Chwila relaksu



Techniki relaksacyjne sg Swietnym rozwigzaniem na zminimalizowanie,
obnizenie a czasem nawet catkowicie eliminujg skutki stresu. Warto mie¢ na
uwadze, to ze obecne, nietypowe warunki takie jak: zdalna forma nauki,
wielodniowe obcowanie w przestrzeni domowej, brak spotkan z
rowiesnikami oraz przyjaciotmi, moze by¢ zrodiem wielu napiec.
Dodatkowo brak aktywnosci fizycznej jak 1 regularnego dostepu do
Swiezego powietrza, czesto wzmaga ciezkie emocje. Wymienione wyzej
nowe warunki dnia codziennego to obecnie problemy naszych dzieci a my
jako dorosli mozemy postrzegac je jako normalne i banalne. Dzieci z racji
braku doswiadczenia 1 umiej¢tnosci radzenia sobie z réznymi emocjami,

mogg czuc si¢ tym przyttoczone 1 zestresowane.



Tu przychodza nam z pomocg techniki relaksacyjne, ktore skupiajg sie na
obnizeniu napi¢cia psychicznego, jak 1 fizycznego. To doskonaty 1 skuteczny
sposob na poprawienie naszego ogdlnego samopoczucia. Warto rOwniez
dodac, ze relaksacja jest niezwykle istotng sprawg u dzieci impulsywnych,

majacych problemy z koncentracjg uwagi oraz nadmierng ruchliwoscia.



Doskonatym atutem relaksacji jest fakt, 1z przeprowadzenie ¢wiczen nie
wymaga posiadania specjalistycznego sprzetu badz sali gimnastyczne;.
Najlepszym miejscem na wykonanie zadania bedzie to, ktore wywotuje
odprezenie (wygodny fotel, t6zko, koc roztozony na podtodze). Warunki,
ktore zorganizujemy dziecku powinny wywolywac¢ odpr¢zenie ,
wprowadza¢ w atmosfere spokoju i bezpieczenstwa. Najlepiej by podczas
relaksacji bylo jak najmniej bodzcow zewnetrznych, tak by nie bylo cichej
muzyki z radia, programu z telewizji w tle. Dzigki wyciszeniu, dziecko duzo

lepiej 1 szybciej bedzie mogto sie odprezyc.



Na kolejnym slajdzie zostata zatgczona przyktadowa historia, ktora moze byc¢
dobrym poczatkiem ¢wiczen relaksacyjnych. Podczas czytania warto zwrocicé
uwage na ton naszego gtosu oraz tempo czytania/mowienia, ktore sg
glownymi modulatorami przekazu. PowinniSmy stara¢ si¢ mowi¢ spokojnie,
powoli 1 wyraznie, dajac dziecku czas na doktadne wyobrazenie sobie
opowiadanej sytuacji. Dodatkowo, prowadzac relaksacje, sami starajmy si¢
w jak najwigkszym stopniu doswiadczy¢ tego, co probujemy przekazac.
Pamietaymy takze o tym, ze dzieci tatwo si¢ zniechecajg. Dlatego tez

pierwsza relaksacja powinna by¢ prosta 1 krotka.



Pszczolka Stloduszka

Przyjmij wygodng pozycje, rozluznij ciato 1 zamknij oczy. Postuchaj bajki o pszczole Stoduszce.

Postaraj si¢ przezy¢ to, co ona:

Byto lato, stonce mocno grzato. Pachniaty kwiaty. Stoduszka od rana zbierata z kwiatéw stodki
nektar. Musiata bardzo szybko porusza¢ skrzydetkami. Poczuta zmeczenie. Ile to jeszcze kwiatow
musz¢ odwiedzi¢? Zaczeta liczy¢: 1, 2, 3,4,5,6,7, 8,9, 10. Stoduszce zaczat si¢ platac jezyk,
potozyta si¢ wygodnie na duzym lisciu, zamkneta oczy 1 rozluznita najpierw jedng reke, po chwili
druga. Nastepnie prawa noge, a chwilke pozniej lewa. Nie moglaby zapomnie¢ takze o brzuszku. Jej
brzuszek zaczat spokojnie oddychac. ,,Jak mi dobrze” - pomyslata. Moja prawa tapka staje si¢ coraz
ciezsza, nie chce mi si¢ jej podnies¢. Moja lewa tapka staje si¢ leniwa, nie chce mi si¢ jej podniesc.
Tylko m@j brzuch rowniutko, spokojnie oddycha. Prawa noga z przyczepionym woreczkiem miodu
staje si¢ ci¢zka, coraz ciezsza i ciezsza. Lewa noga, tez z woreczkiem miodu staje si¢ ciezka. Nie
chce mi si¢ jej podnies¢. Glowa jest tak wygodnie ulozona. Jestem spokojna, stysze spokojna
muzyke. Czuje jak stonce ogrzewa moje nogi 1 tapki. Jest mi coraz cieplej. Jestem spokojna. Czuje

si¢ bezpiecznie. Ogarnia mnie senno$¢. Zasypiam, zasypiam, zasypiam”.



