Czas na relaks!

Propozycje wspolnych ¢wiczen dla dzieci i rodzicow, ktore wpltywajg korzystnie na
uspokojenie emocji, odprezenie, poprawe nastroju. Powrotem do pozadanego stanu
rozluznienia. Cwiczenia mozna wykonywaé w domu. Kazde éwiczenie nalezy dziecku
doktadnie wyjasni¢ lub zaprezentowac, a najlepiej wykonac je wspdlnie ze swoim dzieckiem.
Zachgcam.

1. Co pokazuje muzyka?
Instrukcja: Siedzimy przy stole, mamy kartke papieru oraz kredki. Wigczamy
odpowiednig muzyke i proponujemy, aby dziecko rysowato w trakcie stuchania to, co
przyjdzie mu na mysl. Po skonczonej pracy rozmawiamy z dzieckiem na temat
rysunku, dziecko moze nada¢ mu tytul.
Muzyka polecana do ¢wiczenia: relaksacyjna, dzwigki natury, instrumentalna
utrzymana w pogodnym nastroju.

2. ,,Kartka ratunku”
Instrukcja: Zaczynamy od rozmowy z dzieckiem na temat sytuacji podczas ktorych
jestesmy zdenerwowani. Zachecamy dziecko do podawania przyktadow. Potem
mowimy, pokaze ci sposob na to, jak poradzi¢ sobie ze ztoscig czy zdenerwowaniem.
Kiedy ogarnia nas zto$¢, czujemy tez przyplyw energii i czasem tg energi¢ kierujemy
na kolegg, brata lub siostre. Mozemy te energi¢ roztadowac¢ w zupelnie inny sposob,
kierujac ja na ,,kartke ratunku” 1 jg podrzeé. Rodzic powinien z pasja podrze¢ kartke
na coraz mniejsze kawatki. Nastepnie podaje dziecku kartk¢ A4 z napisem KARTKA
RATUNKU i zachgca dziecko do podarcia kartki. Mozemy przygotowac kilka
egzemplarzy takich kartek dla dziecka i zaproponowac, zeby z nich skorzystato
zawsze, kiedy poczuje ztos¢.

3. ,,Nalesnej lace” — relaksacja z podktadem muzycznym.
Instrukcja: Kladziemy si¢ na dywanie, materacu, t6zku i prosimy, aby dziecko skupito
si¢ na podkladzie muzycznym i na naszym glosie. ,, Zamknij teraz oczy. Twoje rece i
nogi lezg swobodnie wzdtuz ciata. Wyobraz sobie, ze jesteSmy na lesnej lace. Czujesz
przyjemny wietrzyk, delikatne promienie stonca na swojej twarzy. Odpoczywasz, jest
ci bardzo przyjemnie. Jestes spokojny i zadowolony. Odczuwasz spokdj. Styszysz
delikatny szum trawy, w oddali $piew ptakow. Czujesz si¢ dobrze i spokojnie...”. Dla
mtodszych dzieci ¢wiczenie moze trwac kilka minut, dla starszych dtuze;,
kilkanascie. Kiedy zauwazymy, ze dziecko ma trudnos$ci ze skupieniem uwagi
konczymy ¢wiczenie, proszac i otwarcie oczu i powr6dt do pokoju w ktérym jestesmy.
Cwiczenie mozemy powtarza¢ codziennie np. przed snem.



4. Rysowanie po plecach.
Instrukcja: Siadamy z dzieckiem na dywanie lub na t6zku. Dziecko siedzi plecami do
nas. Na jego plecach ,,rysujemy” r6zne wzory np. kotka, linie pionowe lub poziome,
masujemy plecy calymi dtonmi w réznych kierunkach. Mozemy tez wykorzysta¢
rymowane wierszyki np.

Biegna konie po betonie po betonie. (pi¢sciami uderzamy delikatnie po plecach)
Panieneczki na szpileczkach z gryzacymi pieseczkami.(szpileczki — to palce
wskazujace, gryzace pieski to szczypanie)

Plynie rzeka, czas ucieka. (otwarte dlonie przesuwamy z gory plecow na dot
kilka razy)

Czujesz prad? (wskazujacym palcem rysujemy mocniej lini¢ z géry na dol)

5. Otrzasanie si¢ ze zloSci. Kiedy dziecko si¢ zlosci, proponujemy, aby zto$¢ z siebie
strzasnelo, z kazdej czesci swojego ciata: z rak, ndg, gtowy, tutowia, tak dlugo, az si¢
uspokaoi.

6. Rysowanie zlo$ci. Kiedy dziecko si¢ ztosci proponujemy, aby jg narysowato na kartce
papieru. Czasem jedna kartka moze nie wystarczy¢, dlatego tez powinnismy
przygotowac ich wiecej. Aby roztadowac zto$¢ mozemy tez zaproponowaé dziecku
np. robienie przysiadéw, bieganie wokot domu, jazdg na rowerze, lub inny wysitek
fizyczny. Warto tez z dzieckiem porozmawia¢ na temat przezywanych przez niego
emocji.

7. ,, Start rakiety” W pokonywaniu napi¢¢ moze pomoéc nam zabawa ,,Start rakiety”
Instrukcja: Zabawa polega na tym, ze dziecko:

e Bebni palcami po stole, najpierw powoli, a potem coraz szybciej i1 glo$nie;,

e Uderza ptaskimi dtonmi o stot albo klaszcze rowniez z nat¢zajaca si¢ sitg oraz
we wzrastajagcym tempie.

e Tupie nogami zaczynajac cicho 1 powoli, a potem coraz glosniej 1 szybciej.

e Cicho nasladuje brz¢czenie owadow, przechodzace do coraz glosniejszego,
mozna w odpowiednich warunkach pozwoli¢ dziecku na gtosny krzyk.

e Hatas i szybko$¢ wykonywanych ruchéw stopniowo wzrastaja, a potem
dziecko wstaje ze swojego miejsca i wyrzuca z gtosnym okrzykiem ramiona do
gory — rakieta wystartowata. Potem dziecko powoli siada na swoim miejscu,
ruchy uspokajajg si¢, hatas zanika, az w koncu ucichnie — rakieta znikta za
chmurami.



8.

10.

11.

12.

,Leniwa o0semka.”

Instrukcja: Dziecko siada w wygodnym miejscu, prosto. Prosimy, aby spokojnie
zaczeto oddychaé, skupito si¢ na wdechu i wydechu. Zaczynamy spokojnie
opowiada¢, a dziecko ma si¢ stosowac do naszych polecen. Wyobraz sobie, ze jestes
nad morzem, fagodne fale morskie uderzajg o brzeg. Czujesz na swojej twarzy
tagodny wiatr 1 delikatne promienie stoneczne. Jest ci bardzo przyjemnie. Twoj nos
staje si¢ lekkim jak piorko pedzelkiem, ktorym malujesz na wyobrazonym ptotnie
symbol nieskonczonosci — lezgcg — leniwg d0semke, przy pomocy lekkich, delikatnych
ruchow glowy. Podczas wykonywania tych ruchow — wolniejszych lub nieco
szybszych oddech uspokaja si¢. Leniwg 6semke¢ mozemy rysowac najpierw w jednym,
a pdzniej w drugim kierunku. Po skonczonym ¢wiczeniu proponujemy dziecku
przeciagnigcie si¢ tak, jak to robig mate i duze kotki. To ¢wiczenie relaksuje dziecko,
ale takze usprawnia synchronizacj¢ obu potkul mézgowych.

Otrzas$nij si¢ z napiecia.

Instrukcja. Dziecko staje w rozkroku. Prosimy, aby otrzasn¢to swoje ciato, zwlaszcza
ramiona i nogi. MoOwimy, aby strzasneto z siebie wszystkie negatywne mysli, gniew, i
zmartwienia. Proponujemy, aby dziecko pomagato sobie mocniejszym i glto$niejszym
wdechem i wydechem powietrza.

Cwiczenie oddechowe.

Instrukcja: Prosimy, aby dziecko oddychato gleboko i spokojnie. MoOwimy, zrob
gleboki wdech (przez nos) 1 wydech (przez usta). Wstrzymaj chwile oddech i policz w
mysli — 21, 22, 23, 24. Zrob wdech, potem wydech, wstrzymaj oddech itd. Kilka razy.
Unie$ wyprostowane ramiona, powoli je opuszczaj, odprez sie.

»Slon”

Instrukcja: Prosimy, aby dziecko stangto na lekko ugietych nogach. Do przodu
wyciagneto prawg reke, glowe przechylamy w prawg strong 1 ktadziemy na barku
wyciagnietej reki. MOwimy — wyobraz sobie, ze reka to traba stonia. Wyciagnieta reka
dziecko rysuje w powietrzu leniwe 6semki w poziomie, zaczynajac od lewej strony ku
prawej. Prosimy, aby dziecko caty czas $ledzito rysowang ésemke 1 staralo si¢
spokojnie oddychaé. Powtarzamy nastgpnie to ¢wiczenie lewa reka. Mozna takze
rysowac leniwe dsemki na podtodze prawg i lewa noga.

»itrzasanie wody”

Instrukcja: Dziecko staje w lekkim rozkroku. Re¢ce luzno zwisajg. Prosimy, aby
dziecko strzasneto rece, tak jakby strzgsat kropelki wody (okoto 15 sekund). Nastepnie
dziecko strzasa silniej wodg, tak aby poruszyty si¢ przedramiona i ramiona. Nast¢pnie
trzgsie catym tulowiem, tak jak pies po wyjsciu z wody. Potem probuje jeszcze
otrzasna¢ wode z prawej i lewej stopy.



Kilka sléw o tworczej wizualizacji. Na czym polega?
Jest to Swiadome wykorzystanie tworczej wyobrazni do rozwigzywania codziennych
problemoéw, pokonywania trudnosci, radzenia sobie ze stresem i emocjami.

Propozycje ¢wiczen wykorzystujacych tworczg wizualizacje:

1.

Improwizowany taniec.

Instrukcja: Wspolnie z dzieckiem wybierzcie ulubiony utwor muzyczny. Przez
kilka minut przystuchujcie si¢ spokojnie muzyce, najlepiej z zamkni¢tymi oczami.
Kiedy muzyka juz was ogarnie, zacznijcie si¢ powoli porusza¢. Teraz mozna juz
otworzy¢ oczy. Zachgcamy dzieci do tanca jak najbardziej swobodnego. Niech
taniec wyraza wasze uczucia, zupetnie jakby muzyka przez was ptyngta. Mozecie
tanczy¢ osobno i razem, jedno obok drugiego albo plecami do siebie — obyscie
tylko czuli lekkos$¢ 1 rados¢. Dajcie si¢ unies¢!

Ogolne odprezenie.

Instrukcja: Nalezy wiaczy¢ nagranie z utworem perkusyjnym. Rytmicznymi
ruchami przenosimy cig¢zar ciala z nogi na nogg, kolana maja by¢ lekko ugiete i
rozluznione. Robigc to wyobrazamy sobie, ze nasze catodzienne napigcie sptywa
poprzez stopy do ziemi. Potrzgsaj ramionami i dlonmi, réwniez wyobrazajgc sobie,
ze dzigki temu strzasasz z siebie wszystkie stresy i trudne emocje. Thumaczymy
dziecku po co wykonujemy te wszystkie ruchy. Niechaj wytrzasy ogarng cate
wasze rozluznione ciala, tacznie z glowa. Mozecie pozwoli¢ sobie na okrzyki, jesli
czujecie taka potrzebe.

Oddychanie.

Instrukcja: UsigdZzcie wygodnie na kanapie, krzesle lub dywanie. Zwrdoccie uwagg,
aby wasze plecy byty proste, a konczyny rozluznione. Skupcie uwage na oddechu.
Popro$ dziecko, by lekko przylozyty obie rgce do brzucha. Teraz niech zaczerpna
powietrze, tak, by piers$ 1 brzuch powoli w nim wzbieraty. Usta i szczeki powinny
by¢ rozluznione i powinny utatwia¢ wnikanie powietrza do ptuc. Powiedz
dzieciom, aby sprobowaty poczué, jak wydyma si¢ brzuch napetniony
powietrzem. Teraz pora na wolny wydech, ktory rozpoczyna si¢ od brzucha i trwa
az cale powietrze zostanie wypuszczone. Cwiczenie nalezy powtorzy¢ kilka razy.
Kiedy juz powtorzycie cate ¢wiczenie, przez nastepne kilka minut dzieci
oddychaja rowno 1 zwyczajnie, obserwujac swoj naturalny oddech.

4. ,,Tajemniczy ogrod”.

Cwiczenie mozna wykonywac¢ wieczorem, przed snem. Dziecko moze leze¢ na
16zku, dywanie lub siedzie¢ w wygodnej pozycji.



Instrukcja: Rodzic opowiada dziecku krotka historie. Powinien méwi¢ gtosem
spokojnym, delikatnym, migkkim. Na poczatku prosimy dziecko, aby zamkneto
oczy, zaczeto spokojnie oddychac i wstuchato si¢ w tres¢ opowiadania.

,»Wyobraz sobie jaka$ Sciezke, jaka ci si¢ podoba, moze by¢ szeroka, waska, kreta,
prosta, wzdluz strumyka, czy nad morzem, w lesie albo w gorach..... jakakolwiek.
A teraz pdjdziesz nig az do drzewa, wysokiego drzewa o wielu gateziach. To jest
twoje Drzewo Klopotow , na ktorym mozesz powiesi¢ wszystkie swoje ktopoty,
zmartwienia, smutki. Zatrzymaj si¢ na chwilg, a potem zacznij wiesza¢ wszystkie
utrapienia, cho¢by najmniejsze, najdrobniejsze. Nastepnie mijasz drzewo 1 idziesz
dalej i wkrotce dotrzesz do swojej ulubionej furtki, okolonej pigknymi kwiatami.
Delektuj si¢ ich zapachem, wolno otwierajac furtkg. Za nig rozpoS$ciera si¢
najpigkniejszy ogrod, jaki kiedykolwiek widziates. Jest taki jaki sobie wymarzyte$
i caly jest do twojej dyspozycji. Ogrod mieni si¢ jaskrawymi, picknymi kolorami.
Swieci w nim promienne stonce, ptaki $piewaja na twoje powitanie, a ty czujesz
si¢ bezpiecznie, spokojnie lekko. Rozejrzyj si¢ przez chwilg po ogrodzie (tutaj
przerywamy na krotka chwile). A teraz, zanim wyjdziesz z ogrodu, chcg, aby§ mu
podzigkowat za to, Ze jest tutaj dla ciebie, taki cudowny. Pamigtaj o tym, ze
zawsze na ciebie czeka, ilekro¢ go potrzebujesz lub zapragniesz. Zawsze mozesz
do niego wrocic.

Opracowata Renata Nowak
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