Relaksacja progresywna Jacobsona

Relaksacja progresywna Jacobsona to prosta i bardzo skuteczna metoda, ktéra pomaga dziecku
rozluznic ciato i uspokoi¢ emocje. Jej podstawg jest zalozenie, ze odprezenie psychiczne zaczyna sie
od odprezenia fizycznego. Kiedy ciato sie rozluznia, umyst réwniez staje sie spokojniejszy.

To ¢wiczenia, ktore polegaja na napinaniu i rozluznianiu poszczegolnych grup miesni. Dzieki temu
dziecko uczy sie zauwazal roznice miedzy napieciem a rozluznieniem, a z czasem potrafi
samodzielnie przechodzi¢ ze stanu pobudzenia do stanu spokoju.

Dlaczego warto ¢wiczy¢ z dzieckiem?
Relaksacja Jacobsona:

pomaga redukowac stres, ztosc¢, lek i nadmierne pobudzenie,

uczy dziecko Swiadomosci wtasnego ciata,

wspiera regulacje emocji,

daje poczucie wptywu (,moge sam sie uspokoic”),

jest prosta, krétka i mozna jg wykonywac niemal wszedzie.

mozna tatwo wples¢ w nig tematyke, ktora jest ciekawa dla dziecka, dzieki czemu chetniej bedzie
uczestniczy¢ w relaksacji

To Swietne narzedzie dla dzieci ruchliwych, impulsywnych, wrazliwych, a takze tych, ktére maja
trudnosci z zasypianiem.

Jak prowadzi¢ relaksacje progresywna z dzieckiem?

o Cwiczenia wykonujemy w spokojnym miejscu, najlepiej w pozycji siedzacej lub lezace;.
e Mobwimy do dziecka powoli, tagodnym gtosem.
e Kazde ¢wiczenie ma dwa etapy:

1. napnij mie$nie (na 3-5 sekund),

2. rozluznij i pozwdl, aby ciato ,opadio”.

Wazne: nie robimy nic na site! Jesli dziecko nie chce napinac jakiejs czesci ciata — pomijamy.

Przyktadowy fragment relaksacji



Mozesz czytac to dziecku powoli, robigc przerwy na napiecie i rozluznienie:

»Zacisnij obie piesci tak mocno, jak potrafisz... Przytrzymaj chwile... A teraz rozluznij dionie. Pozwal,
zeby staty sie miekkie i ciezkie.”

.,Napnij nogi z catej sity — jakbys chciat odepchnac¢ podtoge... Przytrzymaj... i rozluznij. Niech nogi
opadng swobodnie.”

»Zacisnij powieki... mocno... a teraz je rozluznij. Niech oczy odpoczywaja.”

,<Zmarszcz czoto najmocniej, jak potrafisz... Przytrzymaj... i rozluznij. Poczuj, jak czoto robi sie
gtadkie i spokojne.”

Mozesz dodac takze inne grupy miesni, np. ramiona, barki, brzuch, stopy — ale zawsze w prosty,
obrazowy sposéb.

Przyktadowe treningi dostepne na YouTube, ktére mogg postuzy¢ jako gotowa relaksacja, albo
inspiracja do stworzenia wiasnej:

Trening_relaksacyjny Jacobsona DLA DZIECI. Relaksacja dla dzieci, trening_relaksacji miesniowej

Trening_Jacobsona dla dzieci. NOWA WERSJA! Trening_relaksacji dla dzieci

Wazne - jezeli korzystamy z gotowego treningu na YouTube, dziecko nie widzi ekranu, tylko stucha
nagrania. Mimo dostepnych gotowych rozwigzan polecam samodzielne tworzenie treningéw, gdyz
wzmachnia to relacje rodzica z dzieckiem.


https://www.youtube.com/watch?v=xSD1B62Xr7g&t=162s
https://www.youtube.com/watch?v=xSD1B62Xr7g&t=162s
https://www.youtube.com/watch?v=Wq6BpMpcgMg
https://www.youtube.com/watch?v=Wq6BpMpcgMg

