DRODZY RODZICE,

OTO KILKA PROPOZYCJI ZABAW
RELAKSACYJNYCH DLA DZIECI

1. Kolorowe baloniki

Ta technika pomoze w nauce relaksacji poprzez prawidtowe oddychanie. Potrzebujesz
miejsca i kilku kolorowych balonikéw. Nastepnie nadmuchaj jeden z nich tak mocno, az
wybuchnie, a potem nadmuchaj kolejny i bardzo powoli spuszczaj z niego powietrze poprzez
manipulowanie otworem. W kolejnym etapie popro$ dziecko, aby zamykajac oczy, udawato,
ze jest kolorowymi balonikami. Niech napetnig sie powietrzem, oddychajgc bardzo gteboko,
a potem popros, aby powolutku wypuszczato je, jak ten drugi balonik.

2. Mate nasionko

W tej zabawie dzieci zyskujg nie tylko samoswiadomosé, ale takze autokontrole.
Z relaksacyjng, spokojng muzykg w tle oraz stabym oswietleniu, dziecko bedzie udawato
wzrost drzewa. Zaczynamy na kolanach, z pochylong, podwinietg gtowg. Stopniowo
przedtuzamy linie ramion, jak budzace sie ze snu koty. Udajemy malutkie nasionka, ktére
w tempie powolnej muzyki zaczynajg wyrastac i stajg sie wielkim drzewem. Gatezie, czyli
ramiona, rozciggamy w goére, podczas bardzo wolnego unoszenia sie na stopy. To
uspokajajgce ¢wiczenie mozna powtarzac kilka razy, np. udajgc, ze sadzimy caty las, peten
réznych drzew i krzewoéw. Technika , nasionka” sprawdzi sie tez wieczorem, kiedy chcemy
wyciszy¢ naszego malucha przed pdéjsciem spac.

3. Jestem z6twiem

Opracowana przez specjalistéw ,,metoda na zétwia” jest wspaniatym elementem rozwijania
samokontroli. Wystarczy opowiedzie¢ dziecku historie matego zétwia, ktéry na wszystko sie
ztoscit i czesto tracit nad sobg panowanie.

,Pewnego dnia z6tw czut sie bardzo samotny. Na szczescie kilka godzin pdzniej napotkat na
swojej drodze madrego zétwia, ktéry pokazat mu sztuczke, pozwalajgcag kontrolowaé swoje
ciato, gdy odczuwa on zto$¢. Powiedziat, aby maty z6tw wszedt do skorupy i liczyt, az sie
uspokoi”

Ta opowiesc jest idealna dla dzieci w wieku od 3-7 lat. Aby nauczy¢ dziecko tej umiejetnosci,
mozemy da¢ mu naklejke lub karteczke z wizerunkiem zétwia, za kazdym razem, gdy wykona
to ¢wiczenie podczas stresujgcej sytuacji.

4. Mandale i koc

Cho¢ rysowanie nie wydaje sie by¢ specjalng technikg relaksacyjng, to poprzez dobodr
odpowiednich obrazkéw, mozemy zdziataé cuda. Jednym z pomystébw s3 mandale
przeznaczone dla dzieci, ktdre nie tylko relaksujg i zachecajg do gtebszej refleksji, ale dzieki
swoim ksztattom, figurom i motywom rozwijajg kreatywnos¢ oraz koncentracje. Podczas



tego zajmujgcego zajecia warto pomysleé¢ o wiaczeniu do zabawy kocyka lub kotderki
sensorycznej, ktora dzieki swojemu specjalnemu, ciezszemu wktadowi pobudza receptory
ciata, dziatajgc pozytywnie na uktad nerwowy.
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