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WYKORZYSTANIE RELAKSACJIT RUCHU W PRACY
Z DZIECMI

Wstep

Umiejetnie prowadzony relaks to swiadome dziatania na pograniczu ¢wiczen fi-
zycznych i umystowych, pozwalajace na pelne poznanie wlasnego ciata i jego mozli-
wosci oraz u§wiadomienie sobie znaczenia swojej woli. W terminologii naukowej po-
jecie relaksu oznacza ,,zwolnienie napigcia migsni przy réwnoczesnym, $wiadomym
obnizeniu aktywno$ci mysli™’.

Dzigki wlasnej aktywnosci dziecko stopniowo poznaje fizyczne mozliwoéci swojego
ciala, uczy si¢ panowania nad nim oraz umiejetnosci opisania go. Zgodnie z wymagania-
mi otoczenia - zaréwno w domu, jak i w przedszkolu - korzysta ze swych umiejetnosci.
Wiadzg, jaka posiada nad samym sobg, pozwalajaca wykonywac i kontrolowa¢ wiasne
czyny i gesty, uswiadamia sobie krok po kroku. Dzieki temu lepiej panuje nad swoimi
popedami, potrafi zahamowac nierozwazne ruchy, co utatwia wystuchanie innych oséb,
pomaga w koncentracji uwagi i skupieniu si¢ na wykonywanych czynnosciach.

Podczas prowadzenia zabaw relaksacyjnych z dzie¢mi nalezy szczegolng uwage
zwraca¢ na dobor odpowiedniego stownictwa oraz umiejetnos¢ dokladnego nazy-
wania czesci ciala. Bardzo wazne znaczenie ma réwniez glos i §wiatlo, a takze odpo-
wiednio dobrana muzyka. W zwigzku z tym kluczowg role w osigganiu celéw pod-
czas ¢wiczen relaksacyjnych odgrywa osoba dorosta, poniewaz chcac pomodc dziecku
w odprezeniu, musi sama najpierw nauczy¢ si¢ przezywa¢ duchem i cialem to, co
stara si¢ dziecku przekaza¢, by mdc nastgpnie przezy¢ to wspolnie z nim. Zabawy re-
laksacyjne dla dzieci w wieku przedszkolnym wymagaja osobistego zaangazowania,
wspomagaja i ¢wiczg koncentracje.

Relaksacja oparta na treningu autogennym Schultza

Jedna z technik relaksacyjnych, ktéra moze zosta¢ wykorzystana w pracy z dzie¢mi w wie-
ku przedszkolnym, jest relaksacja oparta na treningu autogennym Schultza. Polega ona na
oddziatywaniu na wlasny organizm i zycie psychiczne poprzez wyzwalanie w sobie reakcji
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odprezania i koncentracji oraz stosowanie autosugestii. Wspomniane dzialania zmierzajg do
stopniowego, $wiadomie ukierunkowanego opanowania ciala: odczuwania ciezaru poszcze-
golnych czesci ciata, odczuwania ciepla, akeji serca, oddychania, uzyskiwania wrazenia chlod-
nego czola, aby w konsekwencji uzyska¢ stan wewnetrznego odprezenia oraz spokoju’.

Modyfikacji tej techniki relaksacyjnej dokonata A. Polender®, dostosowujac instruk-
cje do wlasciwosci rozwojowych matego dziecka. Przedszkolaki, stuchajac opowiadania,
na przyklad o zmeczonym misiu czy innej bajkowej postaci, identyfikujg si¢ z nia, na-
sladuja ja, poddajac sie sugestii zawartej w stowach osoby opowiadajacej. Zatem wyko-
nuja wszystkie polecenia treningu autogennego. Relaksacja powinna by¢ prowadzona
w pozycji lezacej, w pomieszczeniu odizolowanym od hatasu. Nalezy ja ograniczy¢ do
wywolania odczucia ciezaru ciata i odczucia ciepla, co spowoduje rozluznienie migéni
i poprawi krazenie obwodowe. Bajka, ktora wykorzystujemy w celu wywolania odpreze-
nia, zawiera cz¢$¢ wprowadzajaca, skladajacy si¢ z instrukeji zawierajacej elementy dra-
matyzujace. Zastosowanie wspomnianych elementéw ma na celu emocjonalne zwigzanie
dziecka z bohaterem opowiadania i wywotanie pewnego napiecia, ktére potem w czesci
treningowej jest rozladowywane, dzigki czemu pojawia sie uczucie bezpieczenstwa i spo-
koju. Cze$¢ srodkowa bajki powinna zawiera¢ zawsze te samg instrukcje relaksacyjna,
natomiast zakonczenie musi sprowadza¢ dziecko do realnego $wiata*. Osoba prowadzaca
relaksacje moze zmienia¢ na kolejnych zajeciach bohateréw opowiadania w zaleznosci od
tematyki aktualnie prowadzonych zajec¢ przedszkolnych.

Przyktadowa treé¢ bajki opartej na treningu autogennym w wersji A. Polender

»Maty zajaczek Tomcio postanowil zrobi¢ marchewkowe zapasy na zime. Przez caly
dzien zbieral marchewki i na wieczér poczul si¢ juz bardzo, bardzo zmeczony. Jego
tapki poruszaty si¢ wolno, powieki stawaly sie coraz ci¢zsze, a oczy same si¢ zamykaly.
Glowa byla tak cigzka, Ze zajaczek nie mial juz sily is¢ dalej. Resztkami sit poruszat
bardzo zmeczonymi tapkami, oddychal wolno i z trudem dotart do swojej norki. Po
cigzkiej pracy nareszcie poczut pod tapkami cieple, pachnace i mieciutkie jak pierzy-
na sianko. Zajaczek postanowil troche odpoczaé. Polozyl si¢ wiec powoli na brzuchu,
a sianko delikatnie otulato jego zmeczone i malutkie cialo. Poczul $wiezy zapach siana
oraz soczyscie smaczny zapach zbieranych marchewek. Z zewnatrz norki dobiegat do
niego dzwiek grajacych konikéw polnych oraz kojacy $piew zasypiajacych ptakéw. Le-
z3ac na plecach, przez dziurke w norce obserwowal niebo petne zlotych gwiazd. Po nie-
bie bardzo wolno poruszaly sie biale, puszyste chmurki, ktore przypominaty mu pyszng
wate cukrowg. Zamknal zmeczone oczy i wyobrazat sobie, jak lezy na takiej miekkiej
chmurce i tylko wyciaga tapke, aby skosztowac jej stodkiego, cukrowego smaku. Tom-

2 Tamze, s. 52.
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cio oddychal bardzo powoli. Wciagal powietrze nosem, a wypuszczal ustami. Gdy na-
bieral powietrza, jego miekki brzuch unosit si¢ do gory, kiedy wypuszczal powietrze,
jego brzuszek opadal w dét. Pomatu wciagat powietrze i je wypuszczal, weiagat i wy-
puszczal. Nagle poczul, jak malutki motylek delikatnie potaskotat go po nosie. Tomcio
otworzyt powoli oczy i poczul si¢ lekki jak pidrko. Nie byt juz zmeczony, jego tapki mia-
ly site, by kicac, a oczy byly szeroko otwarte. Zajaczek poczul si¢ odprezony, wypoczety
i gotowy do przezywania nowych przygod. Pamietaj, ze zawsze kiedy jeste§ zmeczony,
mozesz powrdci¢ na mieciutkie sianko i razem z Tomciem odpoczaé po cigzkim dniu”

Bajki relaksacyjne

Do innych technik relaksacyjnych, wykorzystywanych z powodzeniem w odniesie-
niu do dzieci w wieku przedszkolnym, s3 bajki relaksacyjne zaliczane do grupy bajek
terapeutycznych. Priorytetowym zadaniem bajek relaksacyjnych jest wprowadzenie
dzieci w stan uspokojenia i relaksu, zwlaszcza na podstawie wizualizacji. Zazwyczaj sa
to ,,specjalnie ukladane opowiadania z bohaterem, basniowa akcja, basniowymi po-
staciami i przedmiotami, stanowigce polaczenie basni opowiadanych dzieciom oraz
technik wizualnych dla dorostych™. Z kolei M. Molicka® odchodzi od elementéw magii
i czaréw oraz basniowych krain w bajkach relaksacyjnych, na korzys¢ realnych miejsc
dobrze znanych dziecku. Jej zdaniem bohater bajki powinien przezywacé realne sytu-
acje, ktore polegaja na obserwowaniu i dos§wiadczaniu wszystkimi zmystami miejsca,
gdzie odpoczywa. Przed rozpoczgciem opowiadania bajki osoba prowadzaca powinna
wprowadzi¢ dzieci w stan rozluznienia. Jej sugestie powinny zawiera¢ trzy struktury:
stuchows, wzrokowa i czuciowa. Osoba opowiadajaca bajke sama musi by¢ odprezona,
nie moze odczuwac napigcia. Musi wyréwnac swoj oddech i rytmicznie cichym glosem
podawac tekst. Przerwy powinny by¢ tak diugie, jak wypowiadana mysl. Dobrze, jezeli
wypowiadanym slowom towarzyszy uspokajajaca muzyka, poniewaz dodatkowo przy-
czynia sie do wzmocnienia efektu relaksacji. Oprocz tego warto, aby do akcji wprowa-
dzi¢ specyficzne wydarzenia, ktore zwigzane sg z piciem wody ze zrddta, kapielg pod
wodospadem, zjedzeniem owocu, lataniem. Wydarzeniom tym przypisuje si¢ silne
dzialanie oczyszczajace, uwalniajace od napigc i innych negatywnych emocji’.

Bajki relaksacyjne moga by¢ efektywna metoda pomagania dzieciom z problemami
emocjonalnymi, pod warunkiem przestrzegania regul budowania fabuly, gléwnie indy-
widualizacji form i tresci w zaleznosci od mozliwosci dzieci, zaangazowania dorostego
w tre$¢ opowiadania oraz braku oczekiwan co do natychmiastowego efektu pracy.

> E. Malkiewicz, Bajki relaksacyjno-terapeutyczne i ich wykorzystanie w pracy z dzie¢mi z problemami
emocjonalnymi, [w:] B. Kaja (red.), Wspomaganie rozwoju. Psychostymulacja i psychokorekcja, Wyd.
WSP, Bydgoszcz 1997, s. 271.

¢ M. Molicka, Bajkoterapia. O lgkach dzieci i nowej metodzie terapii, Wyd. Media Rodzina, Poznan
2002, s. 155-156.

7 E. Malkiewicz, Bajki relaksacyjno-terapeutyczne..., s. 274-275.
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Przykladowa tres¢ bajki relaksacyjnej

»Dzisiaj polecisz w podréz samolotem marzen i odwiedzisz nieznang ci planete. Te-
raz wtulasz si¢ w miekkie obicie fotela, koncentrujac si¢ na odgtosach startujacej maszyny...
Warczenie silnikow staje si¢ coraz glosniejsze. Samolot odkrywa si¢ od podioza. Opuszczasz
Ziemig. I juz dostrzegasz w oddali nowe planety... Blyszczg sie one i migocza na czarnym
niebie. Ziemia pozostaje daleko w tyle... coraz mniejsza i mniejsza. Czujesz si¢ lekki, gdzie$
znikla sita ciezkos$ci, przyciagajaca ci¢ do podloza. Przekraczasz bez probleméw granice ko-
smosu. Postanawiasz wyladowa¢ na nastepnej planecie. Jestes ciekawy, co sie tam znajduje,
co tam przezyjesz, czy s tam takie dzieci, jak ty... Im bardziej zblizasz si¢ do tej planety, tym
jest ona pigkniejsza... przyciaga oczy jasnymi, przyjaznymi kolorami. Sg tam domy; okragle
i cieple, pomiedzy nimi kolorowe kwiaty i zielone krzewy... Wszystko jest takie spokojne
i przyjazne... Twdj samolot laduje tagodnie... Wysiadasz... Biegniesz po miekkim, cieptym
podiozu... Ostroznie podchodzisz do jednego z doméw... Zagladasz przez okno... Nikt cie
nie zauwaza... W domu jest grupa dzieci... Styszysz wlasnie, jak jedno dziecko méwi cos do
drugiego, ale nie rozumiesz wypowiadanych przez nie stéw. Musiato to by¢ cos nieprzyjem-
nego... A moze dziecko, do ktdrego skierowane byly te stowa, po prostu ich nie rozumiato?
W kazdym razie widzisz, jak jest ono coraz bardziej rozwscieczone, oddycha gwalttownie,
$ciska dlonie w pigsci. Ale spojrz, co si¢ teraz dzieje: dziecko to nagle zatrzymuje sie, zastyga
w bezruchu. Zaczyna spokojnie oddycha¢, gleboko nabiera powietrza do ptuc i wydmuchu-
je je stopniowo, wdech, wydech, wdech, wydech... I zaczyna méwi¢, najpierw bardzo cicho,
potem coraz glo$niej i pewniej: Bez ztosci mamy wigcej radosci, bez ztosci mamy wigcej rado-
sci. Za kazdym razem staje si¢ coraz spokojniejsze i przyjazniej nastawione do innych, réw-
niez to drugie dziecko uspokaja sie. Widzisz, jak oboje si¢ odprezaja, zaczynajg si¢ usmie-
cha¢, rozmawiaja ze soba, s3 spokojni i uprzejmi dla siebie... Wszystko jest w porzadku. Nikt
nie widzial cie zagladajacego przez okno. Pochylasz si¢ i skradasz z powrotem w strone sa-
molotu. Méwisz do siebie: To byt naprawde swietny pomyst: bez ztosci mamy wigcej radosci.
Zapamigtam to sobie. Powtarzasz sobie to zdanie wielokrotnie po cichu... i jeszcze kilka razy.
Wsiadasz w myslach do samolotu, lecisz z powrotem na Ziemie. Staje sie ona coraz wieksza
i piekniejsza. Jeste$ znowu tutaj... Po cichu wypowiadasz stowa: Bez ztosci mamy wigcej ra-
dosci, bez zlosci mamy wigcej radosci. .

Zabawy rozluzniajace

Kolejnym niezbednym elementem zaje¢ relaksacyjnych prowadzonych dla dzieci w wie-
ku przedszkolnym sg zabawy rozluzniajace. Mozna dtugo wyliczac ich réznorodne korzysci
zaréwno dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego. Przede wszystkim zabawa zaspoka-
ja szereg potrzeb psychicznych. Wyzwata wiare we wlasne sily, daje mozliwos$¢ wyrazania
uczuc i emocji oraz komunikowania tych stanéw otoczeniu. Wyzwala mozliwosci tworcze,
pomaga w wyzbyciu si¢ nieSmialosci, lekéw, a nawet komplekséw. Poza tym przyzwyczaja
do wytrwalosci i — co bardzo wazne - zapewnia odprezenie i dobre samopoczucie. Dzieci
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czesto bywajg sfrustrowane i miewaja napady zfosci skierowane przeciw innym dzieciom,
a takze dorostym. Zamiast okazywac¢ to krzykiem, biciem i kopaniem innych albo rozrzuca-
niem przedmiotdw, moga odreagowac swoje uczucia poprzez na przyktad malowanie z roz-
machem na duzym arkuszu papieru. W ten sposob intensywnos$¢ uczu¢ dziecka stopniowo
maleje, a coraz bardziej zaczyna go pochlaniac sama praca®. W trakcie realizacji gier i zabaw
rozluzniajacych mozna wyrabia¢ rézne sprawnosci, nieobojetne dla wlasciwego ukierun-
kowania nerwowosci, rozwija¢ postawe fair play, ksztattowacé wlasciwe postawy. Mowiac
ogolnie, kazda zabawa, takze ta rozluzniajaca, sprzyja prawidlowemu biologicznemu, spo-
tecznemu i kulturalnemu rozwojowi jednostki.

Przykladowe zabawy i ¢wiczenia rozluzniajace

Cwiczenie oddechowe ,W lesie”

Prowadzacy prosi dzieci, aby usiadly na podtodze z rekami opuszczonymi wzdluz
tulowia, wyprostowanymi plecami oraz zamknety oczy. Nastepnie przedstawia tekst,
ktéry mozna modyfikowa¢ w zaleznoéci od potrzeb grupy:

»Siedzimy na polanie w lesie. Jest ciepla, stoneczna pogoda. Wieje lekki wiatr.
Styszymy, jak delikatnie szumig drzewa wokot nas...

a) Bierzemy gleboki wdech nosem i czujemy zapach lasu. Wpuszczamy lesne po-
wietrze do brzucha, ktdry napelnia sie nim jak nadmuchana pitka.

b) Zatrzymujemy powietrze, liczac do czterech.

c) Powoli wydychamy powietrze ustami. Brzuch oproéznia sie z pilki, ktora znala-
zla si¢ w naszym brzuchu. Wypuszczamy powietrze i liczymy do czterech.

d) Zatrzymujemy oddech, liczac znéw do czterech.

Cwiczenie mozna powtarzaé kilka razy. Dla wzmocnienia efektu relaksacji warto
dobra¢ odpowiedni podklad dzwickowy z odglosami lasu.

Cwiczenie relaksacyjno-uspokajajace ,,Sen”

Dzieci kladg si¢ na dywanie w dowolny sposob (w kole, w szachownice itp.), tak aby
odleglosci miedzy nimi pozwalaly na swobodny ruch w pozycji lezacej. Prowadzacy
prosi dzieci, aby wyobrazity sobie, ze $pig, a nastepnie wydaje okreslone polecenia:

~  Spimy na prawym boku,

- Spimy na brzuchu,

- Spimy na plecach,

- Spimy na lewym boku,

- Spimy z rekami pod glowa,

- Spimy i jest nam zimno,

—  Spimy i jest nam gorgco,

- Spimy i mamy piekne sny,

8

L. Adamowska, Animacyjna rola zabawy, [w:] E. Kedzior-Niczyporuk (red.), Wprowadzenie do
pedagogiki zabawy, Wyd. Klanza, Lublin 2003, s. 13.
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—  Spimy oddychajac spokojnie i gteboko,
- Budzimy si¢ powoli,

- Przeciggamy sie,

- Wstajemy.

Terapia przez ruch, taniec i muzyke

Choreoterapia (ang. dance therapy) to metoda oddziatywania terapeutycznego poprzez
taniec. Nie jest to tradycyjna lekcja tanca, nie uczy sie¢ tu réznych krokéw i skomplikowanych
technik ruchowych, ale korzysta z bogatych mozliwosci, jakie daje improwizacja ruchowa.
Nie ma jednego zdrowego stylu przemieszczania sie. Czlowiek preferuje okreslone ruchy,
ktére odzwierciedlajg jego osobowo$¢. Podstawowe elementy tarica — rytm, ruch moga po-
moc ludziom wyrazic¢ bez stéw to, co dzieje si¢ w glebi nich samych i odzyska¢ harmonie
w réznych sferach zycia. Mozna tez uwolnic sie od dolegliwosci fizycznych zwigzanych z na-
pieciem, jakie powoduje sztywna postawa ciata. Choreoterapia w znaczacy sposob wply-
wa na nastroj, pozwala pozby¢ sie napie¢. Uczy ona réwniez lepszych stosunkéw w grupie,
uwrazliwiamy sie na pozastowne formy ekspresji i w oparciu o nie uczymy si¢ wlasciwego
swobodnego kontaktu z otoczeniem. Terapia tanicem nie opiera si¢ na nauce zasad tech-
nicznych, krokéw czy kombinacji, mozna natomiast odnalez¢ wlasny rytm i uwolnic si¢ od
codziennych napigc. Terapia taricem wywodzi sie z tarica wspotczesnego, nawigzuje takze
do starych tancéw szamanskich i plemiennych, do czaséw, kiedy taniec byl wazng czescig
zycia spolecznego kazdego czlowieka, naturalnym sposobem wyrazania emocji. Techniki,
ktdre znalazly zastosowanie w pracy choreoterapeutéw, nawiazuja do improwizacji tanecz-
nej, pracy z cialem, treningu odczuwania i relaksacji. W zajeciach moga bra¢ udzial osoby
w kazdym wieku i o réznym poziomie sprawnosci. Wykorzystanie tanca i ruchu jako meto-
dy pomagania sobie i innym ludziom jest nie tylko atrakcyjne, ale i skuteczne. Terapia tan-
cem faczy ze sobg prace i zabawe, tworzac w ten sposob unikalny instrument jednoczenia
ciata, umystu i duszy w celu poprawy jakosci zycia.

Kazdy czlowiek ma w sobie ogromne zasoby, ale tylko w niewielkim stopniu wyko-
rzystujemy swoj potencjal. Choreoterapia wydaje si¢ do tego doskonalym narzedziem.
Taniec wyzwala ogromng ilo$¢ radosci. Choreoterapia ma szerokie zastosowanie w pracy
wychowawczej (z dzie¢mi i mlodzieza). Dla dzieci wazne jest, aby nauczy¢ sie: koncentra-
cji uwagi, wspdlpracy z innymi, samodzielnosci, podejmowania inicjatywy, wytrwatosci,
obycia ze stresem i odprezenia, rozwijanie pozytywnego obrazu wlasnego ,,ja” Dzieci, kto-
re dysponuja tymi sprawno$ciami, beda nie tylko osigga¢ w szkole sukcesy, ale i lepiej roz-
wija¢ si¢ emocjonalnie. Réwniez mlodziez w szeroki sposob moze korzystac z tego typu
zajec. Czesto zdarza sie, ze w okresie wezesnej miodosci wskutek zachwiania koordynacji
(spowodowanej szybkim wzrostem oraz wystapieniem niekorzystnych zmian w wygla-
dzie bedacych skutkiem okresu dojrzewania) mtodzi, chcgc zatuszowac¢ popelniane przez
siebie niezreczne ruchy, powodowani lekiem, poruszajg sie coraz mniej swobodnie. Pro-
wadzi to do przykurczéw aparatu ruchowego, ktdre z biegiem czasu moga sie utrwalac.



Wykorzystanie relaksacji i ruchu w pracy z dzie¢mi 51

Rzutuje to tez niekorzystnie na proces oddychania i prowadzi do szybkiego zmeczenia
organizmu. Opanowanie istoty ruchu i wyczulenie na wszelkie reakcje ruchowe wlasnego
ciata daje mlodemu czlowiekowi poczucie wlasnej wartoéci i uczy adekwatnej samooce-
ny. W choreoterapii uczy sie réznych gestéw - jesli zwiekszy sie zakres ruchéw pacjenta,
to automatycznie zwieksza si¢ zakres jego zachowan. Tafice pomagaja roztadowa¢ napie-
cie i agresje. I oczywiscie dajg rados¢ i energie.

Na ostatnich zajeciach zaproponowali$my, aby jedna osoba uformowata druga
w rzezbe, a potem te figury mialy ozy¢ w tancu. Pewna pacjentka, cierpigca na depresje,
zostata wyrzezbiona jako dumna tancerka z uniesiong glowg i ramionami. Kiedy za-
czela sie rusza¢, mialy$my wrazenie, ze zapalilo sie w niej jakies swiatlo. Emocje, ktére
nas meczg, mozna odtanczy¢, i strach albo smutek przemieni¢ w tancu w cos pigknego.

K. Lewandowska’ za D. Breitenfeld wymienia zastosowanie muzykoterapii dzieciecej
w neuropsychiatrii, gtdwnie w przypadkach opéznien w rozwoju, u 0séb z uszkodzeniami
mozgu, w autyzmie wczesnodzieciecym, przy zaburzeniach zachowania sie, w nerwicach,
u dzieci z defektami fragmentarycznymi. Oprocz tego muzyke stosuje si¢ w leczeniu dzieci
sparalizowanych, niewidomych, gtuchych i ogélnie w pediatrii dla celow profilaktycznych.
Roéwniez K. Sawicka'® podkresla zastosowanie $piewu i wspolnego muzykowania w trakcie
zajec socjoterapeutycznych. W zwigzku z tym proponuje, aby dobiera¢ odpowiednie utwo-
ry muzyczne pod katem tematu zaje¢, co sprzyja ekspresji uczuciowej dzieci.

Muzykoterapia jest jednym z zaj¢¢, na ktorych realizuje si¢ w pelni program tera-
pii na podstawie rytmiki E.J. Dalcroze’a i C. Orffa. W jej sktad wchodzg choreotera-
pia, muzykowanie na instrumentach i wspdtczesne metody kreatywne.

W programie terapii muzycznej najczgsciej stosuje sie nastepujace formy aktyw-
nosci dzieci:

- $piewanie piosenek (¢wiczenia emisyjno-oddechowe, dykcyjne),

- muzykowanie elementami dzwigkonasladowczymi (improwizacje gtosem),

- nauka gry na instrumentach perkusyjnych,

- ¢wiczenia stuchowe,

- zabawy muzyczno-ruchowe (inscenizacje na zadany temat),

- nauka tancow ludowych i krétkie uklady choreograficzne (koordynacja i auto-

matyzacja ruchéw),

- ¢wiczenia wyrabiajace poczucie rytmu i tempa (kontrola dynamiki miesniowe;j),

- ¢wiczenia dotykowe (kontakt osobowy, integracja w grupie),

- improwizacje: wokalne, instrumentalne i ruchowe (portret muzyczny),

- pantomima i psychodrama (integracja ze srodowiskiem grupy),

- interpretacje stowne i plastyczne utwordw (portret muzyczny),

- relaks z ttem muzycznym (¢wiczenia odprezajace, uspokajajace),

- dyskusje terapeutyczne (poszukiwanie wartosci spotecznych).

° Tamze, s. 56, za: D. Breitenfeld, Muzykoterapia dziecigca - leczenie dzieci za pomocg muzyki, ,,Zeszyty
Naukowe” 1975, nr 9.
10 K. Sawicka, Socjoterapia jako forma pomocy psychologiczno-pedagogicznej, Poznan 2013, s. 24.
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E. Galinska" wyrdznia siedem grup metod ze wzgledu na funkgcje, jakie pelni
muzyka w psychoterapii. Pierwsza grupa to metody odreagowujaco-wyobrazeniowe
oraz aktywizujace emocjonalnie, ktére uznaja muzyke za srodek katalizujacy i inten-
syfikujacy proces wyobrazeniowy u pacjenta, co wywoluje duzo skojarzen pozamu-
zycznych i pobudzajac emocje, sprzyja katharsis. M.S. Corey i G. Corey'? podkreslaja,
ze wielu cztonkéw grup odnosi korzysci z przezycia emocjonalnego katharsis, czyli
uwolnienia blokowanych uczu¢, jednak dla odniesienia maksimum korzysci nie-
zbedna jest rowniez praca nad sfera poznawcza. Mysli i uczucia sg istotnymi sktadni-
kami procesu terapeutycznego, ale jezeli jego celem jest zmiana funkcjonowania lub
osobowosci, niezbedne jest zajecie si¢ sfera zachowan jednostki.

Kolejng grupe stanowig metody treningowe, oparte na réznych wariantach tre-
ningu autogennego Schulza i nawigzujace do teorii uczenia si¢, w szczegdlnosci do
koncepcji odruchéw warunkowych Pawlowa. Chodzi w nich o nauczenie pacjenta
usuwania napigcia psychofizycznego. Metode treningu autogennego z podkladem
muzycznym wprowadzili w Polsce Cwynar i Aleksandrowicz, wydajac specjalng ply-
te relaksacyjng. Trzecia grupa metod to metody relaksacyjne, stosowane w réznych
dziedzinach medycyny, nie tylko w psychiatrii. Nastepnie mozna wyrézni¢ metody
komunikatywne, zwigzane z uczeniem komunikacji spotecznej. W trakcie rozma-
itych zadan muzycznych pacjenci ucza si¢ nowych zachowan spotecznych i emocjo-
nalnych. Pigta grupa to metody kreatywne w postaci improwizacji instrumentalnej,
wokalnej i ruchowej. Do tej grupy nalezy réwniez zaliczy¢ elementarne muzykowanie
wedlug metody Orffa, podczas ktérej pacjenci realizuja proste formy muzyczne na
instrumentach muzycznych. Ostatnig grupe stanowia metody psychodeliczne, eks-
tatyczne, estetyzujace oraz kontemplacyjne. Ze wzgledu na sposob realizacji dziatan
leczniczych mozna wyr6znic¢ takze muzykoterapi¢ indywidualng i grupows.

Przyktadowe ¢wiczenia ruchowe do pracy z dzie¢mi i miodzieza

Cwiczenie na rozladowanie emocji. Aby roztadowa¢ ztoé¢ lub inne negatywne
uczucia, nalezy wiaczy¢ plyte z muzyka bebnéw. Tupiemy lub wykonujemy takie ru-
chy rak, jakby$my co$ z nich strzepywali, rbwnocze$nie myslimy, ze pozbywamy sie
ztoéci. Cwiczeniem na roztadowanie stresu jest w parach dotykanie réznymi czeécia-
mi ciata drugiej osoby, ktéra odpycha ,,napastnika” wtasnie tymi czesciami ciala.

Cwiczenie na rozpoznawanie emocji. Aby lepiej poznaé swoje cialo i uwolni¢
zablokowane emocje, nalezy wlaczy¢ ulubiong muzyke i tanczy¢, ruszac sie po prostu
tak, jak kazdy potrafi. Po pewnym czasie nalezy obserwowac ruchy, ktorych dziecko

"' E. Galinska, Psychoterapeutyczne zatozenia muzykoterapii i ich realizacja, ,,Psychoterapia” 1977, nr
22, z. XXII, s. 22.

2. M.S. Corey, G. Corey, Grupy. Metody grupowej pomocy psychologicznej, Instytut Psychologii
Zdrowia, Warszawa 2002, s. 6-7.
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nie potrafi lub boi si¢ wykonywa¢, gdzie czuje bol czy blokade. Nalezy pracowa¢ nad
udoskonaleniem sprawiajgcych dziecku trudnosci gestow czy krokéw oraz staraé sie
poluzowac sztywne czesci jego ciata.

»Labawa zaczarowany las” - taniec z kartka papieru. Ktadziemy kartke na pra-
wej dloni i robimy duze ruchy z tg kartka. Fruwamy po niebie, ogladamy skrzydta,
lewe, prawe, robimy klucz ptakéw pod chmurami. Wymieniamy si¢ swoimi kartkami
tak, zeby nie spadly. Laczymy skrzydla u gory, z przodu, z boku. Uspokajamy lot,
wykonujemy wolne ruchy. Kartka na nos, gtowa w sufit. Kartka na klatke piersiowa,
glowa do brody, odpoczynek, przejscie do zabawy ,,grube niedzwiadki” — witamy si¢
dotykiem - kartka o kartke na brzuchu. Zbieramy drobne klocki z podtogi, ,,jagody”,
wtedy kartki dajemy na plecy jako tornister. Siadamy w kole - kartki przed soba.

Cwiczenie integrujace ,,Pinokio”. Uczestnicy stajg naprzeciwko siebie. Prowa-
dzacy trzyma zaczarowany oféwek i prowadzi dziecko: gora, dol, bok itd.

Cwiczenie integrujace ,,Zaczarowany oféwek”. Prowadzacy robi ten zaczarowa-
ny oléwek, dotykajac nos uczestnikow, ktdrzy potem nim rysuja z zamknietymi ocza-
mi pod dyktando prowadzacego: okragta buzia, nos, oczy - lewe, prawe itd., usmiech
od prawej do lewej, piegowata twarz, podpis rysownika.

Cwiczenie usprawniajace zakres rozmachu rgk i automatyzacji ruchu ,,Taniec
z szarfg”. Dzieci stoja w szachownicy. Do wybranego utworu muzycznego planujemy
kilka ruchdéw z szarfg. Propozycje trzymania szarfy:

Szarfa trzymana plasko jak pasek przed soba w obu rekach.

Szarfa trzymana plasko jak pasek nad glowa w obu rekach.

Szarfa trzymana pionowo na jednym koncu przez jedna reke.

Szarfa trzymana dlonig jednej reki za jej jeden koniec i krecenie nig jak wiatrak.

Szarfa trzymana dlonig jednej reki za jej jeden koniec i prowadzona po ciele tancerza.

Cwiczenie integracyjne ,,Pompowanie balonu pietg”. Dzieci tworza pary. Jedno
z nich jest balonem i siada na podtodze. Druga osoba staje za nim i bedzie ,,pompowac
balon pietg”. Przy wydechu dziecko pochyla sie, wypuszcza powietrze, a nastepnie przy-
ciska piete delikatnie do ziemi. Kiedy sie odprezy, podnosi piete i bierze gleboki wdech.
To proste ¢wiczenie - zginanie stopy przywraca naturalng dtugos¢ sciegien w stopach
i dolnych czesciach nog. Dziecko, ktore jest balonem, nabiera stopniowo powietrza, na-
preza si¢, po czym wypuszcza je powoli, a cialo staje si¢ rozluznione. Do zabawy mozna
dolaczy¢ efekty dzwiekowe, np. syczenie podczas wypuszczania powietrza.

Zabawa relaksacyjna ,,Wyczuwanie ciala”. Dzieci ktadg si¢ na podiodze, przyjmujac
pozycje na plecach. W tle moze ptyna¢ muzyka relaksacyjna. Prowadzacy podaje instrukcje:
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~Wistuchajcie si¢ teraz w swoje serce..., postuchajcie, jak bije..., poczujcie teraz,
jak obie wasze dlonie dotykajg podlogi..., poczujcie, jak wasze piety dotykaja podto-
gi..., poczujcie teraz, jak mocno wasza glowa opiera sie o podloge..., czy czujecie, jak
mocno wasze plecy przylegaja do ziemi?”

Pozwalamy dzieciom pozosta¢ w tym stanie kilka chwil, kontrolujac ich poziom
skupienia.
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WYKORZYSTANIE RELAKSACJI I RUCHU W PRACY Z DZIECMI

Stowa kluczowe: relaksacja, muzykoterapia, choreoterapia, taniec, ¢wiczenia rozluzniajace
dzieci i mlodziez.

Streszczenie: Autorki w artykule poruszaja problem umiejetnie prowadzonego relaksu oraz
tanca i muzyki jako $wiadomego dzialania na pograniczu ¢wiczen fizycznych i umystowych,
pozwalajacych na pelne poznanie wlasnego ciala i jego mozliwosci oraz uswiadomienie sobie
znaczenia swojej woli, mozliwosci i potencjatu.

USING REALAXATION AND MOVEMENT IN WORKING WITH CHILDREN

Key words: relaxation, music therapy, dance

Summary: Authors write about the relaxation, dance and music in working with children.



