Drodzy Rodzice,

W codziennym zyciu dzieci pojawia sie wiele sytuacji, ktore wymagajag od nich szybkiego
reagowania, radzenia sobie z emocjami i odnajdywania sie w zmieniajgcych sie warunkach.
Chwile wyciszenia pomagajg im odzyska¢ rownowage, uspokoi¢ ciato i uporzagdkowac mysli.
W przedszkolu widzimy, jak bardzo proste techniki relaksacyjne wspierajg dzieci
w codziennym funkcjonowaniu — dlatego rozpoczynamy cykl wpiséw poswieconych relaksacji,

ktéry bedzie praktycznym przewodnikiem dla rodzicow.

W tej pierwszej czesci przedstawiamy najwazniejsze zasady, ktére warto wprowadzi¢ juz na

poczatku.

(© 1. Regularnos¢ - mate rytuaty dajg wielkie efekty

Relaksacja dziata najlepiej wtedy, gdy pojawia sie w zyciu dziecka systematycznie. Nie musi to
by¢ dtuga sesja — wazniejsze jest to, aby stata sie naturalnym elementem dnia, tak jak mycie

zebdbw czy wieczorne czytanie



Regularnosc¢:

e buduje poczucie bezpieczenstwa,

e uczy przewidywalnosci,

e pomaga dziecku szybciej wchodzi¢ w stan spokoiju,

e sprawia, ze techniki stajg sie dla dziecka dostepne ,na zawotanie”, np. w przedszkolu czy
podczas zabawy.

Warto wybrac staty moment, np. po obiedzie, przed snem albo po powrocie z przedszkola.
_ 2. Czas trwania - dopasowany do wieku i mozliwosci

Dzieci roznig sie tempem, poziomem energii i zdolnoscig koncentracji. Dlatego dtugosc¢ relaksu
powinna by¢ elastyczna:

e maluchy: 5-10 minut,
e dzieci 5-6-letnie: okoto 20-30 minut,

e starsze dzieci: nawet do 45 minut.

Warto obserwowac dziecko — jesli widzisz, ze jest przebodzcowane, zmeczone lub ,rozkrecone”,
krotka relaksacja moze pomoc mu wréci¢ do réwnowagi. Nie chodzi o to, by ,wytrzymato”

okreslony czas, ale by poczuto sie spokojnie;.
3. Staly sygnat rozpoczecia - rytuat, ktéry pomaga sie wyciszy¢

Dzieci tatwiej wchodzg w relaks, gdy wiedzg, ze wtasnie zaczyna sie spokojny czas. Pomaga w tym

prosty, powtarzalny sygnat, np.:

e wigczenie cichej, spokojnej muzyki,
e zapalenie lampki o cieptym Swietle,
e roztozenie ulubionego kocyka,

e zaproszenie: ,Teraz mamy chwile spokoju”.

Taki rytuat dziata jak ,przetgcznik” — informuje ciato i umyst, ze czas zwolnic.

4. Zainteresowania dziecka - klucz do skutecznej relaksacji

Najlepsze efekty przynosi relaksacja, ktora odwotuje sie do Swiata dziecka. Gdy dcwiczenie

nawigzuje do jego pasji, wyobraznia pracuje intensywniej, a ciato szybciej sie uspokaja.



Przyktady motywow:

e Mitosnicy przyrody: spacer po lesie, chmurki, wiatr, liscie.

e Ksiezniczki i rycerze: spokojny zamek, jednorozec, krolewski ogrod.

e Fani pojazdéw: samochéd zwalniajgcy na ,stacji odpoczynku”, pocigg, samolot.

e Dzieci kochajgce zwierzeta: mis, kroélik, kot wygrzewajacy sie na stoncu.

e Mali artysci: kolory sptywajgce po ciele, malowanie w wyobrazni.

e Drzieci ruchowe: ,zwalnianie ruchu”, ciato ciezkie jak kamyk lub lekkie jak balonik.

e Ciekawi Swiata: kosmos, podwodna kraina, ,kraina ciszy”.

Im blizej zainteresowan dziecka, tym wieksza szansa, ze relaksacja stanie sie dla niego

przyjemnoscia, a nie obowigzkiem.

\%;\ Mini-relaksacja na dobry poczqtek A\%’

~WyobraZ sobie, ze lezysz na miekkim, cieptym mchu w spokojnym lesie. Pod palcami czujesz delikatng
sprezystos¢ mchu, a wokot panuje przyjemna cisza.
Styszysz lekki szum wiatru, ktory porusza liscmi wysoko nad tobg. Czasem dobiega cie cichy spiew
ptakdw, jakby ktos nucit spokojng melodie. Oddychasz powoli i czujesz, jak powietrze przyjemnie

wypetnia twoje ptuca.

Twoje rece stajq sie ciezkie i ciepte... najpierw jedna, potem druga.
Nogi réwniez powoli robiq sie ciezkie, jakby odpoczywaty po dtugim spacerze.

Ramiona opadajq swobodnie, a cate ciafo staje sie miekkie i spokojne.

W srodku robi sie cicho i bezpiecznie. LeZzysz w swoim spokojnym miejscu i mozesz odpoczywac tak

dtugo, jak chcesz.”

Zachecamy do Sledzenia kolejnych czesci, w ktérych przedstawimy konkretne techniki,

gotowe scenariusze i krotkie ¢wiczenia do wykorzystania w domu.



