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Zabawy relaksacyjne i wyciszaj ce

Daria Olga S d ak

1. Informacje ogólne

Niezwykle wa n  kwesti  w yciu ka dego cz owieka jest relaks i wyciszenie, które pozwalaj  
zregenerowa  si y. Dzieci przez ca y dzie  s  „na adowane” mas  bod ców, które trudno im 
przetworzy . Potrzebna jest im chwila wytchnienia – to szczególnie wa ne, gdy dojrzewaj  
ich struktury nerwowe. Dziecko powinno móc odpr y  si  nie tylko psychicznie, lecz tak e 
fizycznie. Nie oznacza to jednak wy cznie bezruchu. Dla niektórych dzieci bierna relaksacja 
jest wr cz niemo liwa, dlatego wskazana jest mi dzy innymi relaksacja poprzez wykonywanie 
rozmaitych zada . Istniej  ró norodne metody powi zane po rednio i bezpo rednio z relaksem 
i wyciszeniem. Stosowanie ich zamiennie pozwoli si  dziecku odpr y . 

1.1 Jak wygl da dziecko, które jest zrelaksowane?

 Ma rozlu nione nogi i r ce.

 Ma mniejsz  aktywno  motoryczn .

 Serce bije mu wolniej.

 Ma rozgrzane cia o (uk ad krwiono ny lepiej pracuje).

 Oddycha równomiernie.

 Obserwujemy wzrost pozytywnych emocji i spadek negatywnych.1

1.2 Cele relaksacji

 Zmniejszenie napi cia mi niowego.

 Uspokojenie.

 Regeneracja psychiczna i fizyczna.

 Przeciwdzia anie stanom l kowym.

 Ochrona przed nadmiarem bod ców.

 Pe niejsze poznawanie siebie.

 Rozwijanie wyobra ni.

 Poprawa koncentracji uwagi.

1.3 Jakie dzieci powinny uczestniczy  w zaj ciach wyciszaj cych i relaksacyjnych?

 Nadpobudliwe psychoruchowo.

 Agresywne.

 Zal knione.

 Nie mia e.

 Z trudno ciami w koncentracji uwagi.

1 Na podstawie: K. Schleider, „Jak moje dziecko mo e nauczy  si  wypoczywa ?”, Wydawnictwo Jedno , Kielce 2009
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1.4 O czym warto pami ta  przed rozpocz ciem relaksacji? 

1.  Nale y wybra  odpowiedni moment, kiedy dziecko jest odpr one. Zdecydowanie nie po-
lecam relaksacji tu  po intensywnym wysi ku – czy to fizycznym, czy umys owym.

2.  Warto zadba  o mi  atmosfer , tak by dziecko czu o si  swobodnie. Przestrze  równie  
odgrywa du  rol . Je li dziecko ma z y humor i nie chce wykonywa  polece , nale y 
wzi  to pod uwag . Dobrze, je li spróbujemy porozmawia  o problemie i uspokoi  dziec-
ko, ale nic na si ! Warto wybra  miejsce, w którym jest cicho i nic dziecka nie rozprasza. 
Nale y tak e zadba  o koc lub materac, na którym b dzie mo na si  po o y .

3.  Wybierz wygodny strój dla siebie i dla dziecka.

4.  Dobrym wprowadzeniem do relaksacji s  wiczenia oddechowe. Rodzic/terapeuta powi-
nien pokaza  dziecku, jak nale y oddycha . 

5.  Wiele dzieci, pomimo radosnego usposobienia, bywa spi tych. Wa ne jest tak e rozlu nie-
nie mi ni ca ego cia a. S u y temu relaksacja wed ug Jacobsona. Przyjemne dla dzieci s  
tak e masa yki edukacyjne wed ug Bogdanowicz1. Nale y pami ta , e nie ka de dziecko 
lubi by  dotykane.

6.  Zaj cia rozpoczynamy relaksacj  przy cichej, spokojnej muzyce. Spróbujmy doprowadzi  
do wyciszenia i cia a, i umys u. Warto wcze niej przygotowa  odtwarzacz i p yty z muzy-
k  relaksacyjn , b d  muzyk  powa n  utrzyman  w tempie adagio (wolnym). Podczas 
relaksacji unikajmy muzyki sk aniaj cej do ruchu i ta ca.

7.  Kolejn  cz  zaj  mo na po wi ci  na zabawy i wiczenia proponowane poni ej.

8.  Faz  ko cow  zaj , podobnie jak podczas rozpocz cia, b dzie wyciszenie. Mo na wy-
my li  jakie  rytualne po egnanie, które konsekwentnie b dziemy powtarza .

9.  Pytaj, pytaj i jeszcze raz pytaj dziecko o jego do wiadczenia! Aby oceni  skuteczno  pod-
j tych dzia a , mo na zapyta  dziecko o prze ycia. Co mu si  podoba o, a co nie. B d  
to zapewne cenne wskazówki podczas planowania nast pnych spotka .

1 M. Bogdanowicz, „Przytulanki, czyli wierszyki na dzieci ce masa yki. Zabawy relacyjno-relaksacyjne”, Wydawnictwo 
Harmonia, Gda sk 2003


