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Techniki relaksacyjne 

Zestawienie bibliograficzne w wyborze 

Książki 

1. Autopsychoterapia/ Stanisław Siek. - Warszawa: Akademia Teologii Katolickiej, 1999 

2. Co koniecznie trzeba wiedzieć o wychowaniu fizycznym/ H. Grabowski . - Kraków : 

Impuls, 2001  

3. Ćwiczenia relaksacyjne. Praktyczne techniki antystresowe dla dzieci i młodzieży / 

Lesław Kulmatycki . – Warszawa:  Agencja Promo-Lider, 1995 

4. Dziecko w świecie muzyki : praca zbiorowa / pod red. Bronisławy Dymary. - Kraków 

: „Impuls”, 2000 

5. 10 [dziesięć] minut przerwy/ Klaus Vopel. - Kielce : Wydaw. „Jedność”, 1999  

6. Funkcja ćwiczeń odprężających w nowoczesnym procesie kształcenia / Andrzej 

Szyszko-Bohusz . - Wrocław, Kraków : Zakład Narodowy im. Ossolińskich, 1979 

7. Hatha Joga dla wszystkich / Malina Michalska . - Warszawa: PZWL, 1972 

8. Hipnoza i autosugestia/ Gerhard Leibold. – Warszawa: „J&BF”, 1997 

9. Jak przezwyciężyć stres / Alix Kirsta . - Warszawa : Świat Książki ; Delta 1998 

10. Joga /  Polá�ek Milan . -  Warszawa: Wydawnictwo „Sport i Turystyka”, 1991   

11. Joga / Aladar  Kogler . - Jelenia Góra : LHP, 1990 

12. Joga / B. K. S. Iyengar .- W-wa: PWN, 1990 

13. Joga / Milan Polasek . - Warszawa: WST, 1991 

14. Joga dla ciebie/ J. Młotkowski . – Poznań: KAW, 1990 

15. Joga lecznicza / Andrzej Bednarz, Kazimierz  Sikorski . - Warszawa: BiS, 1991 

16. Joga: ruch, oddech, relaks / Joanna Górna, Janusz Szopa . – Katowice: KOS, 2005 

17. Lekcja relaksacji/ Lesław Kulmatycki. - Wyd. 2. - Wrocław : Wydaw. Akademii 

Wychowania Fizycznego, 2002  

18. Lęk i depresja: jak radzić sobie z lękiem i depresją / Shirley Trickett. – Kielce: 

Wydaw. Jedność , 1999  

19. Metody relaksowo-koncentrujące w teorii i praktyce edukacyjnej/ Paweł Zieliński // 

W: Pedagogika alternatywna : dylematy praktyki / red. nauk. Krystyna Baranowicz. - 

Kraków : „Impuls”, 2000. – s. 123-134 
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20. Muzyka, relaksacja, wizualizacja/ Krzysztof Stachyra //W: Nowe trendy w edukacji 

muzycznej / pod red. Andrzeja Białkowskiego. - Lublin : Uniwersytet Marii Curie- 

-Skłodowskiej, 2005. - s. 227-234 

21. Muzykoterapia : podstawy teoretyczne do zastosowania muzykoterapii w profilaktyce 

stresu/ Małgorzata Kronenberger. - Szczecin : „Mediator”, 2003.  

22. Muzykoterapia : wykorzystanie technik aktywnych i receptywnych w profilaktyce 

stresu/ Małgorzata Kronenberger. - Łódź : Global Enterprises, 2004  

23. Obudź swoją energię / Louis Proto. - Warszawa: Wydaw. Amber, 1996 

24. Odnowa biologiczna i psychiczna menadżerów sportu/ K. Brzozowski; M. Herzig . – 

Warszawa: Polska Korporacja Menadżerów Sportu, 2001 

25. Opowiadania dla Twojego (nieco starszego) dziecka . Cz. 2/ Doris Brett . - Gdańsk : 

Gdańskie Wydaw. Psychologiczne, 2000  

26. Opowiadania dla Twojego dziecka . Cz. 1/ Doris Brett . - Gdańsk : Gdańskie Wydaw. 

Psychologiczne, 2000  

27. Panowanie nad stresem / Mirella Kamińska [ i in.]. - Gliwice : „Helion”, 2003 

28. Problemy psychologii wychowania : teoria i praktyka/ Barbara Kaja. - Bydgoszcz : 

Wydaw. Uczel. Akademii Bydgoskiej, 2001  

29. Psychoterapia: kierunki, metody, badania / Stanislav Kratochvil . - W-wa,: PWN, 1984 

30. Refleksologia dłoni /  Whichello D. Brown . - Warszawa : Klub Dla Ciebie, 2006 

31. Relaks i autosugestia/ Stanisław Siek. - Warszawa : Krajowa Agencja Wydawnicza, 

1986 

32. Relaks prawdziwy odpoczynek / Andrzej Szyszko-Bohusz. – Kraków: PAN, 1975 

33. Relaks w nauczaniu / H. Temel . - Warszawa : WSiP, 1997 

34. Relaks wskazówki dla lekarzy i pedagogów / J. Aleksandrowicz, Andrzej Szyszko- 

-Bohusz . -  Warszawa: PZWL, 1976 

35. Relaksacja ciała i umysłu / Richard Craze . - Warszawa : Klub Dla Ciebie, 2007 

36. Samorealizacja i samowychowanie w Zen i Metodzie Silvy / Paweł Zieliński. - 

Częstochowa : WSP, 2000 

37. Samouzdrawianie relaksem i autosugestią/ Zbigniew Przybylak .- Warszawa : Agencja 

Wydaw. Comes, [1996] 

38. Spacer po tęczy : odprężające opowiadania dla chorych dzieci/ Elke Fuhrmann-

Wonkhaus. - Kielce : Wydaw. „Jedność”, 2003  

39. Stres joga relaksacja. Podręcznik ćwiczeń / Lesław Kulmatycki . - Wrocław: Wydaw. 

Bagiński i Synowie, 1993  

40. Stres w pracy/ Mary Hartley. - Kielce : Jedność, 2005  

41. Stres. Przyczyny, terapia i autoterapia / George S. Everly, Robert Rosenfeld .- W-wa: 

PWN, 1992 

42. Tai Chi Chuan. Chińska sztuka walki, medytacji i zdrowia / Andrzej Braksal .- W-wa : 

Książka i Wiedza , 1991 

http://www.sporty.pl/sporty/pokazKsiazkiWydawnictwa/id/1569
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43. Teoria i metodyka ćwiczeń relaksowo-koncentrujących/  red. Stanisław  Grochmala. – 

Warszawa : PZWL, 1986  

44. Trening autogenny dla każdego/ Claus Derra. – Warszawa :  Amber, 2005 

45. Treningi relaksacyjne/ Stanisław Siek. – Warszawa : ATK, 1990 

46. Twórcza wizualizacja/ S. Gawain. – Białystok : Medium, 2001 

47. Więcej niż wyciszenie : znaczenie i przebieg podróży w krainę fantazji oraz ich 

praktyczne wykorzystanie : poradnik dla rodziców i wychowawców/ Elisa Diekeper. - 

Kielce : Wydawnictwo „Jedność”, 2005  

48. Zabawy na uspokojenie / Irene Flemming, Jürgen Fritz ; [przekł. z niem. Magdalena 

Jałowiec]. - Kielce : „Jedność” , 1999 

49. Zabawy relaksujące dla przedszkolaków/ D. Chauvel; Ch. Noret. - Warszawa : 

„Cyklady”, 2000.  

50. Zarządzanie stresem : 50 ćwiczeń/ Roy Bailey. - Warszawa : Wydaw. ARTE, cop. 

2002  

51. Zgoda w rodzinie, czyli dobre dialogi/ Hanna Hamer.- Warszawa : „Difin”, 2007 

52. Zwiększenie odporności psychicznej : wzmacnianie sił duchowych/ Edith Grotberg. - 

Warszawa : Wydaw. Akadem. „Żak”, 2000  

53. Psychologia medytacji : czym jest medytacja na poziomie fal mozgowych?/ Daniel 

Jabłoński //W: Radość i cierpienie : fenomenologia rozwoju człowieka / pod red. 

Haliny Romanowskiej-Łakomy. Olsztyn : Uniwersytet Warmińsko-Mazurski, 2000. 

 

Artykuły z czasopism 

1. Anielska Agnieszka; Wróblewska Violetta : Lepiej zapobiegać, niż leczyć // Edukacja 

i Dialog. - 2003, nr 3, s. 37-39  

2. Bielska Beata : Twórcza wizualizacja stymulatorem rozwoju osobowości // Nauczanie 

Początkowe. - 2006/2007, nr 3, s. 42-51 

3. Budziszewska Anna : Ćwiczenia i zabawy relaksacyjne // Szkoła Specjalna. - 2002, 

nr 2, s. 114-117  

4. Choroś Jadwiga: W pułapce stresu // Lider. – 2006, nr 1, s. 9-15 

5. Czajkowska Anna : Konieczne są ćwiczenia relaksacyjne // Gazeta Szkolna. - 2005, 

nr 42, s. 22  

6. Duda Dorota : Oddech : pigułka na stres. Cz.1 // Ekoświat. - 2005, nr 9, s. 44-45  

7. Duda Dorota : Regeneracja organizmu : oddech - pigułka na stres. Cz. 2 // Ekoświat. - 

2005, nr 10, s. 46  

8. Duda Dorota : Sposób na bezsenność // Ekoświat. - 2006, nr 2, s. 44-45   

9. Gimnastyka mózgu // Gazeta Szkolna. - 2003, nr 1, s. 11,15   

10. Glińska Jowita: Zajęcia relaksacyjne // Wychowanie w Przedszkolu. – 2000, nr 9, 

s. 547-548 
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11. Gwis Iwona : Joga - relaks dla każdego // Szkolne Wieści. - 2002, nr 6, s. 24-25  

12. Hamer Hanna : Relaks na przerwie // Psychologia w Szkole. - 2005, nr 4, s. 91-96  

13. Jaborska Elżbieta : Muzykoterapia w szkole // Nauczyciel i Szkoła. – 2004, nr 1/2, 

s.265-285, 

14. Klaś Kinga : Ćwiczenia „Przed egzaminem” // Remedium. - 2002, nr 11, s. 13  

15. Klaś Kinga : Ćwiczenia izometryczne. – Cz. 1-3 // Remedium. – 2002, nr 3, s. 13 ; 

nr 5, s.13 ; nr 6, s. 13 

16. Klaś Kinga : Oddech brzuszny odwrotny : ćwiczenia energetyzujące // Remedium. – 

17. Klaś Kinga : Techniki pomocne w terapii. – Cz. 1-4 // Remedium. – 2003, nr 4, s. 13 ; 

nr 6, s. 13 ; nr 7/8, s. 25 ; nr 9, s. 13 

18. Klaś-Pupar Kinga : Medytacja. Cz. 1 // Remedium. - 2006, nr 11, s. 21  

19. Klaś-Pupar Kinga : Medytacja. Cz. 2 // Remedium. - 2006, nr 12, s. 21  

20. Klaś-Pupar Kinga : Medytacja. Cz. 3 // Remedium. - 2007, nr 1, s. 21  

21. Kolano Małgorzata : Scenariusz zajęć relaksacji // Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne. 

– 2004, nr 6/7, wkł., s. (15)-(16) 

22. Konieczka Ewa : Techniki relaksacyjne jako działania wspomagające rozwój dziecka 

// Nauczyciel i Szkoła. - 2003, nr 3/4, s. [267]-280  

23. Marchwicka M. : Bajki - jako elementy treningu autogennego dla dzieci // Szkoła 

Specjalna. - 1990, nr 5, s. 265-268  

24. Niemczyk Mieczysław : Ćwiczenia tybetańskie // Lider. – 2001, nr 2, s. 29-30 

25. Nowacka Małgorzata : Zajęcia relaksacyjne dla nauczycieli // Wszystko dla Szkoły. - 

2004, nr 7/8, s. 3  (Konspekt zajęć) 

26. Olszewski Jacek Konrad : Techniki relaksacyjne w terapii // Remedium. - 2000, nr 3, 

s. 28-32  

27. Palica Danuta : Walory zdrowotne jogi w aspekcie fizycznym i psychicznym // 

Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne. - 2006, nr 10, dod. s. 15-16  

28. Pankowska D.: Wzmacnianie odporności psychicznej uczniów // „Nowa Szkoła”. – 

1995, nr 5, s. 21-24 

29. Pasek Tadeusz, Gaertner Henryk, Flyley Mike J. : Świadome sterowanie oddechem 

w ćwiczeniach Jogi // Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne. - 2004, [nr] 4, s. 7-10  

30. Pędziwiatr Henryk : Masaż i psychologia // Gestalt. - 2000, nr 3/4, s. 29-32  

31. Pietras Monika : System oddziaływań za pomocą ćwiczeń relaksacyjno-koncen-

trujących w zintegrowanym kształceniu początkowym // Wszystko dla Szkoły. – 2004, 

nr 9, s. 4-6 

32. Przychodzień Aleksandra : Hatha joga : między słońcem a księżycem // Wiedza 

i życie. – 2004, nr 11, s. 20-27 

33. Raszewska Maria : Techniki masażu klasycznego w ,,aktywnej relaksacji” dzieci 

upośledzonych // Szkoła Specjalna. - 2000, nr 2/3, s. 135-138  



Wybór i oprac. Zofia Świątecka-Radzioch – nauczyciel bibliotekarz Publicznej Biblioteki Pedagogicznej RODN „WOM”  

w Częstochowie Filia w Kłobucku  

 

34. Santorski Jacek : Naprawić samego siebie // Remedium. - 1994, nr 8, s. 22-23  

35. Sroczyński Mariusz, Klaś Kinga : Chi Kung Tai Chi [Cz.1-3] // Remedium. - 2001, 

nr 7/8, s. 30-31, nr 9, s. 13; nr 10, s. 13  

36. Stankowski P. ; Guszkowska M. : Zmiany w zachowaniu dzieci w młodszym wieku 

szkolnym pod wpływem zajęć relaksacyjnych // Wychowanie Fizyczne i Sport. – 

2002, nr 3, s. 331-336, 

37. Stankowski Piotr : Nauczanie technik relaksacyjnych jako wyzwanie XXI wieku // 

Kultura Fizyczna. - 1997, nr 3/4, s. 19-26  

38. Tłuczek Beata : Edukacja i relaks - nowe metody pracy z dzieckiem // Lider. – 2006, 

nr 4, s. 4-15 

39. Tłuczek Beata : Edukacja i relaks // Życie Szkoły. - 2006, nr 3, s. 164-172 

40. Trzeciak Lucyna : Ćwiczenia relaksacyjne na lekcjach wf w klasach I-III // 

Wychowanie 

41. Tubek Stanisław : Stres pobudza i niszczy // Edukacja i Dialog. - 1995, nr 8, s. 42-43  

42. Witkoś Maria : Zajęcia integrująco-wyciszające : (scenariusz) // Nowa Szkoła. – 2007, 
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43. Wojtasiński Zbigniew; Baranowska Alicja: Aerobik dla umysłu // Wprost. - 2003, 
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