Relaksacja dla dzieci

Cwiczenia relaksacyjne stuza przede wszystkim temu aby doswiadczy¢ ciszy oraz
ukojenia. Obserwacje dzieci, ktore stosujg relaksacj¢ systematycznie przez kilka tygodni

dowodza, ze bawig si¢ one intensywniej oraz prezentuja wigksza wytrwatosc.

Relaksacja przynosi dzieciom wiele korzysci. Dzigki niej dzieci lepiej sie¢ koncentruja,
poprawie ulegaja ich relacje. Mozna rowniez zauwazy¢, ze u niektorych dzieci relaksacja
wzmacnia samooceng, wiar¢ we wlasne mozliwos$ci. Wiele ¢wiczen relaksacyjnych przyczynia
si¢ takze do usprawniania motoryki oraz rozwijania fantazji oraz kreatywnosci dzieci.
Wskazuje si¢, ze wszystkie ¢wiczenia prowadza do odprezenia mi¢sni 1 wylaczenia myslenia
o sprawach powodujacych uczucie stresu, przez co dzieci mogg w ten sposob §wiadomie uczy¢
si¢ pokonywania stresu. W zwigzku z czym stosujac relaksacje pozytywnie wptywamy lekkie
zaburzenia snu, jak i mowy, apetytu, a nawet choroby skorne, ktorych powstawanie oraz
przebieg jest warunkowane stresem. Cwiczenia relaksacyjne, odpowiednio dostosowane do
potrzeb oraz wieku dziecka do znacznego zmniejszenia nieodpowiednich zachowan, a nawet
ich catkowitej eliminacji. Dzieci zaczynajg by¢ mniej agresywne i Igkowe. Stosowanie ¢wiczen
wyciszajacych i relaksacyjnych przynosi poprawe zdrowia. Nie mozna jednak przyjmowac, ze

sa one jedynym $rodkiem zaradczym 1 nalezy stosowac takze inne sposoby wsparcia.
Sposob prowadzenia ¢wiczen relaksacyjnych

W procesie prowadzania ¢wiczen stuzacych wyciszeniu oraz relaksacji bardzo duze
znaczenie maja odpowiednie warunki zewngtrzne. Cho¢ w przedszkolach, szkotach oraz
innych miejscach publicznych nigdy nie jest catkowicie cicho, to panujacy hatas i odglosy
srodowiska powinny byé stopniowo wyciszane. Cwiczenia relaksacyjne nalezy wiec
prowadza¢ w mozliwie najspokojniejszym miesjscu. Mimo to, oczywiscie nie musi panowaé
calkowita cisza. Dzieci, ktore juz s wprowadzone w ¢wiczenia relaksacyjne 1 od dtuzszego
czasu je praktykuja znacznie szybciej si¢ wyciszaja. W momentach, ktore wymagaja
wzmozonej koncentracji uwagi w przedszkolu lub w szkole, moze dochodzi¢ do zaktocen z
zewnatrz, dlatego lepiej jest praktykowac relaksacje w warunkach zblizonych, aby dziecko na
to przygotowacé. Wychowawcy powinni wiacza¢ do relaksu czynniki zakldcajace, na przyktad
w nastepujacy sposob: ,, Wszystkie dzieci sq bardzo cicho i slyszq, Se przejeSdSa samochod. Ale
Jjest on daleko i nam nie przeszkadza. Jestesmy zupelnie spokojni i odpreSeni”. Doswiadczenia
wskazujg jednoznacznie, ze najlepsze mozliwosci wyciszania si¢ obserwuje si¢ W grupie, w

ktorej liczba uczestnikow wynosi od 8 do 12 dzieci w podobnym wieku oraz sytuacji. W



przedszkolach i szkotach grupy sg bardziej liczne. W przypadku, jesli podziat grupy nie jest
mozliwy, warto poszukac tego, co mozna w tych konkretnych warunkach z dzie¢mi robi¢, zeby
si¢ relaksowaty. Jesli rodzice zechca stosowac ¢wiczenia relaksacyjne z dziecmi w domu
powinni wybiera¢ cichy pokoj, w ktorym nie bedzie dzwonit telefon. Starajmy si¢ nie trzaskaé
drzwiami i nie nadstuchiwa¢ szumoéw z za okna. Wowczas postawe odprezong najlepiej
przyjmuje si¢ w wygodnym fotelu lub na krzesle, wedle upodoban. Pokdj, w ktérym sie
relaksujemy powinien sprzyjac¢ przyjaznej atmosferze. Zalecany ubior jest dowolny. Ubranie
powinno by¢ przede wszystkim wygodne. Zaleca si¢ zdjecie obuwia. Po wykonaniu ¢wiczenia
relaksacyjnego mozna znowu odczuwaé napigcie. Aby unikac¢ tego uczucia mozna zaciska¢

pigsci i podnies¢ wysoko rece. Przeciagajac si¢ odzyskujemy §wiezo$¢ oraz rzeskosc.
1. Muzyka relaksacyjna

Muzyka moze wspomagac proces relaksu. W tym celu nalezy wykorzystywac spokojne
i niezbyt skomplikowane fragmenty , najlepiej instrumentalne.. Podczas czytania lub tez
opowiadania o fantastycznej podrozy w tle moze brzmie¢ muzyka instrumentalna, ktora
wypehia $wiadomie stosowane przerwy w opowiadaniu i wtedy tez muzyka ta wysuwa si¢
na pierwszy plan. Muzyka zalecana jest do odprezenia szczegdlnie w pozycji lezacej. Przed
wlaczeniem muzyki nalezy przekaza¢ dziecku wskazoéwke, ze nalezy zamknaé oczka
I wyobraza¢ sobie co$ pigknego. Fragmenty muzyczne, ktore wybieramy nie powinny by¢
dhugie. Niektore fragmenty muzyki relaksacyjnej dla dzieci sg dostgpne w ksiggarniach lub
W Internecie. Zastosowanie tagodnej muzyki przyczynia si¢ do poprawy samopoczucia oraz
pozbycia si¢ napigcia ciala, osiggniecia spokoju ducha, odprezenia, a tym samym zmieszenia
poziomu odczuwanego stresu. Stosujac muzyke relaksacyjng dla dzieci w wieku
przedszkolnym nalezy zwrdci¢ uwagg, relaks ten nie trwatl dtuzej nig 5-6 minut. W wyborze
muzyki w celu relaksacyjnym nalezy kierowac si¢ przede wszystkim osobistymi upodobaniami.

Wybrana muzyka powinna napawac radoscig oraz budowac spokojng, mitg atmosferg.

2. Opowiadania relaksacyjne

"Mozesz fruwa¢ jak ptak"



"Jest piekny dzien. Niebo jest prawie bezchmurne, a swiecqce stonce przyjemnie cige ogrzewa.
Gdy patrzysz do gory, mozesz coS odkry¢ miedzy chmurami. Aby lepiej widzie¢ mruzysz oczy.
Wtedy rozpoznajesz matego, kolorowego ptaka. Wiesz, ze jest to sikorka, ktora cicho i samotnie
fruwa po niebie. Chcialbys chetnie uniesé¢ sie wraz z mg i w myslach wyruszasz w podroz.
Rozktadasz swoje ramiona, stajesz na wietrze i machasz rekami w gore i w dot. Powoli ziemia
usuwa ci si¢ spod nog i wznosisz si¢ wysoko w niebo. Jestes catkiem spokojny. Tu, wysoko jest
pigknie. Czujesz wiatr wokol ciata. Robisz wdech i wydech, wdech i wydech. Oddychasz bardzo
regularnie i samodzielnie. Patrzysz na ziemie. Pod tobq jest lgka usiana kwiatami. Kwiaty
wyglgdajg na bardzo mate i mata jest tez tawka pod jabloniq. Na jabloni mozesz zauwazyc
domek dla ptakow. Widzisz strumien, ktory ptynie przez tgke. Woda unosi kawatek kory, ktory
wraz z prgdem kotysze sie w gore i na dot. Matly kot obserwuje uwaznie przeptywajgcq kore.
Widzisz to wszystko doktadnie. Spokojnie wykonujesz kregi na niebie. Robisz wdechy i wydechy,
wdechy i wydechy, oddychasz bardzo regularnie i samodzielnie. Szybujesz wysoko nad gorami.
Promieniujqg one spokojem i bezpieczenstwem. Wokot swiergotajq male ptaki. Nie obawiasz sie.
Obserwujesz doktadnie krajobraz, bo moze zechcesz go namalowac. Potem wznosisz si¢ wyzej,
az na szczyty gor. Odpoczywasz na jednym z wierzchotkow i odczuwasz w sobie cisze. Czujesz,
Jjak z ciszy wzrasta w tobie nowa sila. Wiesz, ze to dobrze. Krqzysz jeszcze po niebie i odczuwasz
W sobie site. Wiesz teraz, Ze musisz by¢ w ciszy, jesli potrzebujesz sily. Zaczerpngles wigc znowu
dos¢ sily i powoli szybujesz z powrotem ku ziemi. Z pewnoscig wylgdowates na twardym
gruncie, stajesz na wietrze i rozkladasz ramiona. ldziesz powoli wzdtuz gk i pol, az znowu
doszedtes do swojego domu. Wchodzisz i otwierasz oczy. Kladziesz si¢ powoli na boku.

Zaciskasz piegsci, przeciggasz sig. Teraz jestes znowu swiezy i rzeski".

Wsiadz do zaglowki

"Pewnego stonecznego popotudnia wybrates si¢ na spacer do portu. Storice swieci i przyjemnie
ogrzewa twoje cialo. Na blekitnym niebie mozesz zauwazy¢ krqzqce wkolo mewy. Idgc dalej
dostrzegasz statki przy nabrzezu. Obok wielkich i pigknych statkow zauwazasz tez malg,
niepozorna zaglowke. Zawsze chciates mie¢ takq na witasnosc. Wiesz, ze w twojej fantazji
wszystko jest mozliwe. Postanawiasz wiec w myslach wsigs¢ do zaglowki i powoli opuscic port.
Morze jest catkiem spokojne. Robisz wdech i wydech, wdech i wydech. Oddychasz bardzo
regularnie i samodzielnie. Cieply wiatr muska przyjemnie twq skore. MozZesz wgchac bryze

morskgq, ktora piesci twoj nos. Mozesz teraz zauwazyc¢ kilka delfinow, ktore bawiq si¢ w wodzie.



Nieco dalej, widzisz matqg wyspe. Chciatbys jq chetnie odwiedzic. Skrecasz w jej kierunku. Gdy
twoja zaglowka dobita do brzegu, wysiadasz powoli. Czujesz cieply, migkki piach pod stopami.
ldziesz kawatek wzdluz plazy, az znajdujesz pigkne i ocienione miejsce. Chciatbys tam 55
odpoczqé. Kladziesz sie powoli na piasku i zamykasz oczy. Jest tu bardzo cicho i cisza jest
rowniez w tobie. Robisz wdech i wydech, wdech i wydech. Oddychasz bardzo regularnie i
samodzielnie. Gdy zaczerpngtes dos¢ sil, chcesz pozeglowacé do domu. Wstajesz powoli. Idgc
do zaglowki, mozesz znowu poczué cieply, migkki piach pod stopami. Wsiadasz do zaglowki i
plyniesz powoli do portu. Po przybyciu do nabrzeza, wracasz wypoczety do domu. Wiesz teraz,
ze jesli chcesz wybraé sie w podroz i zaczerpngc nowych sil, musisz tylko uruchomic fantazje i
wsigs¢ do swojej zaglowki. Wracasz powoli z podrozy i otwierasz oczy. Wstajesz powoli.

Zaciskasz piegsci, rozciggasz sig. Jestes teraz swiezy i rzeski!
Pozwol wznie$¢ si¢ twojemu latawcowi

"Jest pigkny jesienny dzien. Wieje wiatr, ktory dobija si¢ do twojego okna. Wyglgdasz
na zewngqtrz i widzisz jak z drzew spadajg kolorowe liscie. Bierzesz swoj latawiec i wychodzisz
z nim z domu. Idziesz w pole. Po drodze styszysz wiatr szumigcy w koronach drzew. Wkrotce
dochodzisz do wielkiego pustego miejsca. Chcesz, zeby tutaj wzlecial twoj latawiec.
Przygotowujesz go wiec do lotu i biegniesz z nim przed siebie. Powoli rozwijasz sznurek i twoj
latawiec wznosi si¢ coraz wyzej, az Wreszcie szybuje spokojnie i regularnie na niebie. Z dotu
jest maty i kolorowy. Marzgc, towarzyszysz mu w locie. Wspaniale jest leze¢ na latawcu.
Czujesz, jak wiatr tagodnie owiewa twoje plecy. Oddychasz bardzo regularnie i samodzielnie.
Robisz wdech i wydech, wdech i wydech. Czujesz si¢ dobrze. Wiatr tagodnie kolysze latawiec
w rozne strony. Z gory widzisz wszystko bardzo male i oddalone. Dostrzegasz, jak rodzina
wiewiorek biegnie przez pola do lasu ze swoimi zimowymi zapasami. Moz€SZ zauwazycé tez
przelatujgce pod tobq jesienne liscie, ktore wiatr nawiewa z pobliskiego lasu. Kolyszq si¢ one,
podobnie jak twoj latawiec. Robisz wdech i wydech, wdech i wydech. Oddychasz bardzo
regularnie samodzielnie. Oglgdasz wszystko doktadnie. Moze zechcesz pézniej namalowac Swe
wspomnienia. Stopniowo zbliza sie czas powrotu na ziemie. Sznurek zwija sie wolno, a twoj 75
latawiec regularnie i spokojnie opada na pole. Robisz wdech i wydech, wdech i wydech.
Oddychasz bardzo regularnie i samodzielnie. W koncu latawiec lgduje tagodnie na ziemi.
Jeszcze przez chwile lezysz na nim i zazywasz ciszy. Potem wstajesz i wracasz do domu. Wiesz
teraz, Ze jesli chcesz zazna¢ ciszy, musisz tylko w marzeniach wznies¢ si¢ na swoim latawcu.

Otwierasz oczy. Powoli wstajesz. Zaciskasz pigsci i wyciggasz sie. Jestes swiezy i rzeski.



Powyzsze materiaty, w tym opowiadania relaksacyjne zostaty zaczerpnigte z ksigzki:

Erkert., A. (1999). Dzieci potrzebuja ciszy Zabawy relaksacyjne na wiosne, lato, jesien i zime.
Kielce: JEDNOSC.



