RELAKSACJA dla dzieci i mlodziezy

Przezywane emocje, Ik, strach, zto$¢, gniew w konsekwencji wywierajg niekorzystny wplyw
na stan napigcia emocjonalnego dzieci. Stwarza to potrzebe, aby dzieci nauczyly sie odprezac,
regulowaé swoj rytm i zbiera¢ nowe sity. Pomoca moga by¢ ¢wiczenia, techniki relaksacyjne,
ktore sa w stanie wspomagac dzieci w odnalezieniu rOwnowagi pomigdzy aktywnoscia a cisza,
odpr¢zeniem. Dzieci uczg si¢ waznej techniki, ktéra jest warunkiem poradzenia sobie ze
stresem i catym trudem dnia codziennego (kontroli wtasnego ciata). Cwiczenia relaksacyjne
pomagaja wyciszy¢ negatywne emocje a tym samym powoduja odprezenie psychiczne i
fizyczne, obnizajg Igk, agresje. Metody te przyczyniaja si¢ rowniez do polepszenia zrozumienia
wlasnych standw emocjonalnych, radzenia sobie w réznych sytuacjach.

Przyktadowe techniki relaksacji:
1. Relaksacja progresywna Jacobsona

Ta technika relaksacyjna ma nauczy¢ dziecko odrdézniania uczucia napigcia i odprezenia migsni
oraz po pewnym czasie utatwi¢ mu przechodzenie z jednego stanu do drugiego. W lgku nasze
migsnie pozostaja spigte, wazne aby uczy¢ si¢ kontrolowac reakcje naszego ciata.

Trening relaksacyjny Jacobsona jest bardzo prosty, bo polega na napinaniu i rozluznianiu
okreslonych grup mieg$ni. W przypadku dzieci i mlodziezy konieczne jest wzmocnienie
przekazu wizualizacja np. przy napinaniu i rozluZnianiu mi¢$ni rgk wyobrazamy sobie, ze
wyciskamy sok z cytryny itd.

Trening Jacobsona najlepiej wykonywa¢ w pozycji lezacej, ktora sprzyja rozluznieniu, mozesz
tez potleze¢ Ilub siedzie¢ - wazne, aby nie odczuwaé dyskomfortu np. ze strony
kregostupa. Robisz krotka przerwe, by przez kilka sekund spokojnie obserwowaé reakcje
swojego organizmu - koncentrujesz si¢ na tym, by w petni odczu¢ r6éznicg miedzy napictym a
rozluznionym mig¢$niem. Najlepiej ¢wiczy¢ w takim momencie dnia, w ktorym przez
kilkanascie minut nic nie bgdzie ci¢ rozpraszaé. Wybierz miejsce spokojne, ciche, wylacz
telefon komoérkowy.

W wersji anglojezycznej znajduje si¢ $wietna relaksacja z wizualizacja. Tekst jest w jezyku
angielskim ale przechodzac w ustawienia przy filmie mozna wlaczy¢ thumaczenie.
Ustawienia = napisy—> przetlumacz automatycznie = wybieramy jezyk

polski https://www.youtube.com/watch?v=aaTDNYjk-Gw&t=18s

Tu instruktaz do przeprowadzenia relaksacji progresywnej w domu
https://www.youtube.com/watch?v=cDKyRpW-Yuc

2. Techniki uwaznos$ciowe
»Uwazne oddychanie”

Cwiczenia uwaznosci zwiazane z koncentrowaniem si¢ na oddechu warto zaczaé od tego
wlasnie ¢wiczenia — dzigki niemu dzieci beda w stanie pozniej skupi¢ si¢ na swoim oddechu
juz bez liczenia (warto ¢wiczenie to powtorzy¢ wielokrotnie w dluzszym okresie czasu si¢. dwa
razy dziennie przez kilka tygodni).



Popro$ dzieci, aby usiaty wygodnie i zaczety liczy¢ kolejne oddechy, méwiac sobie w mys$lach
,Jjeden” przy pierwszym wdechu, i ,,jeden” przy pierwszym wydechu, nastepnie analogicznie
»dwa”, ,trzy” sie. Az do dziesieciu. Wyjasnij, ze bez uwazno$ci moga pogubi¢ si¢ w takim
liczeniu. Jesli faktycznie kto$ si¢ pogubi, to nic ztego — zachg¢c t¢ osobe, aby wyprébowata raz
jeszcze — az jej si¢ uda.

»Uwaga na oddech”

Prosimy dzieci, by usiaty wygodnie i po prostu zwyczajnie oddychaty. Moga zamkna¢ oczy (to
pomoze im si¢ skupic¢). Najpierw niech skieruja swoja uwage na doznania, jakie wywoluje u
nich ruch powietrza w czasie wdechu — az do przerwy miedzy wdechem a wydechem.
(,,Poczujcie wdychane przez siebie powietrze. Gdzie je odczuwacie? W nosie, w ustach, gardle?
Skupcie si¢ na tym wrazeniu.) Nastepnie w podobny sposob kierujemy ich uwage, na doznania
zwigzane z ruchem wydychanego powietrza. W trakcie ¢wiczenia delikatnie przypominamy,
by pamigtaly o rozluznieniu ciata, oraz, ze jesli co$ je rozproszy — to nic nie szkodzi, w kazde;j
chwili mogg wréci¢ do ¢wiczenia.

»Oddychanie 7 zabawkq”

Dzieci ktadg si¢ na podlodze i umieszczaja na brzuchu maskotke. Oddychaja w ciszy przez
minut¢ i zauwazaja przy tym, jak ich maty przyjaciel porusza si¢ w gore i w dot. Starajg si¢ tez
zauwazy¢ wszelkie inne wrazenia. Wyobrazaja sobie, ze mysli, ktore pojawiaja si¢ w ich glowie
zmieniajg si¢ w banki mydlane i odlatuja...

wRelaksacja progresywna”

Dzieci lezac na podilodze z zamknigtymi oczami starajg si¢ napia¢ kazdy migsien w ciele tak
mocno, jak tylko potrafig. Palce u nég i stopy, nogi, brzuch. Moga zacisna¢ pigsci i podnies¢
rece do glowy. Pozostaja w tej $cisnictej pozycji przez kilka sekund a potem w pehni si¢
rozluzniaja 1 relaksujg. To $wietne ¢wiczenie na rozluznienie ciala i umystu. Jest tez
przystepnym sposobem zaprezentowania dzieciom, co znaczy by¢ “tu i teraz”.

Nagranie https://www.youtube.com/watch?v=h6h5XdU9690&t=156s test Spaghetti

wKoncentracja na zmystach”

Znajdz co$ mocno pachnacego, na przyklad §wieza skorke z pomaranczy, laske cynamonu, czy
wanilii. Popro$ dzieci, zeby zamknely oczy 1 wdychaty zapach, skupiajac na nim catg uwagg.
Zapach moze by¢ bardzo skutecznym narzedziem w zmniejszaniu niepokoju. Podobne
¢wiczenie mozna wykonywaé ze zmyslem smaku. Sproébujmy zrobi¢ z dzie¢mi klasyczne
¢wiczenie mindfulness: dzieci z zamknigtymi oczami smakujg rodzynke, starajac si¢ jes¢ ja jak
najdtuzej, zwracajac uwage na wszystkie odcienie smaku.

»Bicie serca”

Dzieci przez minute skacza, albo tancza. Nastepnie siadajg i ktadg reke na sercu. Z zamknigtymi
oczami starajg si¢ poczu¢ uderzenia serca, oddech i inne wrazenia, ktore pojawiaja si¢ w ciele.



Darmowe nagrania audio udostepnione przez wydawnictwo .,CoJaNaTo”: ..Spokoéj i
uwaznos¢ zabki. Cwiczenie uwaznosci dla dzieci 5-10 lat”

Zamiast typowej relaksacji u niektorych dzieci lepiej sprawdzaja si¢ techniki uwazno$ciowe
oparte na obserwowaniu swoich reakcji z ciata, mysli 1 uczué, dystansowanie si¢ od nich, byciu
,Htulteraz”.:

- obserwowanie i dystansowanie si¢ od swoich mysli pt. ,,Fabryka Trosk”
https://www.youtube.com/watch?v=QdNWszY UpwE

- zauwazanie 1 akceptowanie pojawiajacych si¢ uczuc¢ (skoro emocje maja swoja funkcje to
nie musimy ich zmienia¢, uczmy si¢ je akceptowac, one przemijaja) — ,,Pierwsza pomoc przy
trudnych uczuciach”

https://www.youtube.com/watch?v=o0FeWtn6bfKY

- uwazne obserwowanie ciata i reakcji ciata
https://www.youtube.com/watch?v=ihwew_ofuME

Jedno ¢wiczenie uwazno$ci na dzien. Mozna wprowadzi¢ w postaci rytuatéw (np. co wieczor
zrodzicem, wszyscy domownicy razem). Wykonuj ¢wiczenie z dzieckiem, pokaz, ze dla Ciebie
to jest rownie cenna umiej¢tnos¢ © Za kazdym razem omoéw z dzieckiem "Jak si¢ czujesz po
zrobieniu ¢wiczenia?", "Jakie mysli sie u Ciebie pojawity?", "Jakie odczucie zaobserwowates
w swoim ciele?".

3. Trening autogenny Schultza

Trening autogenny Schultza to przede wszystkim wyobrazanie sobie pewnych stanow
np. uczucia ciepla i ciezko$ci — w okreslonych miejscach na ciele i w okreslonej kolejnosci
(autosugestia).

Rownoczesnie z wyobrazaniem sobie odczué, powtarzamy w glowie, co 1 gdzie odczuwamy,
na przyktad: ,,Moje rece 1 nogi sa cigzkie”. Trening autogenny Schultza ma za zadanie
przywréci¢ rownowage pomiedzy dwoma podsystemami autonomicznego systemu
nerwowego: przywspotczulnym uktadzie nerwowym oraz wspoétczulnym uktadzie nerwowym.
W stresie naszym ciatem steruje uktad wspotczulny przygotowujacy nas do ucieczki lub walki,
powodujac nieprzyjemne reakcje organizmu np. w postaci spigcia migsni, przyspieszonego
bicia serca itd. Warto wigc ¢wiczy¢ umiejetno$¢ wprowadzania si¢ w stan relaksu -
uruchamiajac uktad przywspoétczulny.

Przyktadowy tekst:

MOTYL

"Zapraszam was do w podroz do krainy fantazji, w czasie ktdrej spotkacie pewne zwierzg.
Zwierze to rodzi si¢ jakby dwukrotnie. Za kazdym razem wyglada inaczej. Kiedy rodzi si¢ po
raz drugi, wtedy moze zeglowa¢ w powietrzu na swoich przepigknych skrzydtach. Czgsto
podziwiamy wspaniale kolory i wzory na jego skrzydtach. Nie zdradzajcie, o jakim zwierzeciu
moéwie. Usiadzeie spokojnie, zamknijcie oczy. Oddychajcie glteboko i spokojnie. Wyobrazcie
sobie, ze kazdy z was jest zmegczong matg gasienicg. Lezycie spokojnie i cicho, otulenie
mnostwem cienkich jedwabnych nitek — jak pod chroniacg was kotdra. Podczas gdy $picie,
wasze cialo ro$nie. Wkroétce nadejdzie czas kiedy wyjdziecie ze swojej bezpiecznej otoczki
jako motyle. Na wiosn¢ obudzicie si¢ ze swojego snu i zobaczycie, ja przez kokon przebija
kolorowe $wiatto stonca. Swiatlo to jest pickne i ciepte. Macie ochote opusci¢ ciemnodci
swojego kokonu. Wyobrazcie sobie, jak kokon otwiera si¢ z jednego konca. Bardzo powoli
wychodzicie z kokonu, w ktorym tak dlugo byliscie. Kazdy jest teraz przepigknym motylem.
Siadacie i rozpo$cieracie swoje skrzydfa. Robicie to bardzo, bardzo powoli, poniewaz skrzydta
s jeszcze wilgotne 1 musza wyschng¢. Rozposcieracie skrzydla i zauwazacie, ze sg I$nigce,
kolorowe i maja pigkne wzorki. Czujecie sit¢ w swoich matych skrzydtach i chcecie sprawdzié,
jak mozna dzigki nim lata¢. Zaczynacie swoj pierwszy lot. Zauwazacie, ze mozecie sterowac



lotem. Upajacie si¢ uczuciem, ze mozecie porusza¢ skrzydlami. Lecicie w cieptym stoncu.
Wygladacie jak latajacy kwiat. Dokad polecicie? (1 minuta).Teraz wiecie, ze mozecie polegac
na swoich pigknych skrzydtach. Wyladujcie gdzie§ na ziemi i otulcie si¢ skrzydtami, jak
ptaszczem. Przybiezcie teraz swoja ludzka postaé. Zachowajcie w pamigci lekkos¢ 1 pickno
swojego lotu. Przeciagnijcie si¢, otworzcie oczy 1 badzcie znowu tutaj — orzezwieni i pelni
energii."

K. Vopel, Latajqcy dywan. Latwiejsza nauka dzieki odprezeniu. Cwiczenia dla dzieci od 6 do
12 roku zycia, tom [

PAMIETAIJ!

- Regularne ¢wiczenie relaksacji przynosi wymierne efekty. W celu optymalizacji dziatan warto
ustali¢ sobie okreslong por¢ dnia na wspdlne ¢wiczenia (np. po $niadaniu, przed snem itd.). Nie
oczekuj spektakularnych efektow po 1 ¢wiczeniu.

- Oceniaj stan napig¢cia migs$ni przed wykonaniem ¢wiczenia i po skonczeniu np. "Okresl w
skali od 1-10 jak oceniasz napi¢cie swoich migsni"

- Obserwuj reakcje swojego dziecka po zrobieniu relaksacji, omawiaj pojawiajace si¢ uczucia
1 mysli.

- Pokaz, ze widzisz sens w ¢wiczeniu relaksacji. Modeluj, ¢wicz z dzieckiem.

Warto zwroci¢ uwage, ze w trudnej sytuacji pandemii koronawirusa, pojawienie si¢ mysli
niespokojnych, lekowych to normalna reakcja. Rowniez my dorosli aktualnie je mamy.
Pokazujac dziecku, ze umiemy radzi¢ sobie z pojawiajacym si¢ lgkiem (MODELOWANIE to
technika uczenia si¢, dzieci modeluja od nas zachowania), sprawiamy, ze ksztaltuje ono
poprawne postawy.
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