Techniki relaksacyjne dla dzieci i rodzicow

Stosowanie technik relaksacyjnych polega na rozluznieniu wewnetrznego napiecia, w wyniku ktérego
zmniejsza sie odczuwanie negatywnych emocji - to rozluznienie przeksztatca negatywne emocje w
emocje pozytywne rados¢, spokdj, zyczliwosé.
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Techniki relaksacyjne wykonywane razem (dziecko + rodzic/e) pozwolg nie tylko
,roztadowaé” negatywne emocje, ale przede wszystkim ich wykonywanie bedzie doskonata
okazja do spedzania wspolnie czasu oraz budowania wiezi miedzy cztonkami rodziny.

Masaz relaksacyjny (wykonuje rodzic).

Bajki terapeutyczne (wizualizacja, autosugestia).
Wspdlne stuchanie muzyki relaksacyjnej (np. klasycznej).
Cwiczenia oddechowe:

Balonik

Dziecko otrzymuje jeden balonik.- Dziecko chwyta delikatnie ustnik kciukiem i palcem
wskazujacym i prébuje nadmucha¢ balonik.

- Druga dtonia kontroluje powiekszanie sie balonika.

- Wypuszcza z balonika powietrze, tapie oddech i ponownie dmucha w ustnik balonika.
- Po kazdym wydechu zaciska na ustniku i kontroluje wzrokiem wielko$¢ balonika.
Powtarza ¢wiczenie az do osiggniecia pozadanej wielko$ci balonika.

Cwiczenie dla dziecka i rodzica:

- Dziecko i rodzic rzucajg do siebie balonik i prébuja odbija¢ go, zanim balonik upadnie
na ziemie.

- Obserwuja, jak lot balonika zalezy od sily wtoZonej w jego uderzenie.

lub:



» Dziecko $ciska kciukiem i palcem wskazujagcym ustnik nadmuchanego balonika.
- W pewnym momencie puszcza balonik i obserwuje tor jego lotu oraz wstuchuje sie w
Swist uciekajacego powietrza.
- Zbliza nadmuchany balonik do twarzy i stopniowo wypuszcza z niego powietrze tak,
by poczu¢ jego powiew na policzkach, szyi, czole itp.

* Jakptak

a) Ustawcie sie wyprostowani (Ty i dziecko). Wasze stopy rozstawione s3a na
szeroko$¢ waszych bioder. Spojrzcie, czy na pewno stoja one pod waszymi
ko$¢mi biodrowym.

b) Sprébujcie oddychac¢ caty czas przez nos.

c) Wypuscie powietrze i przysuncie na wysokosci klatki piersiowej wyciggniete
do przodu ramiona, az dotkng sie one wewnetrznymi powierzchniami dtoni.
Gérna czes¢ plecow jest przy tym troche zaokraglona, gtowa lekko pochylona.

d) Przy kazdym wdechu odsuncie wyciggniete ramiona tak daleko do tytu, jak to
tylko mozliwe. Jednoczes$nie uniescie glowe do géry i uwypuklijcie klatke
piersiowg.

e) Z kazdym wdechem otwieracie sie w ten sposéb na wptywajace do waszych
ptuc powietrze, a przy wydechu zamykacie sie.

f) Wygladacie jak duze, latajace ptaki.

g) Powtdrzcie te ruchy dtoni koto sze$¢ razy, a potem wstuchajcie sie w swoje
wnetrze z zamknietymi oczami.
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