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Spotkania “Relaks w ruchu” Kola Naukowo — Samoksztalceniowego ,,Pasjonat”

Relaks w ruchu to aktywna droga do spokoju, w ktorej ciato staje si¢ narzgdziem do uspokojenia
umystu. Relaks w ruchu to technika lub zestaw ¢wiczen, ktore tacza §wiadomy ruch z gtebokim
odpre¢zeniem psychicznym i fizycznym. Chodzi o to, aby zamiast leze¢ nieruchomo i proébowac
si¢ zrelaksowa¢ (co moze by¢ trudne dla umyshu pelnego mysli), wykorzysta¢ tagodne,

powtarzalne ruchy do osiggnigcia stanu spokoju i wyciszenia.

1. Zalozenia ogolne
Relaks w ruchu to cykl ¢wiczen taczacych prace z cialem, oddechem i $wiadomoscia.
Celem jest profilaktyka i ochrona zdrowia psychicznego nauczycieli, a nastepnie mozliwos¢

wykorzystania zdobytych umiej¢tnosci w pracy z dzie¢mi i mtodziezg.
Idea: swiadomos¢ poprzez ruch — uwazne doswiadczanie wlasnego ciata, napiec i emocji.

2. Gléwne obszary pracy

1. Oddech — $wiadome oddychanie jako narzedzie regulacji napigcia i koncentracji.

2. Regulacja napiecia 1 rozluznienia — ¢wiczenia uwalniajgce stres z migsni 1 uktadu
nerwowego.

3. Regulacja emocji — ruch i oddech jako droga do odzyskania rownowagi emocjonalne;j.

4. Integracja ciato — oddech — umyst — budowanie poczucia spdjnosci i harmonii wewnetrznej.

3. Cele cyklu

Profilaktyczne: zapobieganie wypaleniu i przecigzeniu psychicznemu.

Zdrowotne: wzmacnianie odpornos$ci psychicznej i fizyczne;.

Rozwojowe: ksztalttowanie sSwiadomosci wtasnego ciala 1 emocji.

Praktyczne: wyposazenie pedagogéw w narzedzia do pracy z dzie¢mi i mlodzieza (np. proste

¢wiczenia relaksacyjne, rozluzniajace).



4. Przebieg spotkan

Spotkania maja charakter ciaglego cyklu, a nie pojedynczych odrgbnych zajgc.

Kazde zajecia to kolejne ¢wiczenia i do§wiadczenia zwigzane z oddechem, ruchem, napigciem,
rozluznieniem oraz emocjami.

Nie zaktada si¢ szczegotowego opisu kazdego spotkania przez uczestnikOw — wazniejszy jest

proces i doswiadczenie.

5. Rola pedagoga

Pedagog prowadzacy peini role aktywizatora 1 przewodnika, wspiera uczestnikoéw
w odkrywaniu prostych metod autoregulacji.

Efektem koncowym ma by¢ zwigkszona Swiadomos$¢ oraz praktyczne umiejetnoscei, ktore moga
by¢ przenoszone do pracy wychowawczej i terapeutyczne;.

Spotkania ,,Relaks w ruchu” odbyty si¢ w nastgpujgcych terminach:

13.10.2024 r., 27.10.2024 r. 1 17.01.2025 r., w ktorych uczestniczyty: Katarzyna Drela, Beata
Luczka, Justyna Kryger

08.02.2025 r., 23.02.2025 r., 09.03.2025 r., 22.03.2025 r., w ktorych uczestniczyty: Justyna
Kryger, Beata Luczka, Katarzyna Drela, Joanna Bogucka, Kasia Dominikowska, Natalia

Felkel, Elzbieta Ignaszak, Julia Kubasik



