WSPOMAGANIE ROZWOJU MALEGO DZIECKA

TECHNIKI RELAKSACYJNE

Dzieci w wieku przedszkolnym poznaja fizyczne mozliwosci swoich ciat i ucza sie panowania
nad nimi, w zgodzie z wymaganiami najblizszego otoczenia i normami spotecznymi. Prébujg
kontrolowaé wtasne czyny, gesty, ruchy, gwattownie wzrastajg ich mozliwosci koncentracji
uwagi oraz skupienia na wykonywanych czynnosciach. Ich zycie jest petne aktywnosci, doznan,
emocji, z ktorymi dopiero uczg sie sobie radzi¢. By dzieci mogly budowac¢ kompetencje
poznawcze i ruchowe powinnismy umozliwi¢ im réwniez rozwdéj umiejetnosci emocjonalnych

miedzy innymi tych zwigzanych ze Swiadomoscig wtasnego ciata i oddychania.

Gtéwnym celem relaksacji jest wprowadzenie w stan odprezenia i dobrego samopoczucia
fizycznego i psychicznego. Relaks stanowi sposdb na fagodzenie napiecia emocjonalnego i

stresu, wzmacnia koncentracje uwagi, rozwija wyobraznie, redukuje leki i agresje.

Opanowanie technik relaksu zaczynamy od poznania i zapanowania nad wtasnym oddechem.

Ponizej kilka propozycji zabaw oddechowych dla dzieci:

e Pidrko na nitce. Dorosty trzyma zabawke w odlegtosci okoto 10 centymetréw od twarzy
dziecka na wysokosci jego ust i prosi dziecko, by wydychajac powietrze poruszyto
zawieszone pidrko. Cwiczac z najmtodszymi musimy poczatkowo sami dmuchnaé, by
wprawic piorka w ruch. Gdy dziecko dmuchnie, piérka poruszg sie. Dziecko obserwuje ruch
pidrek az do ich zatrzymania i ponownie dmucha. Cwiczenie nalezy powtdrzy¢ kilka razy.
Za namowa opiekuna dziecko po serii krétkich, mocnych wydechéw wykonuje kilka
wydechdéw powolnych i petnych. Kiedy dorosty dmucha w strone zabawki, piérka gtaszczg
dziecko po twarzy.

¢ Nadmuchiwanie balonikéw. Dziecko nasladuje czynno$¢ nadmuchiwania balona,

nabiera powietrze przez nos i pompuje balon. Z balonika ucieka powietrze: sss...

e Zabawy ze swieczka. Zdmuchiwanie zapalonej swieczki, dmuchanie na ptomien swieczki z

réznym nasileniem, tak aby nie zgasta.

e Wiatri wietrzyk .Dziecko nasladuje wiatr, dmuchajgc z réznym nasileniem.



Ziewanie. Dziecko w pozycji lezacej przecigga sie i gtosno ziewa, jednoczesnie
wypowiadajgc gtoske aaa...

Dziecko, lezac na plecach prawa reke ktadzie na klatce piersiowej, lewa zas na brzuchu i
wykonuje gteboki wdech nosem, wypychajac brzuch. Nastepnie wykonuje dtugi wydech
ustami z lekkim naciskiem dtoni na przepone. Cwiczenie powtarzamy kilka razy.

Dziecko wykonuje dtugi wdech nosem z powolnym wycigganiem rgk daleko przed siebie,
a nastepnie powolny wydech ustami ze swobodnym opuszczaniem rak.

Pluszowy mi$. Dziecko w pozycji lezgcej ktadzie sobie na brzuch maskotke i swobodnie

oddycha obserwujgc zabawke, a tym samym ruchy brzucha podczas oddychania
Jak wspieraé dzieci w codziennej relaksacji?

e Zapewnij dziecku odpowiednig ilos¢ snu: dziecko w wieku 3-5 lat powinno spaé
od 10 do 13 godzin na dobe

e Utatwiaj dziecku zasypianie: zadbaj o wieczorne rytuaty, przekieruj aktywnosci
na bardziej statyczne szykujgc dziecko do snu

e Ogranicz korzystanie z medidw cyfrowych: dzieci do 2 r.z nie powinny w ogdle
by¢ narazone na ekspozycje telewizora, telefonu, tabletu itp., dzieci pomiedzy
3-6 r.z mogaq korzysta¢ z odpowiednio dobranych do wieku tresci medialnych
w maksymalnym wymiarze 30 minut. Naduzywanie mediéw cyfrowych wptywa
niekorzystnie na rozwéj intelektualny (w tym rozwéj mowy) maluchoéw !

e Przestrzegaj codziennego rozktadu positkéw. Dbaj o to by dziecko odzywiato sie
zdrowo.

e Pilnuj statych godzin zasypiania i wybudzania w tygodniu oraz w weekend.

e Zadbaj by dziecko miato wtasne miejsce snu nocnego, wyksztatcito umiejetnosc
pozostawania w t6zku bez opiekuna.

e Zapewnij dziecku odpowiednig ilos¢ ruchu w ciggu dnia. Dbaj o aktywne formy
spedzania czasu.

e Buduj umiejetnosci komunikacyjne. Naucz dziecko informowaé¢ o swoim

samopoczuciu, potrzebach, obawach, myslach, emocjach.



