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ZLabawy relaksacyjne i wyciszajgce

Daria Olga Sedtak

1.

Informacje ogodlne

Informacje ogdlne

Niezwykle waznqg kwestig w zyciu kazdego cztowieka jest relaks i wyciszenie, ktére pozwalajg
zregenerowac sity. Dzieci przez caty dzieh sq ,,natadowane” masqg bodzcdw, ktére trudno im
przetworzy¢. Potrzebna jest im chwila wytchnienia — to szczegdinie wazne, gdy dojrzewajg
ich struktury nerwowe. Dziecko powinno mdc odprezy¢ sie nie tylko psychicznie, lecz takze
fizycznie. Nie oznacza to jednak wytgcznie bezruchu. Dla niektérych dzieci bierna relaksacja
jest wrecz niemozliwa, dlatego wskazana jest miedzy innymi relaksacja poprzez wykonywanie
rozmaitych zadan. Istniejg réznorodne metody powigzane posrednio i bezposrednio z relaksem
i wyciszeniem. Stosowanie ich zamiennie pozwoli sie dziecku odprezyc.

1.1

Jak wyglqda dziecko, ktére jest zrelaksowane?

Ma rozluznione nogiirece.

Ma mniejszg aktywno$¢ motoryczng.

Serce bije mu wolniej.

Ma rozgrzane ciato (uktad krwionosny lepiej pracuie).

Oddycha réwnomiernie.

Obserwujemy wzrost pozytywnych emociji i spadek negatywnych.!

1.2 Cele relaksaciji

Zmniejszenie napiecia miesniowego.
Uspokojenie.

Regeneracja psychiczna i fizyczna.
Przeciwdziatanie stanom lekowym.
Ochrona przed nadmiarem bodzcdw.
Petniejsze poznawanie siebie.
Rozwijanie wyobrazni.

Poprawa koncentracji uwagi.

1.3 Jakie dzieci powinny uczestniczyé w zajeciach wyciszajgcych irelaksacyjnych?

Nadpobudliwe psychoruchowo.
Agresywne.

Zaleknione.

NieSmiate.

Z trudnosciami w koncentracji uwagi.

Na podstawie: K. Schleider, ,,Jak moje dziecko moze nauczy¢ sie wypoczywac?2”, Wydawnictwo Jednose, Kielce 2009
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Informacje ogdlne

1.4 O czym warto pamietaé przed rozpoczeciem relaksaciji?

1.

Nalezy wybraé odpowiedni moment, kiedy dziecko jest odprezone. Zdecydowanie nie po-
lecam relaksacji tuz po intensywnym wysitku — czy to fizycznym, czy umystowym.

Warto zadbaé o mitg atmosfere, tak by dziecko czulo sie swobodnie. Przestrzen réwniez
odgrywa duzq role. Jedli dziecko ma zty humor i nie chce wykonywac polecen, nalezy
wzig¢ to pod uwage. Dobrze, jeili sprobujemy porozmawiac o problemie i uspokoi¢ dziec-
ko, ale nic na sitel Warto wybra¢ miejsce, w ktérym jest cicho i nic dziecka nie rozprasza.
Nalezy takze zadbac o koc lub materac, na ktérym bedzie mozna sie potozyé.

Wybierz wygodny strdj dla siebie i dla dziecka.

Dobrym wprowadzeniem do relaksacji sq éwiczenia oddechowe. Rodzic/terapeuta powi-
nien pokazac dziecku, jak nalezy oddychac.

Wiele dzieci, pomimo radosnego usposobienia, bywa spietych. Wazne jest takze rozluznie-
nie miesni catego ciata. Stuzy temu relaksacja wedtug Jacobsona. Przyjemne dla dzieci sg
takze masazyki edukacyjne wedtug Bogdanowicz'. Nalezy pamietad, ze nie kazde dziecko
lubi by¢ dotykane.

Zajecia rozpoczynamy relaksacjq przy cichej, spokojnej muzyce. Sprébujmy doprowadzié
do wyciszenia i ciata, i umystu. Warto wczesniej przygotowad odtwarzacz i ptyty z muzy-
kg relaksacyjng, bgdz muzykqg powazng utrzymang w tempie adagio (wolnym). Podczas
relaksacji unikajmy muzyki sktanicjgcej do ruchu i tanca.

Kolejnq czesé zajeé moina poswiecié na zabawy i éwiczenia proponowane ponizej.

Fazqg kohcowq zajeé, podobnie jak podczas rozpoczecia, bedzie wyciszenie. Mozna wy-
mysli¢ jakies rytualne pozegnanie, ktdére konsekwentnie bedziemy powtarzad.

Pytaj, pytaqj i jeszcze raz pytaj dziecko o jego doswiadczenia! Aby ocenic skutecznosé pod-
jetych dziatan, mozna zapytaé dziecko o przezycia. Co mu sie podobato, a co nie. Bedg
to zapewne cenne wskazéwki podczas planowania nastepnych spotkan.

M. Bogdanowicz, ,,Przytulanki, czyli wierszyki na dzieciece masazyki. Zabawy relacyjno-relaksacyjne”, Wydawnictwo
Harmonia, Gdansk 2003
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