Techniki relaksacyjne dla dzieci i mlodziezy

1. Glebokie oddychanie lub balonik

Glebokie oddychanie jest skutecznym sposobem na kontrolowanie naturalnej reakcji
organizmu na stres. To proste ¢wiczenie pomoze spowolni¢ akcj¢ serca, obnizy cisnienie krwi
i da poczucie kontroli nad sytuacja.

Jak je zrobi¢? Po prostu oddychaj gteboko.

1. Zréb wdech liczac w myslach do pieciu, osmiu lub dziesigciu.
2. Wstrzymaj oddech na chwilg.
3. Uwolnij powietrze powoli, tak samo dlugo jak robites wdech.

Starsze dzieci moga liczy¢ w myslach, a mtodsze na paluszkach. Najmlodsze moga wyobrazi¢
sobie, ze ich brzuszek to balonik — za kazdym razem, gdy robig wdech brzuszek si¢
podnoooosi, bo balonik ros$nie! A jaki dzwigk robi balonik, gdy spuszczamy z niego
powietrze? Sssssssss Napompuj balonik jeszcze raz.

Powtdrz tyle razy ile potrzeba, by poczu¢ odchodzace napigcie.

2. Napinanie palcow stop albo tapki zabki

To proste ¢wiczenie przeniesie napigcie z reszty ciata do stop. Nalezy je powtdrzy¢ dziesig
razy dla kazdej ses;ji.

Stan swobodnie z lekko rozstawionymi stopami i skieruj uwage na palce swoich stop.
Napnij mig$nie palcoOw 1 wyciagnij wszystkie dziesig¢ palcow jak najszerze;.
Przytrzymaj i policz do dziesigciu.

Rozluznij palce 1 policz do dziesigciu.
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Tak jak w poprzednim ¢wiczeniu sposob odliczania dostosuj do wieku dziecka. Najmtodsze
mogg wyobrazi¢ sobie, ze ich stopy sg jak tapki zabki — z szeroko rozstawionymi zielonymi
paluszkami. Na koncu kazdego paluszka jest taki maty babelek. Babelki nie moga si¢
dotykac!



Powtorz tyle razy ile potrzeba, by poczu¢ odchodzace napiecie.

3. Joga albo zabawa w zwierzatka

Joga, poprzez rozciaganie roztadowuje napigcie migsni w calym ciele. Naucz dziecko jak
delikatnie rozcigga¢ migs$nie, w obszarach gdzie najczgsciej kumuluje si¢ stres.
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