MUZYKA JAKO FORMA
RELAKSAGJI | SPOSOB
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
DLA DOROSLYGH

SCENARIUSZ IV

5 N Uam—*
[ 74 R
(a] E 9 @
A s : FERI
z ° ]
o § of Transformation®
1 ° 5 FUNDACJA EDUKACJI, Tt G | SO g Come
ROZWOIL | INNOWAC.))



SpIS 1rescl

| INFORMACIE OGOLNE

- Czas trwania zajec

- Odbiorcy zajec

- llosS¢ uczestnikow

- Metody/techniki pracy

- Materiaty potrzebne do realizacji spotkania
- Cel warsztatow

Il WSTEP 6
- Przedstawienie sie prowadzacych/prowadzacego zajecia

- Ustalenie zasad panujacych w grupie

I MERYTORYKA 8
- Wstep do programu

- Miniwyktad

- 10 zadan

- 10 Kart pracy

IV ZAKONCZENIE WARSZTATOW 48
V ANKIETA EWALUACYINA 49
VI WZOR DYPLOMU &

SCENARIUSZ IV | MUZYKA JAKO FORMA RELAKSACIJI | SPOSOB
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM DLA DOROStYCH



| Informacje 0golne _ _

(zas trwania zajec:

6 godzin zegarowych

0dbiorcy zajec -

Odbiorcami warsztatow sg osoby doroste w wieku 50+ zrzeszone w Klubach
Seniora, bibliotekach, swietlicach, kotach tematycznych lub innych miejscach
zrzeszajacych seniorow. Scenariusz moze by¢ wykorzystany przez seniorow,
ktorzy czesto majg bariery w tworzeniu kreatywnych form komunikacji,
doswiadczajg poziomu stresu i wszystkich oséb zwigzanych z edukacja
dorostych.

110SC uczestnikow:

Grupa warsztatowa dla 10 oséb dowolnej pitci. Mozna rowniez przeprowadzic
warsztaty w mniejszej grupie minimum 6 osob, w zaleznosci od warunkow
lokalu, ale nie wiecej niz 14 osob.

Proponowane techniki/metody pracy:
¢ Rozmowa,

e Prezentacja,

« Cwiczenia praktyczne,

e Wyjasnienie,

e Obserwacja,

e Dyskusja,

o Techniki relaksacyjne,

e Techniki wyobrazni.
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Informacje ogoine

Narzgazie wykorzystywane w czasie zajgo:

Internet,
e Laptop/PC,
e Gtosniki,
e Projektor,
e Mata dojogi,
e Bongosy/bebny,
e Pisaki.
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Gel warsztatow

Informacje dla prowadzacego

Po zajeciach uczestnik warsztatéw:
e Zna rézne formy relaksu,
e Rozumie pojecie ,relaks”,
e Rozumie pojecie ,muzykoterapia”,
e Potrafi wykonywac rézne techniki relaksacyjne,
e Zna rozne rodzaje medytacji,
e Rozumie, w jaki sposdb medytacja zmniejsza stres,
e Rozumie, w jaki sposdb muzykoterapia zmniejsza stres,
e Zmniejsza napiecie wiasnych miesni poprzez ¢wiczenia praktyczne,
o Potrafi zarzadzac¢ poziomem stresu poprzez ¢wiczenia praktyczne,
e Wzmacnia swoje kompetencje motoryczne/ruchowe.

Kompetencje zdobyte przez uczestnika:
e Zarzadzanie wiasnymi emocjami,
e Zdolnos¢ do zmniejszenia wtasnego poziomu stresu,
 Wyobraznia,
o Kreatywnosg,
« Umigjetnosc wejscia do grupy rowiesniczej i budowania relacji z innymi,
* Rozwija swoje umiejetnosci spoteczne,
e Samoregulacja,
o Zwiekszona pewnosc siebie,
e Wzrost kompetencji w radzeniu sobie ze stresem,
o Wzrost kompetencji w zarzadzaniu wiasnymi emocjami,
e Ulepszone umigjetnosci komunikacyjne.
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Przedstawienie sie prowadzacych/prowadzgcego zajecia (10 min.)

Prowadzacy przedstawia sie uczestnikom warsztatow i mowi:

e Swoje petne imie,
e Zainteresowania i hobby,
e Doswiadczenie zawodowe.
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Ustalanie zasad grupy (15 min.)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom karteczki samoprzylepne i prosi o napisanie
na jednej z nich jakie proponuja zasady warsztatow, aby zapewni¢ mitg i
bezpieczng atmosfere.

Prowadzacy omawia odpowiedzi uczestnikdw i ustala zasady, ktérymi grupa
bedzie sie kierowac podczas warsztatu.
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Wprowadzenie do tematu

Gtownym celem warsztatow jest wzmochienie kompetencji oséb dorostych w
wieku 50+ w zakresie relaksacji i radzenia sobie ze stresem poprzez
wykorzystanie muzyki. Radzenie sobie ze stresem jest kluczowa umiejetnosciag w
dzisiejszym Swiecie, a wraz z poczatkiem pandemii COVID-19 osoby starsze
doswiadczyty unieruchomienia spotecznego, a ich poziom stresu wzrost.
Ograniczenia zwigzane z pandemiag COVID-19 ograniczyty funkcjonowanie
catego spoteczenstwa.

Wazne jest pobudzenie wyobrazni, kreatywnosci i dalsze podnoszenie
umiegjetnosci spotecznych seniorow po pandemii, aby pomdoc im odzyskac
pewnosc siebie i zdoby¢ umiejetnosc radzenia sobie ze stresem, ktérego moga
doswiadczac¢ w codziennych sytuacjach. Muzykoterapia i metody z nig zwigzane
to swietny i zabawny sposdb na ponowne zjednoczenie ludzi, promowanie

zdrowego trybu zycia i radzenia sobie ze stresem.
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Stres
Prowadzacy warsztat wyjasnia uczestnikom czym jest stres oraz podaje ogolne
informacje i definicje zwigzane z tematem.

Zadajemy pytania:

- Czy wiesz, czym jest stres?

- Czy znasz rézne rodzaje stresu?

- Czy wiesz, kiedy mozemy doswiadczy¢ stresu?

Prowadzacy podsumowuje dyskusje.

Prowadzacy stucha odpowiedzi stuchaczy, a nastepnie podsumowuje:

Kiedy czujemy sie pod presja lub zagrozeniem, reagujemy na to stresem. Zwykle
dzieje sie tak, gdy jestesmy w trudnej sytuacji, nad ktdérg nie mamy zadnej
kontroli.

Stres mozemy doswiadczy¢ jako:

e Indywidualna osoba, na przykiad, gdy ma problemy z zarzadzaniem
wieloma zobowigzaniami.

o CzesS¢ grupy, na przyktad, jesli Twoja rodzina przechodzi przez trudny
moment, taki jak Smier¢ lub trudnosci finansowe

o Czionek spotecznosci, na przyktad nalezacy do grupy religijnej ktéra jest
dyskryminowana

o Cztonek spoteczenstwa, na przyktad w przypadku wystagpienia sytuacji,
takich jak COVID-19.

Stres jest doswiadczany przez kazda osobe inaczej, nawet jesli przechodzi przez
to samo wydarzenie zyciowe. Kazdy inaczej radzi sobie ze stresem.
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Mozemy wyrdzni€ 2 rodzaje stresu:

Stres przewlekty:

Wystepuje w ciggu kilku minut do kilku godzin po okreslonym wydarzeniu, trwa
krotko i jest bardzo intensywny np. po Smierci kogos bliskiego.

Wysoki poziom stresu/ stres chroniczny:

Ten rodzaj stresu trwa przez diugi czas lub powraca, mozesz go na przykiad
doswiadczyc, jesli jestes pod duza presjg w zyciu prywatnym lub zawodowym
lub jesli Twoje codzienne zycie okazuje sie trudne.
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Relaksacja muzyczna

Prowadzacy warsztat wyjasnia uczestnikom czym jest muzyczna relaksacja oraz
podaje ogolne informacje i definicje zwigzane z tematem.

Zadajemy pytania:
e Czy wiesz, czym jest relaksacja muzyczna?
e Do czego moze byc¢ wykorzystana relaksacja muzyczna?
o Czy potrafisz wymienic¢ korzysci ptynace z relaksacji muzycznej ?

Prowadzacy podsumowuje dyskusje.

Prowadzacy stucha odpowiedzi uczestnikdw, a nastepnie podsumowuje:
Relaksacja muzyczna to jedna z wielu wspaniatych sposobdéw radzenia sobie z
poziomem stresu w codziennym zyciu.

Kazdy ma moc reagowania na muzyke, a relaksacja muzyczna wykorzystuje
ten potencjat do promowania korzystnych zmian w emocjonalnym
samopoczuciu i komunikacji. Moze ona pomdéc w rozwoju i utatwieniu
umiejetnosci interpersonalnych i komunikacyjnych, a takze wzmocnieniu
niezaleznosci, pewnosci siebie, samoswiadomosci, zdolnosci koncentracji i
uwagi.

Ze wzgledu na szczegdlne wiasciwosci relaksacja muzyczna moze byc¢
niezwykle wazna w zachowaniu zdrowia i dobrego samopoczucia naszego
spoteczenstwa w przysztosci.

Muzyka wykazata, ze moze wnies¢ znaczacy wktad w szereg priorytetowych
obszaréw zdrowia publicznego, opieki i dobrostanu spotecznego. Moze ona
maksymalizaowac szanse osdéb dorostych szczegdlnie narazonych nas stres i
przyczyni¢ sie do poprawy dobrostanu psychicznego oraz zapewnienia opieki
rosnacej liczbie oséb cierpigcych na demencje.
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Muzyczna relaksacja niesie ze sobg nastepujace korzysci dla uczestnikow:

1. Zmniejsza niepokdj i stres

2. Moze pomoc w leczeniu demencji, choroby Alzheimera i choroby Parkinsona
3. Poprawia uktad nerwowy u 0sob starszych

4. Zmniejsza objawy depresji u osdb starszych

5. Poprawia komunikacje i wyrazanie siebie

Medytacja

Prowadzacy warsztat wyjasnia uczestnikom czym jest medytacja oraz podaje
ogdlne informacje i definicje zwigzane z tematem.

Zadajemy pytania:
e Czy wiesz, czym jest medytacja?
e Czy mozesz wymienic rodzaje medytacji?
o Czy mozesz wymienic korzysci ptynagce z medytacji?

Prowadzacy podsumowuje dyskusje.

Prowadzacy stucha odpowiedzi uczestnikdw, a nastepnie podsumowuje:
Medytacja to praktyka, w ktérej wykorzystuje my metode trenowania swojej
uwagi i Swiadomosci oraz osiggania poznawczo jasnego, emocjonalnie
spokojnego i stabilnego stanu. Przyktady takich metod obejmuja uwaznosc¢
lub koncentracje umystu na okreslonym przedmiocie, temacie lub czynnosci.
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Do najbardziej popularnych praktyk medytacyjnych naleza:

- Medytacja nad dobrocig,

- Mantry medytacyjne,

- Trening swiadomosci,

- medytacja ¢wiczen (joga),

- Modlitewna kontemplacja,

- Modlitwa transcendentalna.

Wszystkie te rodzaje medytacji sg korzystne dla dobrego samopoczucia
psychicznego. Odpowiednia praktyka dla twojego stylu zycia bedzie zaleze¢ od
twoich wymagan i osobowosci, poniewaz te dyscypliny wymagaja réznych
umiejetnosci i perspektyw.
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Medytacja moze przynosic¢ seniorom nastepujace korzysci: J /\ﬂ y

1. Wzmacnia uktad odpornosciowy

Wedtug badan National Academy of Sciences istnieja pewne dowody na to, ze
medytacja pomaga wzmocni¢ uktad odpornosciowy. Medytacja ma tendencje
do hamowania szkodliwych procesow organizmu, jednoczesnie zwiekszajac
poziom kortyzolu, ktory wspomaga prace uktadu odpornosciowego.

2. Poprawia pamiec

W kazdym wieku dobra pamiec jest kluczowa, ale wraz z wiekiem mozesz stac
tego bardziej Swiadomy. Chociaz sporadyczne zaniki pamieci sg powszechne u
starzejacych sie oséb, moga one by¢ denerwujgce. Jednym z najlepszych
sposobdw na zachowanie niezaleznosci w miare starzenia sie jest poprawa
pamieci. Poniewaz medytacja zwieksza przeptyw krwi do czesci mdzgu
odpowiedzialnych za ciggta uwage i funkcjonowanie wykonawcze, moze pomaoc
poprawic¢ pamiec.

3. Pomaga zmniejszy¢ przewlekty bdl

Podczas proby radzenia sobie z codziennym zyciem, tagodny bdl moze sprawic,
ze czujesz sie nieswojo i nad pobudliwie. Silny bdl moze utrudnic ci zadbanie o
siebie. Seniorzy sg bardzo zainteresowani leczeniem bodlu, jednak wielu z nich
niechetnie przyjmuje srodki przeciwbdlowe lub podejmuje inne terapie, ktdre
maja negatywne skutki. Chociaz medytacja nie rozwigzuje problemu
powodujgcego bdl, moze pomaoc zmniegjszy¢ odczuwanie bdlu.

4. Poprawia rownowage, elastycznosc i site

Lepsza rownowaga i ruch moze wynika¢ z powolnych, celowych ruchdow
wykonywanych  podczas medytacji, a szczegdlnie podczas pozycji
wykonywanych w jodze, co moze rowniez pomoc w zapobieganiu upadkom.
Seniorzy najczesciej doznajg urazow spowodowanych upadkami, ale joga moze
pomoc poprawi¢ rownowage i site, aby zapobiec upadom i zwiekszyc
koordynacje.

5. Pomaga obnizy¢ cisnienie krwi

Badania sugeruja, ze medytacja moze byc¢ korzystna dla osob z wysokim
cisnieniem. Wiekszos¢ osdb z umiarkowanym nadcisnieniem dostrzegta te
zalety. Wedtug badan metody relaksacyjne i tagodne ¢wiczenia sg dobre dla
serca i uktadu krazenia.
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Mini wyktad: Muzykoterapia

Muzykoterapia to proces spoteczny, w ktorym terapeuta wykorzystuje muzyke i
wszystkie jej elementy, aby pomoc pacjentom poprawic, odzyskac lub utrzymac
zdrowie. American Music Therapy Association, najwieksza organizacja
muzykoterapeutyczna na swiecie, datuje poczecie muzykoterapii na 1789 rok.

Po | i Il wojnie swiatowej pole muzykoterapii zaczeto sie rozwija¢ (The American
Music Therapy Association). W szpitalach dla weteranéw zaréwno amatorzy, jak i
profesjonalni muzycy wystepowali dla pacjentow, ktdérzy doznali urazéw
psychicznych i fizycznych (The American Music Therapy Association). Lekarze i
pielegniarki poprosili muzykdw o pomoc po zauwazeniu, jak muzyka wptywa na
fizyczne i emocjonalne reakcje pacjentow. Kiedy stato sie jasne, ze muzycy
szpitalni potrzebuja szkolenia przed wystepem, rozpoczeta sie edukacja
muzykoterapeutyczna (The American Music Therapy Association).

Muzykoterapia daje moézgowi wspaniaty trening i zyskata na popularnosci. Nasze
emocje i wspomnienia sg tak scisle ze soba splecione, ze muzyka moze
przywotywac zarowno szczesliwe, jak i nieprzyjemne wspomnienia z przesztosci.
Poniewaz muzykoterapia poprawia nastrdj, a tym samym poziom o0golnej
przyjemnosci, korzystanie z mitych wspomnien jest kluczowym elementem.
Metoda receptywna stosowana w muzykoterapii jest czesto wykorzystywana w
leczeniu stanow lekowych, depresji i zaburzern poznawczych, poniewaz dziata
odprezajaco na organizm.

=._,/’? y

SCENARIUSZ IV | MUZYKA JAKO FORMA RELAKSACIJI |
SPOSOB RADZENIA SOBIE ZE STRESEM DLA DOROStLYCH

15



Muzykoterapia neurologiczna opiera sie na neuronauce i zostata stworzona z

uwzglednieniem tego, jak ludzie postrzegaja i tworza muzyke, a takze jak
wptywa ona na ich myslenie i zachowanie.

Aby wywotac zmiany w mozgu, ktére maja wptyw na pacjenta, muzykoterapia
neurologiczna manipuluje fale mézgowe zarowno za pomoca muzyki, jak i bez
niej. Ten rodzaj muzykoterapii zmienia i rozwija mozg poprzez mMuzyczna
interakcje. Ma to wptyw na rozwdj zachowan motorycznych, takich jak na
przyktad stukanie noga do rytmu muzyki

Istnieje wiele roznych technik muzykoterapii, ktére obejmuja:
* Bebnienie
e Stuchanie muzyki na zywo lub nagranej
e Techniki relaksacyjne
o Gtebokie odprezenie oddechowe
e Spiewanie
e Gra nainstrumentach
e Pisanie tekstow piosenek
e Nauka gry na instrumencie
e Tworzenie sztuki z muzyka
e Taniec do muzyki na zywo lub nagranej
e Omawianie wiasnej reakcji emocjonalnej lub znaczenia zwigzanego z
konkretna piosenka.
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Korzysci muzykoterapii dla senioréw

Wykazano, ze zdrowie emocjonalne, fizyczne i poznawcze seniorow poprawia
sie dzieki ¢wiczeniom muzykoterapeutycznym. R&zne obiekty, na przyktad
kluby senioréw, domy kultury i domy spokojnej starosci, oferujg sesje
muzykoterapii, aby pomdc seniorom w radzeniu sobie z codziennymi
problemami, w tym stresem, depresja i utratg pamieci.

Wsrdd licznych zalet muzykoterapii sa:
e Poprawa komunikacji werbalnej

Seniorzy, ktorzy angazuja sie w muzykoterapie, potrafia wymawiac stowa
wyrazniej i lepiej ocenia¢ otoczenie. Osoby cierpigce na demencje wykazuja
wolniejsze pogarszanie sie sprawnosci jezykowej i mowy. Muzykoterapeuci
moga wykorzystac wokalizacje muzyczng, aby pomoc osobag ktdére maja
trudnosci z moéwieniem i wypowiedzig. Poniewaz muzyka angazuje obszary
mMozgu zwigzane z komunikacjg, pomaga wzmochi¢ mowe.

* Wzmocnienie pamieci
Pamiec seniora mozna poprawic za pomoca muzykoterapii, poniewaz pomaga
ona przetwarza¢ wspomnienia | utrzymuje je w aktywnosci. Petr Janata,
neurobiolog kognitywny z Uniwersytetu Kalifornijskiego, twierdzi, ze nostalgia i
inne afirmujace zycie uczucia i idee moga by¢ wyrazane przez muzyke.
Wedtug niego osoby z chorobg Alzheimera wcigz sg niezwykle wrazliwe na
muzyke ze swojej przesztosci.

 Wzmocnienie umigjetnosci fizycznych

Utrzymywanie krokéw do rytmu piosenki zwieksza koordynacje i
wytrzymatos¢. Nawet proste czynnosci, takie jak klaskanie, zachecajg do
aktywnosci i przeptywu krwi.

e Redukcja stresu
Zespot badawczy McGill University odkryt, ze muzyka moze pomoc ludziom
czuc sie mniej zestresowanym i niespokojnym. Badacze przeanalizowali ponad
400 artykutdw naukowych na temat neurochemii muzyki.
Naukowcy odkryli, ze uktad odpornosciowy pacjentdw dziatat lepiej, a poziom
stresu byt nizszy, gdy stuchali muzyki. Ponadto badania wykazaty, ze stuchanie
muzyki przed zabiegiem chirurgicznym moze pomoc pacjentom odczuwac
mniejszy niepokaj.
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o Uzdrowienie i powrot do zdrowia <

W niektdrych przypadkach muzykoterapia moze by¢ bardziej korzystna
niz konwencjonalne metody leczenia. Wedtug naukowcow z
Uniwersytetu w Helsinkach, grupa finskich pacjentow po udarze
wykazata poprawe po kilkugodzinnym stuchaniu muzyki kazdego dnia
podczas leczenia. Poprawita sie im pamie¢ werbalng i stuchowa,
koncentracje i nastroj.

Ci pacjenci po udarze znacznie szybciej odzyskiwali swoje umiejetnosci
jezykowe niz pacjenci po udarze, ktdrzy stuchali audiobookdw lub nie
robili. Ponadto w tej grupie rzadziej wystepowaty czeste objawy uboczne
po udarze, w tym zamet lub depresja.

Wedtug innego badania przeprowadzonego na Uniwersytecie Brunel w
Wielkiej Brytanii muzyka moze pomoc osobom odczuwac mniejszy bol i
niepokdj po operacji. Wyniki badania wykazaty, ze ci, ktérzy stuchali
muzyki po operacji, odczuwali mniej bdlu i niepokoju niz osoby, ktore
tego nie robity. Ponadto rzadziej wymagaty srodkow przeciwbdlowych.

Zrodta:
e Soundscape Music Therapy. Music Therapy Methods. Retrieved from
https.//soundscapemusictherapy.com/music-therapy-methods/
e The American Music Therapy Association
https.//www.musictherapy.org/
e Therapedia. Music Therapy. Retrieved from
https.//www.theravive/therapedia/music-therapy

Ponizej znajdziesz karty pracy i ¢wiczenia do wykorzystania w ramach
praktycznego elementu warsztatu.
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CZESC 11

KARTA PRAGY 1
MUZYGINE BINGO

Prowadzacy warsztaty rozdaje uczestnikom karty do bingo i pisaki oraz
odtwarza zawarte na kartach piosenki.

Najpierw uczestnicy graja o PELNA LINIE. Linia moze by¢ pozioma lub
pionowa, ale nie moze przechodzi¢ w poprzek.

Piosenki na karcie nalezy przekresli¢ w petnej poziomej lub pionowej linii.
Pierwszg osoba, ktora krzyknie BINGO! wygrywa runde.

Po wytonieniu zwyciezcy uczestnicy grajg o PELNY DOM.

Wszystkie piosenki na karcie muszg zosta¢ przekreslone i pierwsza osoba,
ktora wykrzyknie BINGO! wygrywa runde.

tatwy poziom: Po odtworzeniu utworu lider podaje tytut utworu i wykonawce
Poziom trudny: Pozwdl uczestnikom odgadnac jaka piosenke grasz, bez Twojej
pomocy.

Linki do piosenek znajdziesz ponizej:

https://www.youtube.com/watch?v=ntG50eXbBtc
https://www.youtube.com/watch?v=HgzGwKwLmgM
https://www.youtube.com/watch?v=CilkBT-HFOA
https://www.youtube.com/watch?v=sOnqjkJTMaA
https://www.youtube.com/watch?v=VOPisGe66mY
https://www.youtube.com/watch?v=plgZ7gMze7A
https://www.youtube.com/watch?v=E8gmARGVPII
https://www.youtube.com/watch?v=unfzfe8foNI

Ponizej znajdziesz karty Bingo

SCENARIUSZ IV | MUZYKA JAKO FORMA RELAKSACIJI |
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KARTA PRAGY 1
KARTY BINGO

“Gold” “Don’'t stop me now” “Eye of the tiger”
Spandau Ballet Queen Rocky
3]
“Thriller” “Asereje” Wake mgeou::,e fore you
Michael Jack Las Ketch R
ichael Jackson as Ketchup Wham!

“Last Christmas”
Wham!

“Dancing Queen”
Abba

“Stayin alive”
Bee Gees

“Asereje”
Las Ketchup

“Don’t stop me now"”
Queen

“Last Christmas”
Wham!

“Wake me up before you

Rocky

Abba

“Thriller” “Stayin alive” v
Michael Jackson Bee Gees go-go

Wham!

“Eye of the tiger” “Dancing Queen” “Gold"”

Spandau Ballet
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KARTY BINGO ¢d.1

“Asereje’”Las Ketchup

“Thriller”"Michael
Jackson

“Last Christmas”Wham!

“Don’t stop me
now”’Queen

“Stayin alive”Bee Gees

“Wake me up before you
go-go”Wham!

“Dancing Queen”Abba

“Eye of the tiger”’Rocky

“Gold""Spandau Ballet

“Asereje”
Las Ketchup

“Don’'t stop me
now”’Queen

"Wake me up before you
go-go”"Wham!

“Thriller”"Michael
Jackson

“Gold”"Spandau Ballet

“Last Christmas”Wham!

“Dancing Queen”Abba

“Eye of the tiger”’Rocky

“Stayin alive”Bee Gees
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KARTY BINGO €d.2

“Last Christmas”Wham!

“Gold""Spandau Ballet

"Wake me up before you
go-go”Wham!

“Thriller”"Michael
Jackson

“Dancing Queen”Abba

“Asereje’Las Ketchup

“Don’'t stop me
now”’ Queen

“Eye of the tiger”’Rocky

“Stayin alive”Bee Gees

“Last Christmas”Wham!

“Gold""Spandau Ballet

"Wake me up before you
go-go”"Wham!

“Thriller”"Michael
Jackson

“Dancing Queen”Abba

“Asereje’Las Ketchup

“Don’'t stop me
now"’Queen

“Eye of the tiger”’Rocky

“Stayin alive”Bee Gees
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KARTY BINGO €d.3

“Last Christmas”Wham!

“Gold”"Spandau Ballet

“Dancing Queen”Abba

“Thriller”"Michael
Jackson

“Stayin alive”’Bee Gees

“Don’'t stop me
now”Queen

“Asereje’Las Ketchup

“Eye of the tiger”’Rocky

"Wake me up before you
go-go”"Wham!

‘““Don’t stop me
now”’Queen

“Gold""Spandau Ballet

“Dancing Queen”Abba

“Stayin alive”’Bee Gees

“Last Christmas”Wham!

“Thriller”"Michael
Jackson

“Asereje’”Las Ketchup

“Eye of the tiger”’Rocky

"Wake me up before you
go-go”"Wham!
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KARTY BINGO ¢d.4

‘“Don’t stop me
now”’Queen

"Wake me up before you
go-go”"Wham!

“Stayin alive”’Bee Gees

“Dancing Queen”Abba

Gold”"Spandau Ballet

“Thriller”"Michael
Jackson

“Asereje’Las Ketchup

“Eye of the tiger”’Rocky

“Last Christmas”Wham!

“Don’'t stop me
now”’Queen

“Eye of the tiger”’Rocky

“Stayin alive”Bee Gees

“Thriller”"Michael
Jackson

Gold”"Spandau Ballet

“Dancing Queen"Abba

“Last Christmas”Wham!

"Wake me up before you
go-go”"Wham!

“Asereje’”Las Ketchup
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KARTY BINGO €0

“Gold""Spandau Ballet

“Asereje’Las Ketchup

“Last Christmas”Wham!

“Thriller”"Michael
Jackson

“Dancing Queen”Abba

“Don’'t stop me
now”Queen

“Stayin alive”’Bee Gees

"Wake me up before you
go-go”"Wham!

“Eye of the tiger”’Rocky

“Gold”"Spandau Ballet

“Asereje’Las Ketchup

“Last Christmas”Wham!

“Stayin alive”’Bee Gees

“Don’'t stop me
now”Queen

"Wake me up before you
go-go”"Wham!

“Eye of the tiger”’Rocky

“Dancing Queen”Abba

“Thriller”"Michael
Jackson
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KARTY BINGO €d.6

“Gold""Spandau Ballet “Asereje’Las Ketchup “Last Christmas”"Wham!

“Don’'t stop me "Wake me up before you

3} H H 77
Stayin alive”’Bee Gees now”Queen go-go"Wham!

“Thriller"Michael

Eye of the tiger”Rocky Dancing Queen”Abba Jackson

"Wake me up before you

(3} H 11} 13} 1a”
Dancing QueenAbba Asereje’Las Ketchup go-go"Wham!

“Thriller”"Michael

Jackson Eye of the tiger”’Rocky

“Stayin alive”’Bee Gees

“Don’'t stop me

“Last Christmas”Wham! “Gold"Spandau Ballet ”
now’’Queen
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KARTA PRACY 2
BONGOS BONGO

Do tego ¢wiczenia kazdy uczestnik bedzie potrzebowat bongo lub innego
rodzaju bebna.

Uczestnicy siedza w kregu, a prowadzacy wyjasnia gre:

Wybrana osoba w kregu zaczyna od wybijania rytmu, osoba po lewej odbija
rytm i dodaje wiasny rytm.

Gra jest kontynuowana przez kazdego uczestnika, ktory stara sie zapamietac
rytm poprzednich oséb i dodaje wiasny rytm.

Na koniec ostatni uczestnik powinien odtworzy¢ wszystkie uderzenia
uczestnikow, ktorzy byli przed nim i dodac witasne zakonczenie.

Gra ma na celu poprawe umiegjetnosci zapamietywania i dodanie do nigj
elementu zabawy.
Nie martw sie, jesli sie pomylisz, po prostu kontynuuj.
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KARTA PRACY 3
POLYTYWNE AFIRMAGJE

Afirmacje to stowa, ktérych uzywamy jako zachety i wsparcia emocjonalnego.
To idea, ze stowa tworza rzeczywistos¢ i pomagajg nam sie doskonalié.

Przyktadowa afirmacja: jestem pewny siebie

Teraz zapisz dla siebie 5 afirmacji

au b NN -
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KARTA PRAGY 4

Wyszukiwanie stdbw muzycznych
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Cwiczenie
Relaks

Przyjaciele
Zaufanie

WyobraZnia

Afirmacja
Spokéj

Muzyka

Bebny

Gitara Stres

Medytacja
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Wyszukiwanie stdow muzycznych
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WyobraZnia Przyjaciele Cwiczenie

Afirmacja Zaufanie Relaks

Spokdj Bebny Muzyka

Medytacja Gitara Stres
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KARTA PRAGY 3

Napisz 5 rzeczy, ktore sprawiaja, ze czujesz sie komfortowo i dajg Ci poczucie
relaksu.

Wyjasnij, w jaki sposdb sprawiaja, ze czujesz sie zrelaksowany.
1.
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KARTA PRACY 6

Zamknij oczy i wyobraz sobie miejsce, w ktdérym czujesz sie najbardziej
zrelaksowany.

Teraz opisz to miejsce w 5 stowach:
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KARTA PRACY 7 RELAX

NAPISZ SPOSOBY W JAKIE SIE RELAKSUJESZ

JAKI RODZAJ MUZYKI SPRAWIA, ZE CZUJESZ SIE ZRELAKSOWANY/A?

JAKA JEST TWOJA ULUBIONA PIOSENKA?
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KARTA PRACY 8

Muzyczna pajeczyna

Lider siada z grupa w kregu, trzyma ktebek wetny i mowi:

Moim ulubionym artysta jest... sposob, w jaki lubie sie relaksowag, to...
Nastepnie trzymajac ktebek za koniec, rzuca jg do kogokolwiek z Grupy.
Uczestnik, ktory otrzymat kiebek mowi:

Méj ulubiony artysta to... sposéb, w jaki lubie sie relaksowag, to... rzuca ktebek
innemu uczestnikowi i tak dalej.

W rezultacie utworzy sie pajeczyna.

Kontynuuj ¢wiczenie, az ktebek wetny wréci do prowadzacego.
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KARTA PRACY 9

Stworz 5 linii tekstu do wybranego przez siebie gatunku muzyki.
Podazaj za swojg wyobraznia i uwolnij swdj potencjat.
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SPOSOB RADZENIA SOBIE ZE STRESEM DLA DOROStLYCH

35



KARTA PRAGY 10

Pozycja Krowy i Kota (Bitilasana i Majaryasana)

e To s3g dwie z najbardziej znanych asan, zawsze wykonywane sg razem. Ceni
sie je za ich dobroczynny

e wptyw na plecy. Pomagaja rozciagna¢ i uelastyczni¢ kregostup,
przygotowujac go na kolejne

o éwiczenia.

e Zaczynasz z pozycji kleku podpartego, dionie znajduja sie doktadnie pod
ramionami, a kolana pod biodrami.

e Rozt6z palce dtoni na boki, dzieki temu twdj ciezar bardziej rownomiernie
obcigzy dtonie. Jesli czujesz, ze podioze jest zbyt twarde, to podtéz pod
kolana koc lub zt6z

e mate na pot.

e Twoja szyja powinna tworzy¢ jedna linie z kregostupem, wzrok skieruj w
strone podtogi.

 Wykonaj wdech i ztacz topatki ze soba. Opusé brzuch w dét, rwnoczesnie
podnoszac gtowe do goéry, uwazaj by nie opuscic jej zbyt mocno.

» Nastepnie podczas wydechu wciagnij pepek do goéry, opus¢ gtowe w dot i
tak bardzo jak tylko to mozliwe zaokraglij plecy - jak u kota. Podczas
wykonywania tych asan zwracaj uwage na prawidiowe umiegjscowienie
dtoni pod ramionami i kolan pod biodrami.

o Powtorz to przejscie 5 razy w rytm swojego gtebokiego oddechu.

= —
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CWICZENIE NR 1

Cwiczenia oddechowe

Najprostsze ¢wiczenie relaksujace w ramach medytacji polega na pracy nad
oddechem. Kontrola tego mechanizmu fizjologicznego jest kluczem do
relaksu. Chociaz wydaje sie tatwa, wymaga wprawy i koncentracji.

Zapominajac o zewnetrznych bodzcach, robimy gtebokie, przerywane wdechy,
koncentrujac na nich uwage i obserwujac, jak ciato sie rozluznia. Pojawiajace
sie mysli nalezy ignorowac i wracac¢ do skupienia na ciele.
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CWICZENIE NR 2

Obiektywna obserwacja

Poprzednie ¢wiczenia stuzyty odgrodzeniu sie od mysli, te dziatajg odwrotnie.
Obiektywna obserwacja polega na rozluznieniu ciata i umozliwieniu przeptywu
mysli.

Trzeba skoncentrowac sie na obserwacji mysli, nie zmieniajac ich i nie prébujac
na nie wptynac. Po prostu, poswieci¢ im uwage bez refleksji. Chodzi o

przyjrzenie sie myslom bez reakcji na nie. Bez oceniania, jakby po prostu
przejs¢ obok nich.

W
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CWICZENIE NR 3

Medytacja w domu moze obejmowac takze inne proste ¢wiczenie, zwane Body
Scan. Polega na przyjeciu wygodnej pozycji i kontrolowaniu oddechu oraz
skupianiu sie na réznych strefach ciata i odczuciach, jakie z nich ptyna.
Najpierw nalezy oczysci¢ umyst, a nastepnie, koncentrowac sie na réznych
grupach miesni.

Na przyktad, zacza¢ od stop i poczuc je, bez oceniania. Nastepnie przejs¢ do
nog — rozpoznac ich ciezar, ciepto, ksztatt i w ten sposdb przejs¢ przez cate
Ciato.
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CWICZENIE NR 4

Cwiczenie polega na gtebokim oddychaniu i wyobrazaniu sobie, ze otaczajgce
nas Swiatto zmienia kolory. Podczas tego nalezy skupi¢ sie na fizycznych
odczuciach, ktére pojawiaja sie z kazdym kolorem.

Co czujesz, bedac otoczonym kazdym z kolejnych kolorow?

Potem wyobraz sobie, ze otacza Cie zielone Swiatto i ze pozostajesz w petnej
harmonii.
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CWICZENIE NR 5

Czesto wracamy do domu z pracy i czujemy, ze cate nasze ciato cierpi. Aby
ztagodzi¢ bdl, mozna uzy¢ nastepujacego ¢wiczenia. Polega ono na siedzeniu
lub lezeniu na ziemi i skupianiu sie na najsztywniejszych miesniach.

Nastepnie wyobraz sobie, ze na jednym z napietych miesni jest zawigzany
wezet. Nie pozwala Ci on sie swobodnie poruszac i musisz rozwigza¢ go sitg
swojego umystu.

Zwroc¢ uwage na kazdy odcinek wezta podczas oddychania i wizualizuj sobie,
ze staje sie coraz luzniejszy. Splecione witdkna beda rozluzniac sie powoli, az w
koncu wezet sie rozwigze.

Mozesz powtorzyC to cwiczenie na kazdym napietym miesniu w Twoim ciele.

SCENARIUSZ IV | MUZYKA JAKO FORMA RELAKSACIJI |
SPOSOB RADZENIA SOBIE ZE STRESEM DLA DOROSLYCH

41



CWICZENIE NR 6

Czy to byt ciezki dzien? Przydarzyto Ci sie wiele rzeczy? To ¢wiczenie pomoze Ci
poczuc spokdj. Zamknij oczy, wciggnij gteboko powietrze i wro¢ myslami do
poczatku dnia. Wyobraz sobie poranne przebudzenie, jedzenie Sniadania,
powitanie z domownikami... Chodzi o ponowne przezycie tych mysli i wrazen,
Jjakby wtasnie sie wydarzaty.

Gdy odtworzysz kazda chwile tak zywo, jak to tylko mozliwe, skoncentruj swoja
uwage na dowolnym bolesnym momencie, aby pomdoc umystowi sie od niego
uwolnic. Nastepnie skup sie na chwili obecnej, na tu i teraz.
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CWICZENIE NR 7

Ta technika jest jedna z najbardziej wszechstronnych, poniewaz wykorzystuje
dwa zmysty: wzrok i stuch. Aby je wykonac, wyobraz sobie, ze jestes w
spokojnym, opustoszatym i ciemnym miejscu. W tym miejscu otacza Cie
uczucie spokoju. Po chwili styszysz lekki i przyjemny wybuch.

Ten dzwiek wydata mata banka, ktéra pojawita sie tuz obok Ciebie. Zaraz po
tym styszysz kolejny delikatny wybuch po lewej. Potem jeszcze jeden nad
gtowa. Stopniowo banki zaczynajg krazy¢ po catym Twoim ciele, z tg sama
intensywnoscig i subtelnoscia. Z kazdym peknieciem banki czujesz, jak Twoje
ciato sie rozluznia...
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CWICZENIE NR 8

Co kryje sie poza tym, co znamy? Jaka bedzie nasza przysztosc? Jakie
doswiadczenia przezyjemy za Kilka lat? Stawienie czota tej niepewnosci moze
byc tatwiejsze, jesli wyobrazisz sobie ciemne, zamkniete pomieszczenie, gdzies
w gtebi lasu. Na dworze wieje wiatr i chodzg gtodne zwierzeta. Zamykasz oczy |
skupiasz sie na poczuciu, ktdre zaczynasz odczuwac. Czy to strach? Niepokdj?
Trzymaj sie go przez kilka minut, a nastepnie powoli pozwdl mu odejsc.

Teraz wyobraz sobie, ze otwierasz drzwi i znajdujesz wyjscie z pokoju.
Zaczynasz biec w jego strone i nagle znajdujesz sie w lesie, w podobnie
niepokojacej sytuacji co poprzednio. Jakie emocje odczuwasz?

Po ich zidentyfikowaniu dostrzegasz sciezke otwierajaca sie przed Toba.
Decydujesz sie podazac ta sciezka i uciekasz, az odczuwane przez Ciebie
napiecie stopniowo traci na sile.

Teraz czujesz sie bezpiecznie, spokojnie i komfortowo. Pozostaje Ci tylko
cieszyC sie tym uczuciem.
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CWICZENIE NR 9

Pozycja rozciggajgcego sie szczeniaczka (Uttana Shishosana)

* Nastepna asane mozesz wykonac ptynnie po skonczeniu poprzedniej,
rozcigga ona kregostup i rozluznia ramiona.

e Zaczynajac z kleku podpartego, wyciggnij ramiona do przodu, tak by
przedramionami dotknac¢ ziemi. Posladki pozostajg uniesione. tokcie
powinny znajdowac sie mniej wiecej w tym samym miejscu, w ktorym
wczesniej lezaty twoje dtonie. Nogi pozostajg ugiete pod katem 90 stopni,
kolana wcigz znajduja sie doktadnie pod biodrami. Czoto dotyka maty.

» Wykonaj gteboki wdech i wydech, szyja pozostaje przedtuzeniem
kregostupa. Po okoto 5 gtebokich oddechach wrdc¢ do kleku podpartego.

Pozycja Psa z gtowa w doét (Adho Mukha Svanasana)

e Ta asana rozcigga cate ciato, a w szczegdlnosci plecy i ramiona. Osoby
wykonujace ta pozycje regularnie przestaja skarzyc¢ sie na bdle gtowy i szyi.

o Z pozycji kleku podpartego, zaprzyj sie palcami u stop, wykonaj gteboki
wdech i unies biodra do gory. Wyprostuj rece i w miare mozliwosci nogi.
Plecy pozostajg proste, szyja jest przedtuzeniem kregostupa. Twoje ciato
powinno przyjac ksztatt odwroconej litery V.

o Utrzymaj tg pozycje przez kilka oddechdw. Mozesz w niej na przemian
uginac i prostowac nogi, zapewniajac tym samym rozcigganie sciegnom i
wigzadtom.

e Nie oczekuj tego, ze twoje piety beda dotykac ziemi. Nie probuj takze
skierowac ich tam na site, twoja elastycznosc bedzie sie stopniowo
zwiekszac i by¢ moze kiedys ci sie uda. Nie jest to jednak kluczowe, przy
prawidtowym wykonywaniu tej pozycji. Najwazniejsze jest by plecy i szyja
tworzyty jedna linig, a ty przechodzac do tej asany koncentrujesz sie na
utrzymaniu rytmu swojego oddechu.
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CWICZENIE NR 10

Skion do przodu z uchwytem duzych palcow (Padangushtasana)

e Ta pozycja wzmachia ducha i rozcigga cate ciato. Dzieki sktonowi w dot twoj
mMozg zostanie lepiej ukrwiony, a ciezar twojego ciata rozciggnie sciegna |
wiezadta. Rbwnoczesnie zapewni ci ona oparcie zarowno fizyczne, jak i
psychiczne, dzieki stabilnemu postawieniu stop na macie.

e Z Pozycji Psa z gtowa w dot podejdz nogami do srodka maty, oderwij od niej
dtonie. W sktonie postaraj sie chwycic¢ za duze palce u stop. Jesli to ci sie nie
uda, dotknij czubkow stop lub po prostu obejmij dtornmi kostki. Nogi
powinny byc¢ lekko ugiete, a plecy zaokraglone.

e Rozluznij ramiona i rece. Gdy poczujesz rozluznienie takze w szyi, postaraj
sie poruszac delikatnie gtowa w prawa i lewa strone. Utrzymaj te pozycje
przez 5 oddechow.

Pozycja Goéry (Tadasana)

» Powoli, kreg po kregu, podnies sie do gory. Stojac prosto wykonaj jedno lub
dwa krazenia ramionami i ztacz ze soba topatki.

e Stopy ustaw na szerokosc bioder lub ztgcz ze sobg, delikatnie wypchnij
biodra (a co za tym idzie i miednice) w gore i do przodu. Utrzymaj przy tym
proste plecy i nie wyginaj odcinka ledzwiowego do tytu. Rece utozone sg
wzdtuz tutowia, a dtonie skierowane do wewnatrz. Wykonaj gteboki wdech i
wydech.

* Nastepnie wraz z wdechem rozszerz palce u dtoni i podnies ramiona
wysoko nad gtowe, stojgc stopami mocno na ziemi, unies klatke piersiowaq i
wyprostuj sie, az po same koniuszki palcow.

o Skieruj wzrok ku dtoniom i wykonaj trzy gtebokie oddechy.

e Podczas ostatniego wydechu, powoli opus¢ ramiona i zt6z dtonie razem za
plecami. Podnies je za swoim ciatem i otworz klatke piersiowa.
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CWICZENIE NR 10 cd.

Pozycja Krzesta (Utkatasana)

e Pozycja Krzesta nalezy do dobrze znanego Powitania Stornca, mimo ze
wyglada na dosyc tatwa, to wymaga jednak od nas wiele skupienia. Twoja
postura poprawi sie, dzieki odpowiedniemu ustawieniu miednicy i
kregostupa, a duze partie miesni w nogach i plecach ulegna wzmocnieniu.

o Ustaw nogi na szerokosc¢ bioder, tak by duze palce u stop stykaty sie ze
sobg, ale pomiedzy pietami byta mata luka. Lekko ugnij nogi w kolanach.
Wypchnij miednice lekko do dotu, tak by kos¢ ogonowa skierowana byta w
podtoge, a plecy w odcinku ledzwiowym wcigz pozostawaty proste. Szyja
powinna stanowic jedna linie z kregostupem i plecami. Jesli wykonasz to
prawidtowo, poczujesz, jak pracujg miesnie ud. Unies rece do gory i rozsun
palce u dtoni. Docisnij piety do maty i utrzymaj ta pozycje przez piec
oddechow.

Relaksacja

» Do Savasany (czyli inaczej Pozycji Trupa) ktadziesz sie na plecach, rece i nogi
sg wyprostowane. Stopy skierowane sg do zewnatrz, rece utozone pod
lekkim katem w stosunku do tutowia. Pilnuj, by plecy przylegaty do maty.
Gdy juz poczujesz sie pewnie i wygodnie w tej pozycji, wykonaj kilka
gtebokich wdechdw i wydechow. Mozesz pozostac w niej nawet do 15
minut.
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|V Zakonczenie warsztatow (20 MIN.]

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy odpowiedziat na
pytanie:
o Co najbardziej podobato Ci sie w dzisiejszych warsztatach?
Co zabierzesz ze sobqg do domu?
Co najbardziej Cie zaskoczyto i przykuto Twojg uwage?
Jak wptynety na ciebie warsztaty?
Jakie rzeczy zamierzasz zmienic¢ w swoim Zyciu?

Po dyskusji uczestnikéw prowadzacy warsztat dziekuje za udziat w warsztacie i
prosi o wypetnienie ankiety ewaluacyjnej. Po wypetnieniu ankiet prowadzacy
rozdaje certyfikaty.

u

T
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V Ankieta ewaluacyjna 1=}

DROGA UCZESTNICZKO/ DROGI UCZESTNIKU,

MAMY NADZIEJE, ZE WARSZTATY BYLY DLA CIEBIE INTERESUJACE

I MOGLES/MOGLAS DOWIEDZIEC SIE WIELU CIEKAWYCH RZECZY.

ZALEZY NAM NA OTRZYMANIU OD CIEBIE INFORMACII ZWROTNEJ, DLATEGO BEDZIEMY
BARDZO WDZIECZNI ZA POSWIECONY CZAS | WYPELNIENIE PONIZSZEJ ANKIETY.

ANKIETA JEST ANONIMOWA.

1. CZY WARSZTATY POZWOLILY CI UZYSKAC UMIEJETNOSCI, KTORE PRZYDADZA SIE
W ZYCIU CODZIENNYM?

ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ] TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE

2. CZY WARSZTATY DOSTARCZYLY Cl UZYTECZNYCH WSKAZOWEK | TECHNIK
DOTYCZACYCH RELAKSACIJI ZA POMOCA MUZYKI?

ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ] TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE
3. CZY WARSZTATY DOSTARCZYLY Cl UZYTECZNYCH WSKAZOWEK, KTORE MOGA BYC
POMOCNE W TWOJEJ PRACY ZAWODOWEJ?

ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ] TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE

4. KTORA CZESC WARSZTATOW PODOBALA CI SIE NAJBARDZIEJ | DLACZEGO?

5. CZY CHCIALABYS/ CHCIALBYS WZIAC UDZIAL W INNYCH WARSZTATACH
TEMATYCZNYCH?

TAK NIE
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Develop Your
Creativity

6. JESLI TAK, PROSIMY O WYPISANIE TEMATOW, KTORE BYLYBY DLA CIEBIE
INTERESUJACE.

DZIEKUJEMY ZA WYPELNIENIE ANKIETY!

SCENARIUSZ IV | MUZYKA JAKO FORMA RELAKSACIJI |
SPOSOB RADZENIA SOBIE ZE STRESEM DLA DOROStLYCH

50



Develop Your
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DYPLOM

ZASWIADCZA SIE, ZE

(IMIE | NAZWISKO UCZESTNIKA)
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