Do czego stuza opowiadania relaksacyjne?

Opowiesci z Krainy Spokoju to cykl opowiadan bedacych narzedziem pomocnym
zarbwno nauczycielom, jak i dzieciom w wieku przedszkolnym i wczesnoszkol-
nym. Relaksacja to celowe rozluznianie wszystkich miesni, ktore nastepuje eta-
pami, pogtebiajac sie stopniowo. Dzieki niej dzieci osiagajg stan przeciwstawny
pobudzeniu. Wewnetrzne napiecie, negatywne emocje, obawy i stres zostajg od-
suniete na drugi plan, a ich miejsce zajmuje poczucie spokoju i rozluznienia.

Regularna relaksacja pomaga wyciszy¢ i wyregulowac dziatanie uktadu nerwowe-
go, co pozytywnie wptywa na koncentracje, obnizenie poziomu przebodzcowa-
nia i pozwala na bardziej efektywne zarzadzanie wtasnymi emocjami. Im glebiej
dziecko sie zrelaksuje, tym fatwiej jest mu osiagna¢ catkowite odprezenie i popra-
wi¢ samopoczucie, by mdc uporac sie z trudnosciami.

Dzieci w czasie stuchania opowiadan relaksacyjnych nie tylko regeneruja swoje
zasoby, ale takze odbywajg podrdz do $wiata wyobrazni, co dodatkowo rozwija
ich zdolnosci poznawcze — miedzy innymi tak wazng we wspotczesnym Swiecie
kreatywnos¢. Nauczyciele natomiast otrzymujg wsparcie w wyciszeniu intensyw-
nych emocji czy nadmiernej pobudliwosci i rozkojarzenia grupy.

Jak pracowac z publikacja?

* Przed rozpoczeciem relaksacji zadbaj o komfort wiasny i dzieci — podczas jej
trwania w sali powinny panowac cisza i pétmrok. Zastor okna i ogranicz hatas
do minimum.

Pomoz kazdemu znalez¢ wygodne miejsce (najpierw do siedzenia, nastepnie
do lezenia — na dywanie lub na karimatach) — nie mozna ich zmieniac w trak-
cie zaje¢. Dzieci nie moga takze miec w zasiegu siebie nawzajem, aby przypad-
kiem sie nie tracac i nie przeszkadzac innym w osiagnieciu stanu wyciszenia.

Podczas relaksacji rozmowy sa niewskazane — nalezy na to uwrazliwi¢ dzieci,
a takze samemu w tym czasie nie wchodzi¢ w dialog z innym nauczycielem.

* Wystuchaj opowiadania razem z dzie¢mi lub przeczytaj im je samodzielnie —
w trakcie tego procesu takze Ty mozesz doswiadczy¢ przyjemnego uczucia
spokoju.



Po zakonczonej relaksacji zaangazuj dzieci w zabawy wyciszajace, aby podtrzy-
mac jej efekt (np. rysowanie, kolorowanie, uktadanie puzzli, budowanie z kloc-
kow). Mozesz takze przeprowadzic zajecia plastyczne, podczas ktorych dzieci
zilustrujg ustyszang opowiesc.

Relaksacje mozna praktykowac codziennie we wzglednie statych porach dnia
— zalecane sg godziny popotudniowe, gdyz wowczas dzieci wykazujg wieksze
zmeczenie i potrzebuja wyciszenia.



