TECHNIKI RELAKSACYJNE

Psychologia proponuje wiele ciekawych metod relaksacyjnych. Warto je poznaé
I zdecydowac, czy ktoras z nich bedzie wam odpowiadata.

1. Cwiczenia oddechowe

Najprostsza a jednoczesnie wyjatkowo skuteczna metoda relaksacyjna sa c¢wiczenia
oddechowe. Mozna je wykonywa¢ samodzielnie albo catymi rodzinami, przy porannym
$niadaniu albo wieczornym wyciszeniu. Cwiczenia oddechowe moze stosowaé kazdy
I wszedzie.

Stosujmy zasad¢ - powietrze nabieramy nosem a wypuszczamy ustami. Mozna dmuchaé
dtugo lub krétko, mocno lub delikatnie. Nie wykonujemy ¢wiczen zbyt dtugo ani zbyt duzo,
aby nie zakrecito si¢ dziecku w glowie. Warto zadba¢ aby dziecko podczas relaksacji
oddychato przeponowo. W zwigzku z tym wystarczy aby przyjeto pozycje lezaca.

Podczas ¢wiczen mozna wykorzystaé pomoce graficzne takie jak np. tor oddechowy, gwiazda
oddechowa, leniwy kwadrat ktore wspieraja proces nauki prawidlowego oddechu.
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Cwiczyé oddech mozemy réowniez podczas takiej zabawy jak:

1. Puszczanie baniek mydlanych.

2. Dmuchanie na papierowe todki, lekkie przedmioty ptywajace w misce z wodg lub w
wannie.

3. Dmuchanie przez stomke na lekkie elementy np. kawatki papieru kolorowego,
kuleczki waty, piorka.

4. Zabawa w rozgrzewanie zimnych rak, chuchamy na nie i méwimy: ,.hu, hu, hu”.

5. Chuchanie na lusterko 1 obserwowanie jak zaparowato.

6. Dmuchanie na wiatraczki, choragiewki, chusteczke higieniczng.

2. Wizualizacja.

Kolejng technikg relaksacyjng jest wizualizacja, bazujaca na wyobrazni. Jej celem jest
rozluznienie si¢ oraz wprowadzenie w dobry nastrdj. Wizualizacja polega na wyobrazaniu
sobie w najmniejszych szczegotach przyjemnych, bezpiecznych sytuacji np. spaceru po plazy,
po lesie, na polanie w$rdd kolorowych kwiatéw 1 motyli, ogladanie obloczkéw na niebie itp.

Podczas wizualizacji warto zadba¢ aby zminimalizowa¢ dochodzace i rozpraszajace
bodzce. Najlepiej aby by¢ samemu w pomieszczeniu, polozy¢ si¢ na plecach z wyciagnigtymi
rekoma wzdhuz ciala z dlonmi ku goérze. Warto mie¢ zamknigte oczy i1 skupi¢ si¢ na
spokojnym 1 réwnomiernym oddechu. Mozna réwniez pusci¢ w tle odpowiednig muzyke
relaksacyjng np. odglosy natury ktéra dodatkowo pomoze w wyobrazeniu sobie przyjemnych
obrazow. Dzigki wizualizacji mozemy cho¢ na chwile przenie$¢ si¢ w zupelnie inny $wiat,
1zolujac si¢ od trudnosci dnia codziennego.



3. Technika relaksacji Jacobsona.

Ciekawg 1 prosta technika relaksacyjng jest trening relaksacji Jacobsona, zwany roéwniez
technikg progresywnej relaksacji mi¢sni. Metoda ta opiera si¢ na napinaniu i rozluznianiu
poszczegbdlnych partii migsni catego ciata. Najlepiej tg technik¢ stosowaé wykorzystujac
nagranie z lektorem ktéry instruuje o kolejnosci napinanych migsni. Powyzsze nagrania
zard6wno w wersji dla dorostych jak i dla dzieci s3 do darmowego pobrania w sieci.

5 s - napnij
2 10 s - rozluzwij

4 powtirz 2 razy
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4. Tworcze prace z dzieckiem.

Kolejnym sposobem na wyciszenie i ztapanie harmonii moze by¢ malowanie kolorowanek
antystresowych dla dzieci — mandale. Mandale to rysunki na planie kota. Kolorowanki w
takiej formie to swoista sztuka terapeutyczna. Oprocz oddzialywania wyciszajagcego znaczaco
wplywaja na koordynacje¢ wzrokowo ruchowa, wzmacniaja koncentracje czy chociazby
tworcze myslenie.



5. Gniotki.

Piszac o sposobach relaksujacych dla dzieci nie mozna zapomnie¢ o gniotkach, ktore
kazde dziecko (i nie tylko dziecko ;)) uwielbia miziaé, zgniata¢ i przyciskaé. Gniotki
antystresowe mozna zakupi¢ w sklepie 1 cho¢ sa pigkne, kolorowe, pachnace 1
dlugotrwate to badania wskazuja, ze sa roéwniez toksyczne i alergizujace. W niektorych
krajach zostaty wycofane ze sprzedazy. Warto jednak nie rezygnowac¢ z dobrodziejstw
ktore ofiaruja nam gniotki i sprobowa¢ wykonaé¢ je samemu. Instrukcja opisujaca
wykonanie domowego gniotka znajduje si¢ ponizej. Zachgcam do wspdlnej zabawy przy
ktorej mozna mile spedzi¢ czas.




Do wykonania domowego gniotka beda Ci potrzebne:

e balony kolorowe/transparentne

e pusta butelka po matej wodzie

e maka ziemniaczana/ ryz/ kulki hydrozelowe
o lejek

Przy pomocy lejka napetnij 1/3 butelki maka/ ryzem/ kulkami hydrozelowymi, napompuj
balonik 1 natéz na ustnik butelki, przesyp jej zawarto$¢, powolutku spus¢ pozostate
powietrze z balona i zawigz go. Gniotka mozna ozdobi¢ wilosami z welny badz

domalowac buzie i oczy

Niewatpliwe typowe techniki relaksacyjne sg skuteczne i warto z nich korzystac.
Niemniej jednak warto réwniez pamigta¢ o codziennych czynnosciach ktore pomagajg
obnizy¢ napigcie 1 dbaja o zachowanie zdrowia zarowno psychicznego jak i fizycznego
naszych dzieci. Naleza do nich: wspodlne spacer, swobodna zabawa, rozmowa z
najblizszymi, sluchanie muzyki, przytulanie, gilgotki, kontakt ze zwierzg¢ciem, pasje,
masazyki czyli wszystko to co sprawia usmiech na twarzy Twojego dziecka.
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