Ćwiczenia relaksacyjne w nauczaniu
przygotowała Renata Brzezińska - pedagog pracujący w  PPP w Sieradzu 

        Ćwiczenia relaksacyjne w pracy dydaktyczno - wychowawczej są szczególnie przydatne, gdyż wspomagają kształtowanie osobowości ucznia i stymulują proces nauki; dzięki nim szkoła mogłaby stać się bardziej humanistyczna. Nauka w odprężeniu oznacza, że w trakcie zajęć co jakiś czas wprowadza się fazę relaksu, aby zlikwidować czy obniżyć poziom stresu szkolnego i stymulować zarówno proces nauki, jak i wpływać korzystnie na fizyczne oraz psychiczne zdrowie dziecka. Wprowadzając ćwiczenia relaksacyjne, zrealizujemy również jedno z zadań planu nauczania, które mówi o kształceniu obejmującym całego człowieka              i prowadzącym do pogłębiania świata wewnętrznego, czyli uwzględnimy oprócz poznawczego także aspekt psychiczny. Opisane poniżej ćwiczenia mogą stanowić przynajmniej pierwszy krok w tym kierunku.

        Rozluźnienie napięcia mięśniowego daje w konsekwencji stan równowagi emocjonalnej i uspokojenie wegetatywne. Aby wywołać ten stan u dzieci możemy stosować na przykład ćwiczenia relaksacyjne oparte na technikach Jacobsona, Wintreberta i Polender. Możliwe jest też wykorzystanie zasad treningu autogennego opracowanego przez Schultza w relaksacji dzieci nawet w wieku przedszkolnym. A. Polender dostrzegła tę możliwość w wykorzystaniu mechanizmu identyfikacji i dobrze rozwiniętej u dzieci sugestywności. Dzieci słuchając opowiadania na przykład o zmęczonym misiu, czy zmęczonym po balu Kopciuszku identyfikują się z nimi, naśladują go poddając się sugestii zawartej w słowach. Wykonują zatem wszystkie polecenia treningu odprężającego.

Ćwiczenie ruchowe i rozluźniające jako antidotum na „ciche siedzenie.

Pokażę wam pewną zabawę, w czasie której możecie odprężyć szyję i kark.

Stańcie wygodnie, tak aby wszyscy mieli dużo miejsca.

Wyobraźcie sobie, że nos to ołówek, którym można pisać.

Zwróć głowę na lewo i zacznij pisać swoje imię, miej oczy otwarte (ok. 10 sek.).

Narysuj wielką spiralę, zaczynając od prawej strony. Teraz taką samą spiralę narysuj z lewej do prawej.

Spróbuj jeszcze raz, tym razem kręcąc głową w drugą stronę.

Spróbuj napisać wielką ósemkę.

Narysuj kwiatek ołówkiem znajdującym się na końcu nosa.

Narysuj lub napisz coś.

WSKAZÓWKA: Zwróć uwagę na to, aby ruchy były powolne.

Ćwiczenie uspokajające i koncentrujące pomaga w osiągnięciu optymalnego poziomu aktywności i gotowości do nauki, rozładowuje stres i zmniejsza niepotrzebne blokady                  w myśleniu.

MATERIAŁ: Świeca

Stoi przed tobą (albo w środku kręgu uczniów) płonąca świeca. Może ci pomóc                             w odprężeniu się i skoncentrowaniu. Usiądź swobodnie na krześle (ok. 10 sekund). Obie nogi stoją na podłodze. Poczuj, jak pośladki stykają się z krzesłem. Ręce leżą swobodnie na udach.

Popatrz na świecę i spróbuj ją po prostu poobserwować.

Niech obraz świecy zapadnie w ciebie. Nie rób nic innego, tylko patrz w płomień.

Możliwe, że będziesz myślał o czymś innym. Niech myśli płynną swobodnie, a ty patrz dalej na świecę. 

Za każdym razem, gdy pojawiają się nowe myśli, postaraj się skoncentrować na świecy.

Nie musisz nic robić, nic wykonywać. Spróbuj obserwować zupełnie swobodnie płonącą świecę.

Masz teraz minutę na koncentrowanie się na płomieniu.

Obserwuj dalej uważnie płomień świecy. 

Kiedy pojawia się inna myśl. Niech minie i powróć do świecy (ok. 1-2 minuty).

Teraz powoli wracamy. Pożegnaj się z płomieniem świecy. Poruszaj palcami, potrzyj dłonią   o dłoń, wyciągnij się i przeciągnij.

Ćwiczenie w fantazjowaniu i wyobrażaniu stymuluje rozwój obrazów wewnętrznych, odpręża umysł i ułatwia koncentrację na dalszej części lekcji, pomaga w opanowaniu materiału pamięciowego.

Usiądź prosto, uświadom sobie kontakt z podłożem, postaw obie nogi na podłodze (10 sek.).

Wyciągnij prawą rękę i zamknij oczy. Wyobraź sobie, że trzymasz w ręku jabłko.

Poczuj, jaki ma kształt, jakie jest ciężkie. Jak wygląda twoje jabłko?

Przysuń jabłko do nosa, powąchaj je.

Wyobraź sobie, że gryziesz jabłko. Słyszysz, jak chrupnęło. Poczuj smak soczystego miąższu. 

Połóż jabłko przed sobą i wyobraź sobie napisane słowo: „jabłko”. Po zobaczeniu tego słowa możesz otworzyć oczy.

INNY WARIANT: Wizualizacja innych przedmiotów, w powiązaniu z tematem lekcji                   (np. kwiat i jego zapach).

Ćwiczenie pozytywnego nastawienia dodaje odwagi i siły, odpręża, pomaga zlikwidować niepotrzebne lęki, kompleksy, uprzedzenia lub wątpliwości.

Następujący eksperyment pomoże ci nauczyć się, jak wyrobić w sobie pozytywne nastawienie do nauki.

Usiądź wygodnie, zamknij oczy (ok. 15 sekund).

Przyjmij jeszcze wygodniejszą pozycję.

Niech całe napięcie spłynie z ciebie.

Ustal, że twoim celem jest uczenie się z jak największą radością.

Wyobraź sobie, że uczysz się łatwo i przyjemnie.

Poczuj, jaka to radość usłyszeć coś i nauczyć się czegoś.

Poczuj, jak to przyjemnie samemu się czegoś nauczyć.

Ciesz się, że poznajesz coś nowego lub robisz coś nowego. 

Obserwuj, jak czuje się twoja szyja i usta, kiedy uczysz się czegoś z radością.

Uświadamiaj sobie coraz intensywniej, że także w czasie nauki można odnieść sukces i cieszyć się.

Zachowaj w pamięci to uczenie.

Otwórz teraz powoli oczy, przypomnij sobie pozytywne uczucie związane z nauką.

        Nauczycielom, którzy chcą więcej dowiedzieć się na temat ćwiczeń relaksacyjnych polecam pozycje:

Hamer H.: Klucz do efektywności nauczania. Poradnik dla nauczycieli. Warszawa VEDA.

Siek S.: Higiena psychiczna i autopsychoterapia. Warszawa PWN.

Siek S.: Relaks i autosugestia. Warszawa PWN.

Teml H.: Relaks w nauczaniu. Warszawa WSiP.

        Natomiast uczniom proponuję przeczytać:

Lang G.: Jak być lepszym w szkole. Trening mentalny dla dzieci i młodzieży. Katowice KOS.

Fred A. i M.: Być przyjacielem i mieć przyjaciół.  Skuteczne techniki wyrabiania własnej

                      wartości. Warszawa WSiP.    

