiazd

Poldz si¢ wygodnie, wez gleboki wdech i wydech, uspokdj od-
dech, zamknij oczy i wstuchaj si¢ w czytany tekst.

Wysoko, kilka tysiecy kilometréw nad ziemig w kosmicznej prze-
strzeni znajduje si¢ wiele matych nieposkromienie szybkich gwiaz-
dek. Ich budowa przypomina zlepek dziwacznych ksztaltow. To ku-
liste ciato niebieskie, ktére przemierza kosmiczne szlaki, przecinajac
orbity. Miliony gwiazd rozsypanych po niebie gromadzi ogromna
aure $wiatla. Ludzie, lezac na trawie i wpatrujac si¢ w niebo, podzi-
wiajg male, migoczace, niebianskie swietliki. Wsréd kosmicznej ro-
dziny zyta pulchna gwiazda o imieniu Perseida, jej marzeniem bylo
frywolne latanie z innymi gwiazdami po orbicie. Niestety Perseida
byta zbyt duza i zbyt cigzka, aby lata¢ - byla gwiazda-nielotem. Lubi-
ta sie turla¢ po mlecznych drogach, spiralna galaktyka przypominata
zjezdzalnie. Byla ulubiong rozrywka wszystkich gwiazdek. Ponadto
uwielbiala leze¢ na gwiezdnym pyle, przypominajacym gesi puch.
Perseida byla lubiang gwiazda, inne traktowaly ja jak starsza siostre,
zawsze stuzyla pomoca, nigdy nie odmowita wsparcia. Jednak za-
wsze marzyla o lataniu i czula, Ze czegos jej brakuje. Pewnego dnia,
rano przed wyjsciem do szkoly usmiechnieta Perseida zauwazyla,
ze na zewnatrz panuje dziwny chaos, sgsiedzi biegali z zaniepokoje-
niem, wymachujac dziwnie rekoma. Perseida nie miata mozliwosci
zapytac rodzicéw, o co chodzi, poniewaz zdazyli wyjs¢ juz do pracy.
Niepewna tego, co si¢ dzieje, postanowita wychyli¢ gwiezdny nosek
zza drzwi i dostrzec jakies interesujace szczegdly. Dostrzegla placza-
ca mame swojego przyjaciela Nebula. Bez zastanowienia Perseida
pobiegta do rodzicéw kolegi. Dotarla troche zasapana i zmeczona,
dyszac zapytala:

- Dzien dobry, Pani Eto, co si¢ dzieje, dlaczego Pani placze?

Gdzie jest Nebul? Czy wszystko w porzadku?

- Perseido, powoli, po kolei, wszystko Ci opowiem. Nebul wstat
bardzo wczednie, aby zdazy¢ jeszcze przed szkola pozjezdzac
na spiralnej galaktyce, no wiesz...

- Wiem, mlecznej drodze.

- Tak, tak, przepraszam, ale nie moge zebra¢ mysli. Nebul tak
bardzo o to prosil, zgodzilam sig¢, zupelnie niepotrzebnie. To
moja wina, Perseido.

- Pani Eto, prosze tak nie méwic. Co sig stato?

- Weczoraj z mezem tak pozno wrocilismy z pracy, nie zdazy-
liSmy obejrze¢ wiadomosci i prognozy pogody. Synoptycy
zapowiadali, ze ma si¢ dzisiaj nieznacznie przesuwac orbita,
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nie bylo alarmu, ale prosili o ostroznos¢, a my zupelnie nieod-
powiedzialnie pozwolilimy Nebulowi bawi¢ si¢ na mlecznej
drodze. Zjezdzajac z duzg predkoscia, nie mogl zapanowac
nad ruchami spiralnej galaktyki i wpadl miedzy kosmiczne
przestrzenie. Teraz czekamy na specjalistyczny sprzet, ktory
mu pomoze. On jest bardzo lekki i malutki, boje sie, ze kolejne
ruchy zrzucg go na nizsze poziomy niestabilnej sfery.

- Czy ja moglabym jako$ pomoc?

- Nie, Perseido, to bardzo niebezpieczne.

Perseida zrozumiala, Ze niebezpieczenstwo jest ogromne, ale nie
mogla zostawi¢ swojego przyjaciela, byl taki maly. Po chwili przy-
szedl jej do glowy pewien pomysl, znalazta sposéb na uratowanie
kolegi.

- Pani Eto, ja mu pomoge! Jestem ciezka i pulchna, ale jestem
jeszcze malg gwizdka. Doroste gwiazdy nie zmieszczg si¢ w te
szczeling, mate nie uniosg Nebula, ale ja...dam rade!

— Absolutnie nie moge na to pozwoli¢.

Perseida bez zastanowienia ruszyla na pomoc swojemu przy-
jacielowi. Zapiela sobie nad brzuszkiem pasek taty, ktory gwaran-
towal jej bezpieczenstwo, dodatkowo wzigla ze sobg ling. Powoli
opuszczala si¢ na linie wzdluz spiralnej galaktyki. Schodzac coraz
nizej, ustyszata glos Nebula.

- Nebulu, styszysz mnie? Nie bdj sie! Ide do Ciebie, zaraz be-

dziesz bezpieczny!

Perseida zeszla do poziomu uwigzionego Nebula, niewiel-
kie rozmiary pozwolity wcisna¢ si¢ jej w ciasng przestrzen, a sita
i ciezkos¢ umozliwily podniesienie kolegi. Przyjaciele wpadli sobie
w objecia. Szczgsliwa Perseida powoli wspinala sie z Nebulem po li-
nie. W pewnym momencie poczula takg dziwng lekko$¢. Przypiety
do Perseidy Nebul zaczat krzycze¢ z radosci.

- Perseido, Ty latasz!

Perseida niepewnie popatrzyla przed siebie, faktycznie frunefa.
Pomimo tego, ze byta cigzka i puchata - latala, spelnilo si¢ jej ma-
rzenie, lina nie byla juz potrzebna. Wzruszona gwiazdka czula, ze
cala galaktyka nalezy do niej.

- Co sie stalo, Nebulu? Dlaczego ja latam? Nigdy nie potrafitam.

Okazalo sie, ze Perseida to spadajaca gwiazda, niezwykle ma-
giczna i wspaniata. Uwazana za najbardziej wyjatkowa. Cierpliwo$¢
doprowadzita ja do spelnienia marzen. Perseida czuta wolnos¢.
Wszyscy bili jej brawo, a ona plasata po orbicie, niczym najszyb-
sza gwiazda w kosmosie. Perseida najbardziej cieszyla sie, ze moze
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doswiadcza¢ tego ze swoim przyjacielem Nebulem, ktéry byl blisko
niej, przyczepiony paskiem. Przyjaciele odczuwali szczescie, ocie-
rali si¢ o gwiezdne pyly, unosily ich gazy, podazali w nieznanym
kierunku. Bardzo duza predkos$¢ dodawatla im skrzydel, a podmu-
chy wiatru popychaly ich do coraz wyzszych sfer. Perseida mrugne-
ta niesfornie powiekami ze wzruszenia. Byla przepelniona moca,
sila i energia - osiagneta to, co wydawaloby si¢ nieosiggalne. Czula,
jak geste pyly delikatnie muskajg jej cialo i otulaja, dajac poczucie
bezpieczenstwa, a galaktyczne gazy unoszg ich coraz wyzej.

Perseida wzieta gleboki wdech i wydech, aby upewnic¢ sig, ze to
nie jest sen, a jej lot odbywa sie naprawde. Wszystko byto realne.
Perseida i Nebul zamkne¢li oczy, aby delektowa¢ si¢ ta magiczng
chwilg.

Bajka: Ziarnko piasku

Poldz sie¢ wygodnie na plecach, wez gleboki wdech i wydech.
Zambknij oczy, wstuchaj si¢ w dzwigki, ktdre ci¢ otaczaja. Wyobraz
sobie, ze jeste$ ziarnkiem plazowego piasku. Twoje ksztalty nie sa
symetryczne i oble, bardziej przypominaja rozgwiazde. Lezysz na
plazy posréd wielu innych podobnych sobie kamyczkéw. Oddy-
chasz spokojnie, czujesz, jak promienie storica delikatnie ci¢ ogrze-
waja, rumienigc twoje brzegi. Usmiechnij sie, obliz usta jezykiem,
a nastepnie policz jezykiem wszystkie zeby. Wez gleboki wdech
i wydech, czujesz jak twdj brzuch si¢ podnosi i opada? To wiatr, ktd-
ry coraz bardziej si¢ wzmaga. Jego podmuchy delikatnie poruszaja
twoje cialo. Turlaj si¢ najpierw w lewa strone, a nastepnie w prawa
strone. Pamietaj, ze jeste$ drobnym, niewielkich rozmiaréw kamie-
niem, coraz bardziej porywajacy wiatr unosi ci¢ do gory. Czujesz, ze
fruniesz, doswiadczasz czego$ nieznanego. Jest ci przyjemnie. Pod-
nies obie rece do gory i zaci$nij piesci, a nastepnie rozluznij i opus¢
rece, uldz je swobodnie. Styszysz ciche chlupniecie? To ty wpadles
do morza. Rozpoczyna si¢ twoja magiczna podroz. Jeste$ bezpiecz-
ny, twdj maly ciezar nie pozwoli ci utong¢. Jestes wybrankiem, wy-
jatkowym ziarnkiem piasku, ktére moze odby¢ podréz w nieznany
$wiat podmorski. Dryfujesz, kolyszac si¢ na fali. Kolysz powoli i de-
likatnie swoim cialem. Czujesz, jak padaja na ciebie promienie sto-
neczne, ktore okalajg twoje gorne partie struktury. Zacisnij mocno
zeby. .. rozluznij. Czujesz, jak z otchlani morza ulatnia si¢ chtodne
powietrze, ktore taskocze twoje dolne struktury. Zegnij nogi w ko-
lanach, wez gleboki wdech i wydech; czujesz, jak mig$nie twojego
brzucha naprezaja sie? Opus¢ nogi i rozluznij miesnie. Dryfujac
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na morzu, dostrzegasz morskie rosliny i zwierzeta, aura tego $wia-
ta przypomina mistyczng kraine, przepelniong kolorami kamieni
szlachetnych. Lazurowe ryby, burgundowe brunatnice, szmarag-
dowe wodorosty i diamentowe gabki przypominaja elegancka ko-
lie. Skup sie na swoim oddechu, wycisz organizm, styszysz swoj
oddech? Przetknij sline, a teraz skup si¢ na swoich dtoniach, do-
tknij kciukiem opuszkéw pozostatych palcow, czujesz cieplo, ktore
wytwarza si¢ pod wplywem dotyku? Mozesz delikatnie masowac
opuszki palcéw zaréwno lewej i prawej dloni. Woda zaczeta inten-
sywniej wirowa¢, a wiatr nabiera coraz wigkszej predkosci. Zno-
wu czujesz, ze latasz. Morze wyrzucito ci¢ na brzeg, rozgladasz si¢
w rdzne strony, aby ustali¢ miejsce, w ktorym zakonczyla si¢ twoja
podroz. Przygladasz si¢ wszystkim kamyczkom, ktére ci¢ otaczaja
i dyskretnie si¢ usmiechasz, jestes wéréd swoich, podobnych sobie,
wrociles w to samo miejsce, cieple, znane i bezpieczne. Pelny ener-
gii i pozytywnego nastawienia mozesz otworzy¢ oczy, a nastepnie
usig$¢ w siadzie skrzyznym.

Bajka: Imbryczek

Poldz si¢ wygodnie, wez gleboki wdech i wydech, skup si¢ na
swoim oddechu. Uspokdj organizm, rozluznij mieénie, zamknij
oczy, obliz usta jezykiem (30 sekund ciszy). Wyobraz sobie, zZe jestes
imbryczkiem, wykonanym ze staroangielskiej porcelany, mister-
nie zdobionej w pstrokate kwiatki i nadzwyczajnie zawile galazki
winne. Pomimo wielu lat, nadal jestes silny, potrzebny i nieskazi-
telnie idealny. Nawet drobne pekniecia na spodzie dodaja ci uroku
i elegancji. Jeste$ nieduzy, ale pekaty i okragly, posréd wszystkich
twoich stolowych towarzyszy, tylko patera na ptysie jest pulchniej-
sza. Poza wami na podwieczorku bywa zestaw czterech figlarnych,
malych filizanek do herbaty, trzy srebrne, szlachetne tyzeczki oraz
sfatygowany, sentymentalny wazonik na jednego krokusa. Pamietaj
o regularnym i spokojnym oddechu. Zaci$nij prawa dlon, a nastep-
nie wykonaj te sama czynno$¢ z lewa dfonia. Czujesz narastajace
napigcie? Mozesz rozluzni¢ miesnie. Odpocznij. Wykonaj podobna
czynno$¢ z migéniami ud, napnij je mocno, czujesz, jak twardnie-
ja? Twoje migsnie sie naprezaja, mozesz je teraz rozluzni¢. Wroé
do wygodnej, komfortowej pozycji. Bedac imbrykiem, na pewno
zdarzalo ci si¢ by¢ przepelnionym réznymi ptynami i substancja-
mi. Pamigtasz ten kwasny kompot z czerwonych porzeczek? Nikt
nie mogl go pi¢. Kazdy tyk trzeba bylo przegryza¢ stodkim, kremo-
wym ciastkiem. Przyszedl czas na zimowe propozycje, pamigtasz,
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jak kazdego mroznego wieczoru byte§ wypelniony mocna, czarng
kawa? Kazdego stawiala na nogi. Wiosna kojarzy si¢ z delikatng, bia-
I3 herbata; jej smak - niewyczuwalny, bardzo niewinny, wszyscy ja
uwielbiaja, uspokaja, raduje, umila wieczory. Z czym ci si¢ kojarzy
lato? Wiem, cytrynowa lemoniada wlasnej roboty, pyszna i stodka.
Najgorsze byly ziota, pamietasz? Podawane na wiele dolegliwosci,
zawsze wieczorem. Dziwnie pachniaty, smakowaly wyjatkowo gorz-
ko i niesmacznie. W takich sytuacjach najlepiej bylo wyptuka¢ cie
zimng woda. Wez gteboki wdech i wydech, zegnij nogi w kolanach,
naprez miesnie brzucha, rozluznij, opus¢ nogi. Teraz zegnij palce
u stop, jakbys chciat chwyci¢ nimi ucho imbryka, rozluznij. Od-
pocznij. Oddychaj spokojnie. Masz wiele réznych wspomnien. By-
tes przepelniony ré6znymi ptynami, tymi stodkimi, gorzkimi, zimny-
mi, cieptymi i kwasnymi. Kazdy z nich jest wyjatkowy i potrzebny,
cho¢ wyzwalal w tobie rézne uczucia. Umiejetnos¢ doswiadczania
réznorodnosci $wiata pozwala na poznanie i oswajanie. Jesli jestes
gotowy, mozesz otworzy¢ oczy i usig$¢ w wygodnej pozycji.

Bajka: Kaktus na dworze Kréla

Poszukaj najwygodniejszej dla siebie pozycji. Pomy$l o kaz-
dym fragmencie twojego ciala, kazdej czasteczce, drobince,
skraweczku skdry... Wez gleboki wdech i wydech. Poszukaj raz
jeszcze. Upewnij sig, Ze calemu tobie jest przyjemnie i wygodnie.
Wiesz, jaka jest najwygodniejsza pozycja kaktuséw? Znatam/zna-
tem niegdy$ bardzo niewygodnickiego kaktusa zyjacego posrod
krolestwa drzew lisciastych. To bylo naprawde niezwykte, pelne
zielonych odcieni krélestwo. Krél - potezny, rosly dab chetnie ta-
skotat swych poddanych swoimi pachngcymi li§¢mi. Muskat ich
po nosach, delikatnych konarach, barwnych sekach. Spéjrz, spéjrz
bardzo gleboko w kragle s¢ki. Przyjrzyj si¢ stojom, zmierzaj wzor-
kiem w glab, z kazdym wdechem i wydechem zatapiaj si¢ w wie-
lobarwnych rysach. Widzisz, jak hipnotyzuja odwiedzajacych?
Pomysl o kazdym, nawet najmniejszym niekonczacym si¢ okregu.
Ogladasz drzewa od samego ich wnetrza. Ocierasz si¢ o delikatne
$wieze drewienka, ktore cichutko skrzypia rozesmiane i uradowa-
ne twoja nietypowa wizyta. Pamigtaj, Ze bylo to naprawde niezwy-
kie krolestwo. Wszyscy poddani bowiem nosili korony, ktére nie
byly jedynym przywilejem kréla. Wszystkie bez wyjatku mogty
dumnie szelesci¢ wérdd spiewu ptakow, zloci¢ sie w $wietle ston-
ca i skrzy¢ na widok ksiezyca, wszystkie, précz kaktuséw. Skad
tam kaktusy? Kaktusy w to miejsce przywial wiatr. W dziwnych



Bank bajek.. Elementy biblioterapii w oddziatywaniach relaksacyjnych

okolicznosciach, miotajac sie ze wschodu na zachdd i dalej, w nie-
znane pigte strony $wiata, osadzil je na zielonej, puszystej trawie
zwilzonej rosg. Ziarenkom byto tak btogo, tak przyjemnie wsrod
pierzyny pachnacych lisci, ze postanowily wyda¢ na $wiat malut-
kie kaktusiki. Drzewa z poczatku nieco zdziwione ksztaltem, ko-
lorem oraz krojem lisci, $mialy si¢ cichutko. Z czasem przywykly
do widoku, zapachu i $miechu swoich wspétlokatoréw. Kaktusom
byto btogo w tym nietypowym krélestwie do czasu, az spostrzegly
czubki swoich nagich, pozbawionych korony gtéw. Poczuly sie....
tyso. Gladka powierzchnia czubku glowy, $liska, lustrzana, zupet-
nie inna niz u brzézek, debdw i akacji. Glowa trwala i sztywna,
odporna na powiew wiatru, stala w kontakcie z deszczem. Pra-
wie zrezygnowane kaktusy zamienialy si¢ w wieczne milczenie do
czasu odwiedzin wedrowca.

Strudzony podrézg usiadl pod korona drzew, ostoniety od ston-
ca umieral z pragnienia. Pragnienie bylo tak silne, Ze staruszek za-
czal jecze¢ i majaczy¢, zaktocajac spokdj krolestwa. Wtem, nie wie-
dzac, czy to ztudzenie, sen, czy jawa, dostrzegl kaktusa. Podszed!
do niego i resztkami sil posilil si¢ jego sokami. Letnim, pysznym
zyciodajnym napojem plynacym z samego serca rosliny. Wzial gle-
boki wdech i wydech, jeszcze jeden gleboki wdech i wydech. Posilit
sie raz jeszcze, wdzigczny wszystkim drzewom za ich korony, cienie
i soki. Czujesz, jak mity nektar rozptywa si¢ na twoim podniebie-
niu? Dodaje ci sit, energii, checi do dalszej drogi? Kaktus poczut na
sobie inng, wyjatkowa korone. Poznal wnetrze, zrozumiat sens. To
wspaniale, jak wiele cudéw dzieje si¢ w krdlestwach drzew, z jak
wielu cudéw mozesz korzysta¢, bedac strudzonym wedrowcem.

Bajka: W koszyku

Zambknij oczy, stan obok siebie, przyjrzyj sie, jak twoje cialo staje
sie niewyobrazalnie malutkie. Maciupki ty wchodzisz do koszyka
pelnego dojrzatych jesiennych owocéw. To wspaniale $lizgaé sie
po cieplutkich gruszkach, soczystych jablkach, migkkich $liwkach.
Chcesz chlongc slodkie zapachy. Wez kilka glebokich wdechow
i wydechow, obserwuj zlociste skorki, apetyczne rumience, radosne
listki i ogonki. Koszyk jest miekki, wygodny. Wiklinowa obrecz po-
zwala ci poczuc sie bezpiecznie. Zasypiasz onie$mielony tym zapa-
chem. Won uwodzi cie, glaszcze po nosie, glaszcze po wlosach. To
najwygodniejsze miejsce na §wiecie! To wspaniale by¢ taka krucha,
delikatng drobinkg po$réd pieknych i dorodnych owocéw. Sliwki
ukladajg si¢ w ksztalt migkkich poduszek, ktérym nie sposéb sie¢
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oprze¢. Jablka tworza przed twoimi oczami czerwone i zielone
cienie. Opierasz o nie swoje maciupkie zmeczone stopy. Gruszki
kolysza si¢ radosnie. Poczuj je koniuszkami swoich palcow, wne-
trzami dloni. Wyobraz sobie, jak stodkie soki zwilzajg twoje spra-
gnione usta. Tyle cudéw w jednym koszyku! Przespaceruj sie po
wszystkich owocach, kosztuj ich, dotykaj. Jesli ci goraco, mozesz si¢
ochtodzi¢ wich cieniu, jedli zimno — mozesz je migkko tuli¢ i chwy-
ta¢ ich cieplo. Sq naprawde wszystkim, czego teraz potrzebujesz.
Zobaczytes$ juz wszystko?

Wez kilka glebokich wdechéw i wydechéw. Nie spiesz sie. Przyj-
rzyj sie raz jeszcze wszystkim owocom. Staja sie teraz coraz mniej-
sze. Nie tracg swoich barw i zapachéw. Powoli zaczynajg miesci¢
sie w twojej dloni. Z kazdym wdechem twoje cialo staje si¢ wieksze
i powraca do swoich prawdziwych rozmiaréw. Przeciagnij si¢ moc-
no. Upewnij sie, ze dlonie i stopy wrécity na swoje miejsce. Kiedy
bedziesz gotow, otworz oczy.
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Obserwacje przemian spoteczno-kulturowych, dyskusje po-
przedzone refleksjg oraz praktyka zawodowa staly sie motywem
dzialania na rzecz promowania dobrych nawykoéw relaksacyj-
nych. Niniejsza ksigzka to w zamysle autorek pierwszy krok - in-
spiracja do podjecia zaréwno poglebionych dyskusji, jak i dziatan
praktycznych. Opracowanie to powstato z my$la o nauczycielach,
pedagogach, psychologach, terapeutach, a w szczegélnosci wy-
chowawcach placowek resocjalizacyjnych i opiekunczo-wycho-
wawczych oraz rodzicach zaangazowanych w rozwdj swoich
dzieci. Autorki Zywia nadzieje, ze zaprezentowane opracowanie
pozwoli na efektywne wykorzystanie potencjalu uczestnikéw
zaje¢ oraz przyczyni si¢ do rozwoju metodyki pracy z dzie¢mi
i mlodzieza. Stres moze uniemozliwi¢ podejmowanie aktywne-
go i przedsigbiorczego dzialania, a utrudniona aktywno$¢ za-
daniowa demotywuje oraz paralizuje czlowieka, obnizajac jego
samopoczucie, samoocene oraz aspiracje. Dlugotrwate napigcie
psychofizyczne moze skutkowaé zaburzeniami funkcjonowania
organizmu, dlatego tak wazna jest prawidlowa higiena psychofi-
zyczna. Autorki staraly sie w spdjny, rzetelny i przystepny sposéb
przedstawi¢ wiedze dotyczaca stresu i relaksu oraz korelacji, kto-
re miedzy nimi zachodza. Uwrazliwienie na potrzebe odprezenia
oraz edukacja w tym zakresie pozwoli unikna¢ nietrafionych, al-
ternatywnych sposobow rozladowania napiecia psychofizyczne-
go. Ksigzki nie nalezy traktowac jako $cistego i zamknigtego zbio-
ru konspektow. Autorki w ramach licznych komentarzy i uwag
metodycznych dzielily si¢ ,,przepisami” samodzielnej pracy, za-
checajac do konstruowania wlasnych scenariuszy relaksacyjnych.
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Szczegolnie cenny wydaje sie ,bank bajek” - czyli inspiracja do
kreowania nowych ¢wiczen, poszerzania i rozwijania tej prze-
strzeni edukacyjno-wychowawczej. Wiedza ta, uznana przez
autorki za cenng w pracy pedagogicznej, jest rOwniez wdrazana
i promowana wsrdéd studentéw nauk spolecznych Uniwersytetu
L.édzkiego w ramach przedmiotéw metodycznych.



BIBLIOGRAFIA

Aldwin C.M,, Stress, Coping and Development. An Integrative Perspective, Guilford Press, New
York 1994.

Aleksandrowicz J., Cwynar S., Szyszko-Bohusz A., Relaks. Wskazéwki dla lekarzy i pedagogow,
wyd. 2, Panstwowy Zaklad Wydawnictw Lekarskich, Warszawa 1976.

Biblioterapia w praktyce. Poradnik dla nauczycieli, wychowawcow i terapeutow, red. E.J. Ko-
nieczna, Impuls, Krakéw 2006.

Borkowski J., Radzenie sobie ze stresem a poczucie tozsamosci, Wydawnictwo ELIPSA, Warsza-
wa 2001.

Cekiera Cz., Psychoprofilaktyka uzaleznieri oraz terapia i resocjalizacja osob uzaleznionych. Me-
tody, programy, modele, osrodki, zaktady, wspolnoty, Towarzystwo Naukowe KUL, Lublin
1998.

Cungi Ch., Limousin S., Jak si¢ relaksowac stosujgc odpowiednig metode, thum. A. Wasko-Bon-
giraud, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2010.

Czerepaniak-Walczak M., Od prozniaczenia do zniewolenia, [w:] Pedagogika spoleczna, pod-
recznik akademicki, t. 2, red. E. Marynowicz-Hetka, Wydawnictwo Naukowe PWN, War-
szawa 2007, s. 219-237.

Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy teoretyczne i metodologiczne, red. 1. Heszen-Niejo-
dek, Z. Ratajczak, Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego, Katowice 1996.

Daszykowska J., ,,Shopping” jako nowy sposéb spedzania czasu wolnego, [w:] Czas wolny. Prze-
szlos¢ — terazniejszos¢ - przysztosé, red. J. Daszykowska, R. Pelczar, Katolicki Uniwersytet
Lubelski. Wydzial Zamiejscowy Nauk o Spoteczenstwie, Stalowa Wola 2009, s. 193-200.

Foubert A. La place du rire dans la relation de soins, ,,Laide-soignante” 2009, no 99, s. 26-27.

Garczynski S., Anatomia komizmu, Krajowa Agencja Wydawnicza, Poznan 1989.

Gtladyszewska-Cylulko J., Wspomaganie rozwoju dzieci nieSmiatych poprzez wizualizacje i inne
techniki arteterapii, Impuls, Krakéw 2007.

Grochmal S., Teoria i metodyka ¢wiczer relaksowo-koncentrujgcych, wyd. 4, Zaklad Wydaw-
nictw Lekarskich, Warszawa 1986.

Grzegolowska-Klarkowska H., Mechanizmy obronne osobowosci, Panstwowe Wydawnictwo
Naukowe, Warszawa 1986.



158 Bibliografia

Grzybowski P, Doktor klaun! Terapia Smiechem, wolontariat, edukacja miedzykulturowa, Im-
puls, Krakéw 2012.

Herbert M., Rozwdj spoteczny ucznia, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2004.

Heszen L, Psychologia stresu, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2013.

Heszen L, Sek H., Psychologia zdrowia, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2007.

Jozetowski E., Arteterapia w sztuce i edukacji, Wydawnictwo Naukowe UAM, Poznan 2012.

Konieczna E.J., Arteterapia w teorii i praktyce, Impuls, Krakow 2013.

Kulmatycki L., Cwiczenia relaksacyjne. Praktyczne techniki antystresowe dla dzieci i modziezy,
Agencja Promo-Lider, Warszawa 1995.

Kulmatycki L., Torzynska K., Cwiczenia relaksacji, koncentracji i medytacji, Wydawnictwo Aka-
demii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, Wroctaw 2013.

Lazarus R.S., Folkman S., Stress, Appraisal, and Coping, Springer Pub. Co., New York 1984.

Leksykon psychoterapii, red. S. Puzynski, Pastwowy Zaklad Wydawnictw Lekarskich, Warsza-
wa 1993.

Liebertz Ch., Terapia smiechem, Catkiem powazna ksigzka o smiechu, Teoria i scenariusze za-
baw - serce i humor, ttum. M. Rykowska, Jedno$¢, Kielce 2011.

Lamek A., Terapia smiechem. Jak rozwijac poczucie humoru, wyd. wlasne, Warszawa 2008.

Marek E., Arteterapia jako metoda wspomagajgca prace wychowawczg, [w:] Sztuka w edukacji
i terapii, red. M. Knapik, W. Sacher, Impuls, Krakow 2004, s. 104-117.

Marynowicz-Hetka E., Kategoria pomocy w rozwoju — analiza z punktu widzenia pedagogiki
spolecznej, [w:] Rozwdj i jego wspieranie w perspektywie nauk o cztowieku - teoria i rozwig-
zania praktyczne, red. K. Baranowicz, A. Sobczak, M. Znajmiecka-Sikora, Wydawnictwo
Uniwersytetu Lodzkiego, £6dz 2010, s. 9-18.

Moody R., Guérissez par le rire, Robert Laffont, Paris 1980.

Nikitorowicz J., Typy tozsamosci cztowieka w spoleczeristwie zréznicowanym kulturowo, ,Czaso-
pismo Naukowe Chowanna” 2003, s. 50-66.

Nowak P, Arteterapia w profilaktyce agresji, [w:] Arteterapia w edukacji i rozwoju cztowieka,
red. M. i T. Siemiez, Wydawnictwo Dolnoslaskiej Szkoly Wyzszej, Warszawa 2008, s. 53-59.

Oginska-Bulik N., Juczynski Z., Osobowosc. Stres a zdrowie, Wydawnictwo Difin, Warszawa
2010.

Okon W., Sfownik pedagogiczny, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2007.

Olechnicki K., Fotoblogi, pamietniki z opcjg przekazu. Fotografia i fotoblogerzy w kulturze kon-
sumpcyjnej, Wydawnictwo Akademickie i Profesjonalne, Warszawa 2009.

Oniszczenko W.,, Stres - to brzmi groznie, Wydawnictwo 7ZAK, Warszawa 1998.

Opola-Wnuk K., Sztuka, ktéra pomaga dzieciom, Wydawnictwo Feeria, £6dz 2009.

Poleszak W., Profilaktyka zachowa# agresywnych w Internecie. Propozycja dziata# profilaktycz-
nych, [w:] Cyberbullying. Zjawisko, konteksty, przeciwdziatanie, red. ]. Pyzalski, Wydawnic-
two Naukowe WSP, L6dz 2012, s. 185-210.

Procajto-Maj A., Cyberprzemoc jako zagrozenie dla rozwoju wspotczesnej mlodziezy, [w:] Za-
grozenia dla rozwoju wspotczesnej miodziezy, red. W. Walc, Wydawnictwo Uniwersytetu
Rzeszowskiego, Rzeszow 2015, s. 195-115.



Bibliografia 159

Ratajczak Z., Stres - radzenie sobie — koszty psychologiczne, [w:] Czlowiek w sytuacji stresu, red.
I. Heszen-Niejodek, Z. Ratajczak, Wydawnictwo Uniwersytetu Slqskiego, Katowice 2000,
s. 65-86.

Reykowski J., Funkcjonowanie osobowosci w warunkach stresu psychologicznego, Panstwowe
Wydawnictwo Naukowe, Warszawa 1966.

Rozmystowicz P, Arteterapia jako metoda korygowania zaburze# emocjonalnych, [w:] Metody
i formy terapii sztukg, red. L. Katarynczuk-Mania, Oficyna Wydawnicza Uniwersytetu Zie-
lonogorskiego, Zielona Géra 2005, s. 10-28.

Rubinstein H. Psychosomatique du rire, Robert Laffont, Paris 1983.

Schwarzer R., Stress, Resources, and Proactive Coping, ,,Applied Psychology: An International
Review” 2001, vol. 50(3), s. 400-407.

Seyle H., Stres okietznany, thum. T. Zalewski, Panstwowy Instytut Wydawniczy, Warszawa 1977.

Siek S., Treningi relaksacyjne, Wydawnictwo Akademii Teologii Katolickiej, Warszawa 1990.

Simpkins C.A., Simpkins A.M., Medytacja dla psychoterapeutow i ich klientéw, ttum. J. Lang,
Wydawnictwo Zysk i S-ka, Poznan 2010.

Stawiarska P., Zmiany w procesie radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym u 0sob zdajgcych eg-
zamin poprawkowy, badania w modelu interakcyjnym, [w:] Konteksty stresu psychologiczne-
go, red. ]. Heszen-Niejodek, J. Mateusiak, Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego, Katowice
2002, s. 58-72.

Stegemann T., Hitzeler M., Blotevogel M., Arteterapia dla dzieci i mlodziezy, thum. E. Cieslik,
Wydawnictwo Harmonia, Gdansk 2013.

Strelau J., Temperament jako regulator zachowania z perspektywy potwiecza badar, Gdanskie
Wydawnictwo Pedagogiczne, Gdansk 2006.

Szczepanik R., Jaros A., Techniki socjoterapii w pracy z dzieckiem agresywnym, Wydawnictwo
Uniwersytetu Lodzkiego, £6dz 2016.

Szulc W., Arteterapia: narodziny idei, ewolucja teorii, rozwdj praktyki, Wydawnictwo Difin,
Warszawa 2012.

Szulc W., Wspélczesne kierunki arteterapii. Arteterapia w programach terapeutycznych dla dzieci
i mlodziezy, [w:] Sztuka dla dziecka jako forma komunikacji spotecznej, t. 1, red. G. Lesz-
czynski, Centrum Sztuki Dziecka, Poznan 2009, s. 63-79.

Szyszko-Bohusz A., Funkcja ¢wiczehi odprezajgcych w nowoczesnym systemie ksztatcenia, Za-
kfad Narodowy im. Ossolinskich, Krakéw 1979.

Weller S., Oddech w psychoterapii, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2012.

Wojciechowska-Budzikur U., Uczenie konstruktywnych form radzenia sobie z napieciem i nega-
tywnymi uczuciami u mtodocianych wigzniéw sledczych, ,,Przeglad Wieziennictwa Polskie-
go” 1998, nr 19, s. 89-98.

Wrzesniewski K., Stres a strategie radzenia sobie ze stresem. Problemy pomiaru, [w:] Czlowiek
w sytuacji stresu, red. J. Heszen-Niejodek, Z. Ratajczak, Panstwowe Wydawnictwo Nauko-
we, Katowice 1996, s. 44-64.

Zborowski M., People in Pain, Jossey-Bass Inc., San Francisco 1969.



160 Bibliografia

Zielinski P, Metody relaksowo-koncentrujgce w teorii i praktyce edukacyjnej, [w:] Pedagogika
alternatywna - dylematy praktyki, red. K. Baranowicz, Impuls, £.6dZ-Krakéw 1995, s. 855—
862.

Zielinski P, Relaksacja w teorii i praktyce pedagogicznej, Wydawnictwo WSP w Czestochowie,
Czestochowa 2011.

Ziemska M., Postawy rodzicielskie, Wiedza Powszechna, Warszawa 2009.

http://www.historiasztuki.com.pl/ilustracje/film/Plutchik-wheel.jpg [dostep: 12.07.2018].



ZALACZNIKI

ZALACZNIK 1
CZESC CWICZENIOWO-WYKLADOWA
(VADEMECUM DLA NAUCZYCIELA)

BLOK I. CO TO JEST STRES | DLACZEGO SIE STRESUJE?

Stuzy zapoznaniu uczestnikow zajec z definicja stresu. Nalezy uswiadomic im, czym
jest i skad pochodzi stres (wskaz zrodla, przyczyny). Wazne jest zachowanie przystep-
nej formy. Nie nalezy obcigza¢ wychowankéw/uczniéw nadmiernymi informacjami.
Wprowadzenie powinno by¢ mozliwie krotkie i syntetyczne. Warto wspomnie¢, ze stres
dotyka wszystkich ludzi, a ich reakcje stresowe nie s3 odosobnione. W realizacji tego
bloku odradza si¢ stosowania formy stricte wykladowej. Problematyka stresu realizo-
wana metodami podajacymi moze by¢ nazbyt nuzaca, nieprzystepna i skomplikowana.
Krétkie pogadanki powinny by¢ przeplatane ¢wiczeniami aktywizujacymi.

Cele:

- zapoznanie z podstawowymi pojeciami i definicjami (stres, reakcja stresowa);

- przekazanie niezbednych informacji na temat zjawiska stresu i reakcji stresowych;

- u$wiadomienie powszechnosci stresu wérdd wszystkich ludzi;

- zachecenie do dalszego zglebiania problematyki;

- poznanie podstawowych emocji oraz zaleznosci migdzy stresem i emocjami.

»Slowniczek poje¢”:

Stres - stan organizmu spowodowany pobudzeniem nieobojetnymi bodzcami
stresogennymi (stresorami)'. Efektem wptywu zespotu czynnikéw zakldcajacych jest
utrudniona aktywnos¢ zadaniowa®.

' W. Okon, Stres, [w:] Sfownik pedagogiczny, Warszawa 2007, s. 371.
2 J. Reykowski, Funkcjonowanie osobowosci w warunkach stresu psychologicznego, Warszawa 1966, s. 22.
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Stres szkolny - wystepuje u dzieci i mlodziezy szkolnej pod wplywem dziatania
typowych dla systemu szkolnego stresoréw. Stres szkolny moze prowadzi¢ do nawar-
stwiania si¢ obcigzen psychicznych oraz fizycznych®.

Reakcja stresowa — wyszczegolnia sie trzy podstawowe typy reakeji na stres: ada-
ptacyjny utozsamiany jest z mobilizacja; typ obronny artykulowany jest ucieczka od sy-
tuacji stresujacej i odsuwaniem decyzji o podjeciu jakichkolwiek dzialan; typ destruk-
cyjny moze by¢ bardzo niebezpieczny dla zdrowia, a zaburzenia poznawcze zakldcaja
emocjonalng réwnowage cztowieka’. Reakcja na bodziec stresogenny jest zalezna od
indywidulanych uwarunkowan oraz okolicznosci pojawienia si¢ sytuacji stresujacej.

Emocje - oddzialujg na ludzkie mysli oraz zachowania, a takze prowadza do zmian
somatycznych, pantomimicznych oraz mimicznych. Zgodnie z koncepcja R. Plutchi-
ka® mozna wyodrebni¢ elementarne emocje: rados¢, gniew, zaskoczenie, smutek, ak-
ceptacja, ugodowos¢, strach, wstret oraz oczekiwanie. Z polaczenia emocji podstawo-
wych powstaje: milos¢, rozczarowanie, pokora, uleglos¢, groza, pogarda, optymizm,
napastliwos¢, agresywno$c®.

optymizm milosé
spokéj

agresja pokora

czujnosé

pogarda

smutek

skrucha dezaprobata

Ryc. 4. Koto emocji Roberta Plutchika
Zrédto: http://www.historiasztuki.com.pl/ilustracje/film/Plutchik-wheel.jpg [dostep: 12.07.2018]

* 'W. Okon, Stres szkolny, [w:] Stownik..., s. 371-372.

* J. Reykowski, Funkcjonowanie osobowosci..., s. 22.

* http://www.historiasztuki.com.pl/ilustracje/film/Plutchik-wheel.jpg [dostep: 12.07.2018].

¢ R. Szczepanik, A. Jaros, Techniki socjoterapii w pracy z dzieckiem agresywnym, £6dz 2016, s. 105.
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Proponowane ¢wiczenia pomocnicze

Cwiczenie 1. Burza mézgéw

Materialy: karton lub tablica, kolorowe fiszki, tasma klejaca lub klej.

Przebieg: Prowadzacy rozdaje uczestnikom kolorowe fiszki. Kazdy moze anonimo-
wo wypisa¢ na karteczkach dowolng ilos¢ stéw-skojarzen do hasta ,,stres”. Po krotkim
czasie prowadzacy zbiera fiszki i kolejno (wszystkie) przykleja na widocznym kartonie
lub tablicy. Odwolujac si¢ do powstalej ,,mapy”, omawia poszczegdlne zagadnienia.

Cwiczenie 2. Harmonijka symboli

Materialy: kartki formatu A4 (dla kazdego uczestnika jedna).

Przebieg: Prowadzacy rozdaje kazdemu uczestnikowi gladka kartke formatu
A4. Zadaniem uczniéw jest napisanie jednego zdania/pytania zwigzanego z ha-
stem ,,stres”. Moze by¢ to dowolna refleksja, dowolne zdanie, inne hasto, pytanie lub
stwierdzenie. Po zapisaniu wlasnego przemyslenia, kazdy uczestnik zagina kartke
i podaje ja osobie po swojej prawej stronie. Kolejny uczestnik nie odkrywa hasta,
lecz pisze kolejne (inne, rozne od poprzedniego). Wszystkie kartki kraza w kole do
momentu, az zostang w calo$ci zlozone/zapisane). Ostatecznie kazdy odwija kartke,
czyta znajdujace si¢ na niej hasla, a prowadzacy w oparciu o powstale przemyslenia,
projektuje dyskusje.

Cwiczenie 3. Stres jako stwor — wizualizacja stresu

Materialy: kartony formatu A1, kredki, flamastry lub farby (rézne kolory).

Przebieg: Prowadzacy dzieli grupe na mniejsze zespoly. Kazdy zespot otrzymuje je-
den karton. Nastepnie rysuje na nim ,,Potwora o Imieniu Stres”. Stres musi zosta¢ ukon-
kretniony. Moze to by¢ posta¢ ludzka, stwdr, zwierze. Wszyscy powinni wykorzysta¢
rozmaite kolory i skojarzenia. Po wykonaniu malowidel kazda grupa omawia swojego
»Potwora — Stresa”. W oparciu o powstale rysunki, prowadzacy moderuje dyskusje.

BLOK II. KIEDY SIE STRESUJE?

W tym bloku nalezy bazowa¢ na osobistych doswiadczeniach i odczuciach
uczestnikow. Pobudzi¢ do refleksji nad wlasnymi przezyciami (co ich stresuje?). Jed-
noczes$nie warto pokaza¢, jak wiele moze faczy¢ ludzi; trzeba wskaza¢ mlodziezy, ze
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stresujg nas podobne wydarzenia (to, co nas taczy) i jednocze$nie moga nas streso-
wacé zupelnie rézne sytuacje (to, co nas dzieli). Podkreslamy prawo do stresowania
sie (naturalnos¢ reakcji).

Cele:

- rozbudzenie refleksji nad wtasnymi odczuciami zwigzanymi ze stresem;

- zapoznanie z oznakami stresu w sferze fizjologii, myslenia, emocji i zachowan;

- poznanie znaczenia czynnikéw wywolujacych irytacje;

- u$wiadomienie réznych zrodet stresu;

- nabywanie umiejetno$ci rozpoznawania i nazywania wybranych emocji.

»Stowniczek pojec”:

Stres pozytywny (mobilizujacy) — w literaturze okreslany jako eustres. Dotyczy odczuwania mobili-
zaqji oraz potrzeby podejmowania dziafania. Przyjemne doswiadczanie stresu jest skutkiem uwolnienia sie z organizmu
adrenaliny’.

Stres negatywny (paralizujacy) - dystres, negatywny wymiar stresu, oznacza dtugotrwate przeciazenie
organizmu. Chroniczne napiecie moze prowadzi¢ do szkodliwych konsekwencji dla zdrowia psychicznego oraz fizycznego®.

Proponowane formy:

Cwiczenie 1. Stoicyzm uliczny

Materialy: kartka papieru lub notes, dtugopis lub olowek.

Przebieg: Uczestnicy staja samotnie w dowolnym miejscu (najlepiej na zewnatrz,
poza budynkiem), a nastepnie zamykaja oczy. Przez ok. 10 minut nieprzerwanie
koncentrujg si¢ na swoich aktualnych odczuciach, przezyciach i doswiadczeniach
(fizycznych, emocjonalnych i psychicznych). Moga rejestrowaé np. bél palca u nogi,
bél glowy, zmeczenie, strach, obawy, rados$¢, zniecierpliwienie etc. Wszystkie in-
formacje s wazne i uzyteczne. Nie ma blednych odpowiedzi i nie podlegaja one
ocenie. Po uplywie 10 minut tworza notatke, zapisujac wszystkie spostrzezenia.
Cwiczenie powinno zosta¢ powtérzone trzykrotnie w tracie dnia, w réznych miej-
scach i o réznych porach. Zebrane notatki (zapiski) stanowig podstawe do wspoélnej
dyskusji na temat odczu¢ i doswiadczen (w tym rézni¢ i podobienstw oraz odcieni
przezywanych emocji).

7 1. Heszen, Psychologia stresu, Warszawa 2013, s. 311-312.
8 Ibidem, s. 87.
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Cwiczenie 2. Plakaty stresu

Materialy: kartony formatu A1 (kilka sztuk), gazety/czasopisma, papier kolorowy,
ilustracje o réznej tematyce, klej, tasma klejaca, markery, nozyczki.

Przebieg: Prowadzacy dzieli grupe na mniejsze zespoly (maksymalnie trzyosobo-
we). Zadaniem kazdej grupy jest przygotowanie z dostepnych materiatéw kolazu obra-
zujacego STRES. W ostatnim etapie prowadzacy prowadzi dyskusje z grupa w oparciu
0 przygotowane prace.

Cwiczenie 3. Kregi prywatnosci

Materialy: kreda.

Przebieg: Prowadzacy rysuje na podlodze trzy okregi w odlegloéci ok. 5 m. Nastep-
nie staje wewnatrz najmniejszego kota, uczestnicy staja w dowolnym miejscu. Prowa-
dzacy odczytuje nastepujace zdania:

- stresuje mnie, kiedy kto$ na mnie krzyczy;

- stresuje mnie wystapienie publiczne;

- stresuje sie, kiedy jestem spdzniona;

- kiedy sie stresuje, poca mi si¢ rece;

- kiedy sie stresuje, kreci mi sie w glowie;

- kiedy sie stresuje, boli mnie brzuch;

- kiedy sie stresuje, licze i gteboko oddycham;

- kiedy sie stresuje, rysuje¢ bazgroty na kartce.

Powyzsze propozycje stanowig jedynie przyklad, prowadzacy moze uzupelnic oraz
modyfikowac¢ katalog w zaleznosci od specyfiki grupy i zajec.

Zadaniem grupy jest przemieszczanie si¢ w obrebie kregéw. Im blizsze jest danej
osobie stwierdzenie, tym blizej prowadzacego ona staje (wewnetrznego kregu), im
mniej uczestnik zgadza si¢ z danym twierdzeniem, tym blizej staje obrzezy.

Réznice w odpowiedziach stanowia przestrzen do dyskusji.

BLOK Ill. SKAD WIEM, ZE SIE STRESUJE?

Nalezy zadbac o to, by uczestnicy warsztatéw uswiadomili sobie, jak przejawia sie
ich stres (jakie s3 objawy stresu oraz jakie moze to nies¢ konsekwencje).

Cele:

- wskazanie na prawidlowos$ci zwigzane z wystegpowaniem zjawiska stresu;

- nauka identyfikowania stresu;
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- wyposazenie w wiedze na temat sygnatéw plynacych z ciala ($wiadczacych o od-
czuwanym stresie);
- wskazania istotnych konsekwencji ptynacych z reakcji stresowych;

»Stowniczek pojec”:

Przejawy stresu — zmiany zachodzace w organizmie pod wptywem stresu cztowiek odczuwa subiektywnie.

Objawy somatyczne:

— spadek temperatury;

— pobudzenie organizmu;

— rozszerzone Zrenice;

— przyspieszone bicie serca;

— niespokojny oddech;

— pocenie sie dtoni.

Wytwarzanie przez organizm adrenaliny wiaze sie z wieksza wydolnoscig i zdolnoscig do wysitku oraz intensywnej
pracy w nieduzych odstepach czasu. Dlugotrwate utrzymywanie sie adrenaliny w ludzkim organizmie moze prowadzi¢ do
negatywnych skutkow takich jak: wysokie ciSnienie krwi czy chroniczne zte samopoczucie.

Objawy psychologiczne:

- odczuwanie napiecia;

— rozdraznienie;

- poczucie leku;

— potrzeba ucieczki lub izolaji od spoteczefistwa;
uczucie bezradnosci, przygnebienia;
trudnosci w obszarze proceséw decyzyjnych;
moze sie pojawic agresja;
odczuwanie zmeczenia oraz wyczerpania;
niespokojny sen.

Objawy spofeczne:

— konflikty interpersonalne;

- nadpobudliwos¢ ruchowa;

— impulsywno$¢ dziatania;

— problemy w ptynnym i logicznym wypowiadaniu sie;

— podatnos¢ na uzywki;

— obnizenie sprawnosci oraz wydajnosci w pracy;

moga sie pojawic nerwowe tiki, natretne mysli lub ruchy?.

® W. Oniszczenko, Stres — to brzmi groznie, Warszawa 1998, s. 19-20.



Zatgczniki 167

Proponowane ¢wiczenia:

Cwiczenie 1. Inscenizacje tematyczne (pracownik - rekruter)

Materialy: przestrzen, stot, kartki papieru, dtugopisy.

Przebieg: Prowadzacy weciela si¢ w role rekrutera, wybrani uczestnicy (maksy-
malnie 2 osoby) pelnig role 0séb poszukujacych pracy (aplikujacych na wymarzone
stanowisko). Pozostali uczestnicy obserwuja przebieg ¢wiczenia. Prowadzacy musi
przyja¢ postawe stanowczego, surowego i wymagajacego rekrutera, ktory przeprowa-
dza bardzo stresujacg rozmowe kwalifikacyjng. Siada za biurkiem, zaprasza kandydata
do rozmowy, a nastepnie zadaje szereg trudnych i klopotliwych pytan. Rekruter nie
udziela informacji zwrotnych, okazuje obojetnos¢, ztoé¢ i zniecierpliwienie. Osoba
rekrutowana musi zaprezentowac si¢ podczas tej trudnej rozmowy. Po wykonaniu in-
scenizacji opowiada o swoich odczuciach, za$ obserwatorzy zadania dzielg si¢ swoimi
spostrzezeniami z perspektywy widza (np. na temat zachowania, zaobserwowanych
reakcji etc.).

Dla wzmocnienia efektu mozna nagra¢ wideo z przebiegu inscenizacji, a nast¢pnie
wspOlnie z grupa je przeanalizowac.

Cwiczenie 2. Jesli bym sie nie stresowat... (lustrzana historia)

Materialy: swobodna przestrzen, lusterko dla kazdego uczestnika.

Przebieg: Prowadzacy prosi uczestnikow, aby przypomnieli sobie stresujaca sytu-
acje ze swojego zycia, a nastepnie usiedli w kregu odwrdceni do siebie plecami i opo-
wiedzieli sobie przed lustrem o tej stresujacej chwili. Nastepnie uczestnicy pisza sce-
nariusz tego wydarzenia, eliminujac z niego wszystkie elementy zwigzane z poczuciem
stresu, dyskomfortem oraz utratg bezpieczenstwa. Po zakonczeniu ¢wiczenia prowa-
dzacy omawia powyzsze zadanie, wskazujac konsekwencje destrukcyjnego reagowa-
nia na stres.

BLOK IV. CO MOGE ROBIC, BY SIE NIE STRESOWAC?

Ostatni blok tematyczny stuzy zapoznaniu uczestnikéw z mozliwo$ciami radzenia
sobie ze stresem. Przede wszystkim nalezy zacheci¢ ich do korzystania z technik relak-
sacyjnych, uswiadamiajgc im, jak wazng role one pelnia.
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Cele:

- poznanie sposobow redukowania napiecia;

- przekazanie wiedzy o alternatywnych metodach samowychowania i samodosko-
nalenia;

- poznanie znaczenia samokontroli emocji;

- wzbudzenie zainteresowania nowymi formami redukeji stresu.

Stowniczek pojec:

Relaks — stan fizycznego oraz psychicznego odprezenia i poczucia réwnowagi. Pozytywne zmiany wywofane trenin-
giem relaksacyjnym doprowadzajg do integracji, zréwnowazenia, a takze dobrego samopoczucia, zaréwno fizycznego, jak
i psychicznego.

Relaksacja — naturalny proces, w ktérym nastepuje rozluznienie ciata i umystu.

Techniki relaksacyjne — Zaproponowane techniki relaksacyjne nie wyczerpuja wciaz rozwijajacego sie katalogu do-
stepnych metod i technik relaksacyjnych. Ponizsze typy sa wyjatkowo istotne z punktu widzenia rozumienia relaksu oraz po-
trzeby osiggania rownowagi psychicznej oraz fizycznej. Stanowia swojego rodzaju rdzen i archetyp refleksji nad relaksacja:

— relaksacja progresywna E. Jacobsona;

— trening autogenny J.H. Schultza;

— terapia oddechowa;

- metody oparte na doznaniach zmystowych;

— metody wywodzace sie z kultury orientalnej: medytacja, kontemplacja i wizualizacja.

* Zadbaj o sen Pamietaj, ze sen jest bardzo wazny w utrzymaniu wiasciwej kondydji. Stuzy odpoczynkowi i zachowa-
niu zdrowia. Niewfasciwy tryb dnia i brak snu moga nies¢ wiele ztych konsekwendji, np. drazliwos¢, niepokdj, nerwowosc.
Jedli stale odczuwasz napiecie i stres mozesz miec trudnosci z zasypianiem.

* Zadbaj o diete Pamietaj, ze zréwnowazona dieta petni bardzo istotna role w funkcjonowaniu ludzkiego organizmu.
Twoje zywieniowe nawyki maja zwiazek z Twoim samopoczuciem, zdrowiem, a takze zasobami energii. Regularne spozy-
wanie petnowartosciowych produktow zapewni Ci site na aktywne dziatanie oraz podejmowanie wyzwan. Nieprawidtowa
dieta generuje poczucie stresu oraz powoduje zniechecenie, apatie, nerwowosc, roztrzesienie. Jedz duzo owocow i warzyw,
a takze pamietaj o nawadnianiu organizmu.

* Zadbaj o ¢wiczenia fizyczne Ruch to zdrowie, dlatego propozyca ¢wiczer zamieszczonych w ksiazce uwzglednia
aktywnos¢ fizyczng dostosowana do réznych potrzeb oraz mozliwosci. Stuchaj swojego organizmu i podazaj za jego
potrzebami, sprobuj od tatwiejszych sekwencji, ktére nie angazuja wszystkich partii migsni, postepuj zgodnie z zawartymi
wskazéwkami.
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ZALACZNIK 2

Przepisna................
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ZALACZNIK 3
Bank pozycji medytacyjnych

SUPTA VIRASANA
Pozycja $pigcego wojownika

Rys. 1

VIRABHADRASANA I
Pozycja wojownika

Rys. 2
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VIRABHADRASANA 1I
Pozycja wojownika

Rys. 3

ADHO MUKHA SVASANA
Pozycja psa z glowa w dot

Rys. 4

VRKSASANA
Pozycja drzewa

Rys. 5



Zatgczniki

PADMASANA
Pozycja lotosu

Rys. 6

TADASANA
Pozycja gory

Rys. 7

UTTHITA TRIKONASANA
Pozycja tréjkata

Rys. 8
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