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Od Wydawcy

Mruczgcy kotek to publikacja przygotowana przez Joanne Weglarz (psy-
chologa klinicznego i socjoterapeute) oraz Marie Zofie Tomaszewska (na-
uczyciela muzyki i rytmiki, autorke wielu $piewnikéw, opracowan meto-
dycznych, piosenek i podrecznikéw dla dzieci).

Czytelnik znajdzie tu zaréwno podstawy teoretyczne dotyczace relak-
sacji, opis Pieciostopniowej Metody Relaksacji Joanny Weglarz, jak i propo-
zycje zabaw do wykorzystania w codziennej pracy z dzie¢mi w wieku przed-
szkolnym. A wszystko to napisane przystepnym jezykiem.

Ksiazka odpowiada na pytanie, dlaczego odpoczynek jest tak istotny
w zyciu cztowieka, na co jesteSmy narazeni, kiedy w codziennym biegu za-
pominamy o zachowaniu higieny zdrowia psychicznego i, co najwazniejsze,
jak nauczy¢ dzieci korzystania z dobrodziejstw relaksu.

By utatwi¢ nauczycielowi prace, podpowiedzi te ujeto w 10 scenariu-
szy zajec (sesji). W kazdym wyszczegélniono kolejne stopnie z okreslonymi
aktywnosciami, podczas realizacji ktérych przechodzimy od stanu napiecia
do relaksu i rownowagi. Ich czescia sg bajki relaksacyjne autorstwa Joanny
Weglarz.

Do ksigzki dotaczone sg 2 ptyty CD - pierwsza z piosenkami, utwora-
mi instrumentalnymi i odgtosami; druga z bajkami relaksacyjnymi w formie
audiobooka, ktére moga by¢ wykorzystywane podczas zaje¢, jak i w trakcie
poobiedniego odpoczynku.



Od Autorek

Kotek mruczy gdy jest zadowolony, spokojny, zrelaksowany. Nikt nie
musi go tego uczy¢ - jest to zaprogramowane w jego genach. Dzieci takze
posiadaja umiejetnos¢ odpoczywania: przechodzenia od stanu pobudzenia
do catkowitego relaksu i wyciszenia. Czesto jednak, z réznych wzgleddw,
umiejetnos¢ ta ulega zaktdceniu, dlatego potrzebuja nas - dorostych, ktérzy
pokazemy im, jak sie wycisza¢ i zrelaksowac.

Nasze zycie przebiega zwykle w duzym tempie. JesteSmy przemeczeni,
przecigzeni obowiazkami, wiecznie sie Spieszymy, wiele spraw nam umy-
ka. Niekiedy trudno nam sie skoncentrowaé, miewamy problemy ze snem
lub inne ktopoty ze zdrowiem. Zazwyczaj jednak wydaje sie nam, ze powin-
nismy jeszcze bardziej sie stara¢. Dotrwaé do $wiat, do wakacji. Wiecznie
w pedzie, ciggle starajac sie zmusi¢ nasze ciato i umyst do wykonywania
czynnosci, na ktére nie maja ochoty. Niektérzy twierdza, ze tak wyglada zy-
cie i nie da sie inaczej, ze pospiech, ped i zwigzane z tym napiecie to domena
naszych czaséw. Taki sposéb myslenia prowadzi jednak do bagatelizowania
skutkéw dtugotrwatego stresu i chronicznego stanu napiecia.

Dlatego niezwykle wazne jest, zebysmy nauczyli sie relaksowac i odpo-
czywad. A nastepnie przekazywali te wiedze i umiejetnos¢ dalej, i w swojej
pracy z dzie¢mi uczyli je wyciszac ciato i umyst. Ksigzka adresowana jest do
wszystkich tych, ktérzy pracuja z przedszkolakami:

e ktére wola biegac i szale¢ zamiast leze¢ spokojnie;
e ktore miewaja wybuchy ztosci i zachowuja sie nieprzewidywalnie;
® ktére nie zawsze sg w stanie wystuchac w spokoju czytanej im bajki...

Mamy nadzieje, ze Pieciostopniowa Metoda Relaksacji pomoze Pafstwu
konstruowa¢ samodzielnie zajecia relaksacyjne. Dodatkowym utatwieniem
niech bedzie dziesie¢ przyktadowych sesji (scenariuszy zajec) przygotowa-
nych przez nas i zamieszczonych w tej ksigzce.

Joanna Weglarz
Maria Zofia Tomaszewska





