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Przyktadowe teksty stuzgce wprowadzaniu dziecka w stan relaksu.
Technika relaksacji wg Jacobsona w wersji B.Kaji.

Dzieci lezg wygodnie na kocykach lub dywanie. Nogi wyciggniete swobodnie. Gtowa ztozona
na matej poduszce. Ramiona wyciggniete wzdtuz tutowia tak, aby sie nie dotykaty.

1. Zegnij prawe ramie tak, by naprezy¢ biceps.

Jestes$ silny, bardzo silny, naprezaj go mocno (przez kilka sekund). Czujesz, jak bardzo napiete
sg twoje miesnie? A teraz jeste$ staby, rozluznij napiete miesnie, potéz z powrotem reke na
dywan. Teraz wyraznie czujesz, jak rozluznity sie twoje miesnie.

2. To samo, tylko lewg reka.
3. Nacisnij, jak mozesz najsilniej, piescig prawej reki na klocek (z tworzywa sztucznego)
potozony po twojej prawej stronie — jestes silny, twoje miesnie sg napiete. A teraz rozluznij
miesnie, jeste$ znowu staby, nie naciskaj juz, czujesz ulge. Migénie rozluznity sie.
4. To samo, tylko z piescig lewej reki.
A teraz odpocznij chwile, lez spokojnie i oddychaj spokojnie, rowno, rece twoje odpoczywaja.
5. A teraz silna i staba bedzie twoja prawa noga.
W16z klocek pod kolano zgietej nogi i mocno Scisnij noge w kolanie, a teraz noga stabnie,
rozluzniasz miesénie, wypuszczasz klocek.
6. To samo ¢wiczenie, tylko z lewg noga.
7. A teraz zobaczymy, czy masz tyle sity, by napetni¢ powietrzem swaoj brzuszek. Wciagnij
mocno powietrze w ptuca i napnij brzuszek jak balon, mocno, a teraz wypus¢ powietrze,
rozluznij mieénie , czujesz ulge.
8. Nacisnij mocno gtowg na poduszke, na ktérej lezysz, gtowa jest bardzo silna, naciskasz
mocno, a teraz rozluznij miesnie, gtowa juz nie naciska na poduszke, odpoczywa, czujesz ulge.
9. Jestes niezadowolony i grozny, ktos zniszczyt twojg budowle z klockow. Marszczysz mocno
czoto, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij mie$nie, niech odpoczna, czoto jest gtadkie.
10. Twoje oczy tez mozesz mocniej i stabiej zaciska¢ powiekami. Sprobuj teraz zacisngc
mocno powieki, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij je, odpocznij.
11. A teraz zacisnij mocno szczeki, zeby dotykajg zebow. | gorna i dolna szczeka jest silna,
zeby mocno naciskajg na siebie. A teraz rozluznij szczeki, czujesz ulge.
12. Ut6z wargi tak jakbys chciat powiedziec ,,och” (lub zréb ryjek, jak u matej Swinki) i napnij
mocno miesnie ust, a teraz rozluznij migeéni
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