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Techniki relaksacyjne

Zestawienie bibliograficzne w wyborze sporzadzone w oparciu o zbiory
Biblioteki Pedagogicznej w Gtogowie.

1. Ksztattowanie dzieciecej uwaznosci z wykorzystaniem elementéw jogi /Katarzyna Btachnio.
W: Ztobek : wychowanie i edukacja. Red. Aneta Jegier. 2021, s. [115]-134.
Sygnatura: Czytelnia 373.2.

2. Szczesliwi nauczyciele zmieniajg swiat /Thich Nhat Hnah, Katherine Weare ; z przedmowg
Jona Kabat-Zinna ; przektad: Anna Czechowska. -- Warszawa : Mamania, copyright © 2018.
Pierwszy oficjalny przewodnik po mindfulness dla nauczycieli, ktéry pomaga im osiggngc¢ spokdj i
harmonie w codziennych dziataniach. To bezposrednio przektada sie na wyniki ich pracy i efekty
nauczania. Ksigzka zawiera proste kroki, ktére pomagajq nauczycielom w praktykowaniu uwaznosci na
wszystkich szczeblach edukacji. Autorzy pokazujq nauczane przez siebie podstawowe techniki, a takze
prezentujg wskazowki od nauczycieli wykorzystujgcych praktyke uwaznosci podczas pracy. Obszerne
przyktady konkretnych dziatan, wskazowki i szczegotowe instrukcje pomagajq zrozumiec, na czym polega
praktyka uwaznosci i w jaki sposob moze pomdc w codziennej pracy nauczyciela.

Sygnatura: 63544,

3. Techniki i metody relaksacyjne w wychowaniu edukacji i terapii :scenariusze pracy z
dzieémi i mtodziezg /Gabriela Dobirska, Angelika Cieslikowska-Ryczko. - tédz Wydawnictwo
Uniwersytetu tdédzkiego, 2019.

Sygnatura: IBUK Libra.

4. Wizualizacja w radzeniu sobie z negatywnym stresem przez uczniéw w miodszym wieku
szkolnym :technika "Cudowne biurko" /Matgorzata Ganczarska. - Opole : Uniwersytet
Opolski, 2021.

Sygnatura: IBUK Libra.

5. Zarzadzanie stresem :zbidr technik i narzedzi dla doradcéw oraz prowadzacych szkolenia
/Roy Bailey ; [przet. Dorota Wasik]. - Wyd. 2. - Warszawa : Wolters Kluwer Polska, 2011.
Sygnatura: 59352.
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Co w glowie piszczy? Udzielenie wsparcia uczniom przy wykorzystaniu techniki uwaznosci
/Agata Semeniuk //Zycie Szkoty. - 2020, nr 3-4, s. 26-28.
Propozycja ¢wiczen, ktére pomogq zbudowac pozytywne nawyki umystowe.

Cwiczenia antystresowe. Cz. 11 /Magdalena Goetz //Gtos Nauczycielski. - 2018, nr 14/15, s. 21.
Cwiczenia relaksacji i uwaznosci pomagajgce w zmniejszaniu chronicznego stresu.

Cwiczenia TRE jako narzedzie wspierajace powrét dziecka do réwnowagi po stresie i traumie
/Roberta Czarnecka //Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne. - 2022, nr 3, s. 26-31. Czym jest TRE.
TRE dla dzieci w instytucjach na swiecie i w Polsce.

Bebny djembe w procesie terapeutycznym /Szymon Rozmus //Forum Logopedy. - 2018, nr
25, s. 53-55.

Bebny w terapii specyficznych trudnosci w uczeniu sie. Rola bebnéw w integracji grupy i komunikacji
pozawerbalnej. Przyktady ¢wiczen z uzyciem djembe.

Formy relaksacyjne w regulacji napie¢ u dzieci /Marta Komorowska //Remedium. - 2020, nr
1,s.26-27.

Metody redukcji stresu i negatywnych emocji u dzieci. Eliminowanie napiecia miesniowego. Terapia
obrazem i dzwiekiem.

Jak przygotowaé mézg do pracy? /Olga Woj //Gtos Pedagogiczny" 2023, nr [2] (139), s. 55-58.
W artykule opisano jak przeprowadzic relaksacje i przygotowacé mozg ucznia do pracy. Przedstawiono
scenariusz zajec rozwijajgcych koncentracje.

Jak spokojniej pracowa¢ w oswiacie : techniki oddechowe, relaksacyjne i wizualizacje
/Elzbieta Matkiewicz //Refleksje. - 2020, nr 4, s. 81-87. [pdf].
Autorka podzielita sie swoimi doswiadczeniami w zakresie ¢wiczen relaksacyjnych z kobietami
pracujgcymi w oswiacie.

Jak wspomadc swadj uktad nerwowy i ciato w radzeniu sobie z napieciem? /Beata Krokowska
//Gtos Pedagogiczny. - 2022, nr [3] (131), s. 55-58.
Przedstawiono propozycje zadbania o higiene psychiczng poprzez stosowanie codziennych rytuatéw i
technik sprzyjajgcych relaksacji.

Jak wykorzystac techniki relaksacyjne w pracy nad wtasng odpornoscia psychiczng? /Joanna
Flis //Forum Logopedy. - 2022, nr 51, s. 54-59.
Artykut opisuje pojecia homeostazy, stresu, elaksacji. Proponuje trening Jacobsona i Shultza.

Joga i mindfulness w edukacji /Sylwia Piekarska //Sygnat. - 2021, nr 4 s. 19-[23]. [pdf]
W jaki sposob mozemy pomdc im odnaleZc sie w tej trudnej rzeczywistosci i zadbac o ich psychiczny
dobrostan? Autorka proponuje joge i mindfulness oraz uwaznos¢ podczas zajec szkolnych.

Joga w edukacji wczesnoszkolnej : praktyczne informacje dla chcacych wiaczyé joge do
programu szkolnego /Joanna Obuchowska //Zycie Szkoty. - 2021, nr 5, s. 4-9.
Czym jest joga, wskazowki jak planowac przebieg zajec. Opis zaje¢ wprowadzajgcych - praktyczne
wskazdwki i scenariusz.
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tagodzenie stresu : czyli w jaki sposéb poznanie samego siebie moze zmniejszy¢ stres /Eryk
Ottarzewski //Zycie Szkoty. - 2018, nr 11, s. 17-22.
Wskazowki i ¢wiczenie, ktore poprzez poznawanie samego siebie pomogq ztagodzi¢c nam stres.

Medytacja uwaznosci i jej wielorakie zastosowania /Benedykt Peczko //Remedium. - 2020,
nr 10, s. 27-29.
Zaleznos¢ miedzy medytacjq formalng a nieformalng. Znaczenie profesjonalnej pomocy w procesie
skupiania uwagi.

Medytacja uwaznosci i jej zastosowania /Benedykt Peczko //Remedium. - 2020, nr 7-8, s. 53-
55.
Rozwdéj medytacji na przestrzeni lat. Uwaga i skupienie a praktyki medytacyjne.

Medytacja w sporcie /Michat Undra //Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne. - 2018, nr 1, s. [44]-
48.
Teoretyczne i praktyczne aspekty medytacji. Korzysci ptyngce z medytacji.

Mindfullness na co dzien /lwona Kapuscifiska //Zycie Szkoty. - 2021, nr 7 [9] (826), s. 32-38.
Jak i po co praktykowac uwaznosc¢ wykorzystujgc Mindfullness oraz dlaczego warto ¢wiczyc¢ jq z
dzie¢mi? Propozycja zabaw i ¢wiczen dla dzieci.

Mindfulness w klasie /Dorota Zajgc //Zycie Szkoty. - 2022, nr 9, s. 16-20.
Autora wyjasnia co to jest medytacja oraz udziela praktycznych wskazdowek jak praktykowac
mindfulness w szkole. Przyktady ¢wiczert na uwaznosc.

Przez zdrowy oddech do zdrowego ciata /Dominik Sieriko //Forum Logopedy. - 2022, nr 50, s.
39-42. [pdf]
Autor omawia metode oddechowq Konstantyna Butejki, ukrainiskiego lekarza, ktory uczyt, jak pozbyc
sie patologicznego sposobu oddychania.

Relaks w czasach zarazy /Kinga Klas-Pupar //Remedium. - 2020, nr 6, s. 30-32.
Pojawienie sie pandemii koronawirusa i reakcja spoteczeristwa na swiecie. Metody relaksacyjne
redukujqce stres oraz napiecie.

Relaksacja - skuteczna metoda na obnizenie napiecia emocjonalnego u dzieci, zmniejszenie
uczucia zmeczenia /Agnieszka Kornacka, Anna Kordzinska-Grabowska //Wychowanie w
Przedszkolu. - 2021, nr 10, s. 29-35.

Zabawy i ¢wiczenia relaksacyjne najczesciej stosowane w pracy z dziecmi w wieku przedszkolnym.

Rok z joga i mindfulness - Dzieh Doceniania Monika /Litwinow-Cieslewicz //Wychowanie w
Przedszkolu. - 2023, nr 2, s. 46-52.
Scenariusz zaje¢ majqcych na celu wsparcie cafosciowego rozwoju podczas realizacji tematu o
docenianiu siebie i innych przez aktywnosc¢ i ¢wiczenia gimnastyczne z elementami jogi oraz
mindfulness dla najmtodszych.

Rok z joga i mindfulness w przedszkolu - wprowadzenie do cyklu /Monika Litwinow-
Cieslewicz //Wychowanie w Przedszkolu. - 2022, nr 7, s. 51-56.
Pomyst na zajecia z elementami jogi i mindfulness - Dzien Postaci z Bajek.
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Rola empatii i samoswiadomosci w rozwoju uczniéw /Joanna Obuchowska //Sygnat. - 2021,
nr6s. 15-20.

Autorka omawia w jaki sposob metody i techniki relaksacyjne mogq wzmacnia¢ empatie, pogtebiac
samoswiadomosc¢ i redukowac stres oraz dodatkowo w naturalny sposéb wspiera¢ zréwnowazony i
harmonijny rozwdj dziecka. RozwazZania oparte sq na programie opracowanym przez autorow ksigzki
~Empatia. Wzmacnia dzieci, trzyma caty swiat razem” Jespera Juula i Helle Jensen.

Techniki relaksacyjne podczas lekcji wychowania fizycznego a wybdr strategii radzenia sobie
ze stresem przez uczennice szkoty ponadgimnazjalnej /Anna Urbanska, Lestaw Kulmatycki,
Katarzyna Gebura, Krystyna Boron-Krupiniska //Edukacja. - 2019, nr 1, s. [6]-19.

Podsumowanie wynikdw badan przeprowadzonych wsréd uczennic szkoty ponadgimnazjalnej w wieku
16-18 lat, ktére miaty dac¢ odpowiedz na pytanie: czy i w jakim stopniu lekcje wychowania fizycznego z
zastosowaniem technik relaksacyjnych, w poréwnaniu do lekcji tradycyjnych, majq wptyw na wybdr
strategii radzenia sobie ze stresem.

Uwaznos¢ w ruchu : scenariusz zaje¢ wychowania fizycznego w edukacji wczesnoszkolnej
/Sylwia Piekarska - (teczka nauczyciela ) //Sygnat. - 2021, nr 4 s. 28-29. [pdf]
Scenariusz zaje¢ wychowania fizycznego adresowany do dzieci klas I-1ll szkoty podstawowej, zawiera
elementy jogi.

Wspieranie oséb z PTSD poprzez praktyke jogi /Agnieszka Czapczyriska //Niebieska Linia. -
2022, nr 4, s. 6-8.
Joga terapeutyczna jako metoda pracy z osobami z symptomami stresu pourazowego (traumy).

Wyprawa do Amazonii : opowie$¢ jogowa : scenariusz zajec¢ ruchowo-relaksacyjnych /Anna

Musiat //Blizej Przedszkola. - 2022, nr 7/8, s. 26-28.
Zajecia gimnastyczne w przedszkolu z elementami jogi.

Opracowata: Ewa Biernasiuk



