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Techniki relaksacyjne jako dziatania wspomaga-
jace rozwoj dziecka

Wzrasta tempo codziennego zycia. Nieodtacznymi elementami wspolczesnego
$wiata staly sig hatas, stres, pospiech i niepokdj. Coraz cze$ciej trudno nam zacho-
waé opanowanie i pogod¢ ducha. Pozwalamy, aby nasze dzieci wpadaty w taki
sam meczacy rytm wplywajacy negatywnie na kontakty miedzy ludzmi.

Sytuacje, w ktérych znajduje si¢ dziecko, zarébwno w przedszkolu, szkole jak i w
rodzinie dostarczaja mu wiele napig¢. Szkota ze swoimi wymaganiami przekracza-
jacymi mozliwogci ucznia staje sie Zrodtem leku. Rodzina w stanie konfliktow, roz-
bicia, wywoluje niepozadane napigcia psychiczne, naruszajac tym samym podsta-
wowe potrzeby psychiczne i zagrazajac dalszemu prawidtowemu rozwojowi oso-
bowosci dziecka.

Negatywny wplyw na dzieci wrazliwe i mato odporne moze wywieraé srodowi-
sko réwiesnicze poprzez stosowanie réznych form agresji. Zjawisko to wystepuja-
ce w grupie rowiesniczej doprowadza do wyzwolenia takich emocji jak: lek, strach,
gniew, zazdros$¢, niezadowolenie, co w konsekwencji moze powodowaé nieko-
rzystny stan napigcia emocjonalnego.

W tej sytuacji, aby zachowac réwnowage, powinnismy umiejgtnie wykorzystac
wszelkie chwile spokoju i odprezenia.

Stwarza to potrzebg uczenia dzieci ¢wiczen relaksacyjnych zmniejszajacych stan
napigcia psychicznego i poprawiajacych samopoczucie.

Pojecie relaksu uzywane w terminologii naukowej oznacza ,,... zwolnienie napig-
cia migéni przy rownoczesnym $wiadomym obnizeniu aktywnosci mysli” '

Stan relaksu osigga si¢ przy udziale swiadomosci, albowiem ,,podstawa aktyw-
nego rozluznienia napietych migsni jest rozwijanie czucia proprioceptywnego i ki-
nestetycznego oraz dazenia do opanowania przestrzennego schematu ciata i biolo-
gicznego rytmu, w ktorym ruch i wysilek fizyczny stymuluja nastepcza fazg odpre-
zenia 1 wypoczynku” 2, Umiejgtnie prowadzony relaks pozwala na peine poznanie
wlasnego ciata i jego mozliwosci oraz na u§wiadomieniu sobie znaczenia wiasnej
woli.

' 1. Aleksandrowicz, Psychoterapia, Warszawa 2000, s. 164.
® S. Grochmal, Teoria i metodyka éwiczen relaksowo-koncentrujqcych, Warszawa 1979, s. 206
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W wieku od 2 do 6 lat dziecko poznaje fizyczne mozliwosci swojego ciata i uczy
sie panowania nad nim zgodnie z wymaganiami otoczenia. Kontroluje wtasne czy-
ny i gesty oraz nierozwazne ruchy, co pomaga w koncentracji uwagi i skupieniu sig
na wykonywanych czynnosciach.

Podajemy przyktad ¢wiczen, ktore mozna wykorzysta¢ z dzie¢mi poczawszy od
3 lat.

wJesienne liscie”

Korzysci:

Jesienne spacery po lesie znakomicie pomagaja odprezy¢ i uspokoié
dzieci, sg rwniez wazne dla dotlenienia catego organizmu. Zapropo-
nowane ¢wiczenia dotyku stang si¢ cenna zacheta do takich spacerdw.

Materiatly:

Opadte liscie i wszystko , co jest zwiazane z lasem i przyroda.

Przebieg éwiczen:
Podczas spaceru po parku czy lesie dziecko poznaje otoczenie na rézne
sposoby, zaleznie od dostrzeganych elementow natury.
m Nalezy zwroci¢ uwage dziecka na:

- ruch lisci na wietrze: ich powolne opadanie i wirowanie
W powietrzu, unoszenie sig z ziemi przy gwattowniejszych
podmuchach

- kolory otaczajacej nas natury: li§ci drzew, nieba, ziemi.
Istotne jest nazwanie 1 rozpoznanie tych kolorow.
m Trzeba skioni¢ dziecko do wstuchania si¢ w lesne odgtosy:
- szum wiatru;
- szelest suchych lidci pod stopami;
- dzwigk gniecionego w dtoni uschnigtego listka,
- $picw ptakéw;
- hatasy dochodzace spoza lasu (warkot samochoddw i przela-
tujacych samolotow).
n Dziecko powinno dotkna¢:
- opadlych lisci: zardwno tych suchych, ktére rozsypuja
si¢ w dloni, jak i tych ,,zywych”, migkkich w dotyku, na
ktorych dobrze widac zytki;
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- migkkiego i czgsto wilgotnego o tej porze roku mchu;
- pni drzew: gladkiej kory brzozy, rzezbionej kory debu i chro-
powatej sosny.
a Dziecko powinno poznaé zapach: lisci, mchu, grzybéw, kory.

Przedluzenie éwiczen:

W lesie zbieramy liscie o réznych odcieniach. Po przyjsciu do domu
przyklejamy na kartonie ich kawatki, tworzac w ten sposéb palete
le$nych koloréw.

Zbieramy w lesie kawatki kory, mech, grzyby, lidcie, ziemie. Dziecko
probuje je rozpoznac z zamknigtymi oczyma, na podstawie dotyku lub
zapachu™.

Dziecko przy wykonywaniu takich ¢wiczefi potrzebuje wsparcia osoby doroste;.
Wazna role pelni glos i §wiatlo.

Aby dzieci czerpaly w pelni korzysci z relaksu i odprezenia, najpierw dorosli
musza nauczy¢ si¢ przezywaé duchem i cialem to, co przekaza swoim podopiecz-
nym. Nalezy stworzy¢ dzieciom poczucie cigglej rownowagi, niezmaconego spo-
koju, atmosfer¢ wzajemnego zaufania, w ktérej odprezenie i relaks stang si¢ cze-
$cig codziennego zycia.

Przedstawione przez D. Chauvel i Ch. Noret zabawy relaksujace wymagaja od
dzieci zaangazowania, wspomagaja i ¢wicza koncentracje. Moga odbywac sie
w roznych bliskich dziecku miejscach. Do ¢wiczen uzywa sig prostych przedmio-
tow, czesto zabawek. Cwiczymy smak, wech i stuch - zmysty, ktére nie sg w pelni
wykorzystywane w naszym codziennym zyciu. Zmyst wzroku pomaga w przy-
swojeniu gestow, ruchdw i w tworzeniu wyobrazenia o otaczajacym $wiecie. Dziec-
ko w przeciwienistwie do dorostego nie posiada tak wiclu doswiadczen i mozliwo-
$ci odniesienia si¢ do przesziosei. Ksztatcenie zmystéw i przez zmysty pomaga
stworzy¢ powigzania w §wiecie zewnetrznym i lepiej dostosowac sig¢ do rzeczywi-
stosci. Opanowanie technik relaksu zaczynamy od poznania i zapanowania nad
wilasnym oddechem. Przyklad nizej podany u$§wiadamia matemu dziecku, czym
jest oddech. Pomoze réwniez w ksztatceniu wzroku, dzigki koncentracji na ruchu
obserwowanych przedmiotdéw. Do ¢wiczen zostata wykorzystana zabawka przy-
gotowana z patyka lub otdéwka, nitki i dwdch lub trzech pidrek.

Przebieg ¢wiczenia ,,Piérko na nitce” jest nastgpujacy:

»Dorosty trzyma zabawkg w odleglosci okoto 10 centymetrow od twarzy dziec-
ka na wysokosci jego ust i prosi dziecko, by wydychajac powietrze poruszylo za-

3 D. Chuvel, Ch. Noret, Zabawy relaksujqce dla przedszkolakéw, Warszawa 2000, s.15.
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wieszone piérko. Cwiczac z najmtodszymi, dorosty musi poczatkowo sam dmuch-
naé, by wprawi¢ piorka w ruch.

- Gdy dziecko dmuchnie, pidrka porusza sie. Dziecko obserwuje ruch pioérek
az do ich zatrzymania i ponownie dmucha. Cwiczenie nalezy powtérzy¢
pigc lub szes¢ razy.

- Zanamowg dorostego dziecko po serii krotkich, mocnych wydechéw wy-
konuje kilka wydechéw powolnych i peinych. Kiedy dorosty dmucha
w strone zabawki, pidrka glaszcza dziecko po twarzy™.

Po nauczeniu wydychania nalezy nauczy¢ dziecko regulowad sitg wiasnego
wydechu. Cwiczeniem do tego przygotowujacym jest dmuchanie na ptomien §wie-
cy. Zadaniem dziecka jest tak dmucha¢, aby ptomien odchylat sie, a §wieczka nie
zgasta.

Obecnie coraz wigcej uczniéw cierpi na stres szkolny, wzrasta liczba dzieci ma-
jacych trudnosci w nauce, Zle si¢ zachowujacych i skarzacych sig na dolegliwosci
psychosomatyczne. Specjalisci zalecajg przede wszystkim ruch i relaks jako srodki
roztadowujace stres organizmu. Oprocz regularnego uprawiania sportu powinni-
$my wykorzystywaé mozliwie duzo czasu na aktywnos¢ fizyczng. Metody relak-
sacyjne takie jak: joga, trening autogenny, wizualizacja, medytacja, bajka terapeu-
tyczna, masaz relaksacyjny przyczyniajg si¢ do redukowania reakcji uwarunkowa-
nych przez stres. Regularne stosowanie relaksu wytwarza w organizmie przeciw-
wage do fizjologicznego podniecenia, powoduje uczucie uspokojenia, dobrego sa-
mopoczucia i zaufania do siebie.

Wzory relaksu, czyli swiadomego i dobrowolnego sterowania postgpowania
w celu osiagniecia petnego odprezenia wywodza si¢ z Azji. Od wiekéw indyjscy
jogowie ¢wiczyli umiejetno$é wplywania drogg koncentracji na wegetatywne funk-
cje organizmu, ktére uwazato si¢ za niezalezne od naszej woli: rytm oddechow,
bicie serca, rozszerzanie lub zwezanie tgczowki i naczyn krwionos$nych, tempera-
tura ciala, pocenie si¢, wydalanie i odczucie bélu. Zycie psychiczne, a gtéwnie
sfera przezy¢ uczuciowych $cisle wiaze sig z reakcjami wegetatywnymi. Bodzce
srodowiskowe zagrazajace wywohuja napigcie migsniowe zmieniajace zachowa-
nie czlowieka i jego stan uczu¢. Bodzce przyjemne sprawiaja ulge 1 powoduja
obnizenie napigcia mig§niowego. Przez systematyczne ¢wiczenia mozna pogiebic
bezposredni wpltyw kory mézgowej na rézne czynnosci wegetatywne poprzez
wytworzenie odpowiednich odruchdw warunkowych.

Przedszkola, ktére wprowadzily relaks w opracowaniu Polender regularnie do
swych zajec, korzystnie ocenily jego wptyw na wszystkie dzieci. W zwigzku z tym
moze stac si¢ on jedng z metod profilaktycznych i stymulujacych prawidtowy roz-
woj dziecka.

* D. Chuvel], Ch. Noret, Zabawy relaksujace dla przedszkolakéw, Warszawa 2000, s.29.
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Trening autogenny polega na podporzadkowaniu procesom myslenia pracy na-
rzadow wewngtrznych, poprzez bierne poddanie sie sugestii. Wypoczynek i uspo-
kojenie organizmu powoduje réwnowagg, a nastepnie wzmozenie napiecia zycio-
wego oraz lepszg kontrolg wlasnego wnetrza psychicznego.

Relaks jest wypoczynkiem uzupelniajacym sen, gtéwnie w przypadku znerwico-
wanych dzieci i dorostych. Harmonizuje funkcje organdw, energetyzuje i poprawia
samopoczucie. Stanowi wigc §rodek profilaktyczny dla osob o stabym systemie
nerwowym. Czynnikiem warunkujacym przeprowadzenie éwiczen relaksowych
jest koncentracja uwagi. Cwiczenia obejmuja odczuwanie ociezalosci, uczucia cie-
pla, regulowanie czynnosci serca, opanowanie oddechu oraz éwiczenia narzadow
Jjamy brzusznej.

Dzieci z zachwiana réwnowaga proceséw nerwowych, z przewaga pobudzania
nad hamowaniem, maja trudnosci w skupieniu uwagi, w zapamietywaniu, nad-
miernie zywo reaguja na bodzce, sg sktonne do wybuchéw afektywnych - ztosci
1 gniewu.

U dziecka z przewaga proceséw hamowania nad pobudzaniem wida¢ wyraznie
niechgé w nawiazywaniu kontaktéw z otoczeniem, brak pewnosci siebie, sklon-
nos¢ do ptaczu. Dominujacym objawem jest lgk.

Nadmierna pobudliwo$¢ 1 zahamowanie lekowe powoduja wewnetrzne napie-
cia. Naturalnym regulatorem jest duze zapotrzebowanie na sen. Moze zdarzy< sig,
Ze nastgpuje zaburzenie snu, co utrudnia regeneracje sit. Metoda treningu autogen-
nego Schultza moze zosta¢ zaadoptowana dla dzieci w zwiazku ze zbyt mata kon-
centracja uwagi i brakiem $swiadomego kierowania procesami myslowymi. Silna
sugestywnosé dzieci oraz ich mechanizm identyfikacji powoduje, ze tatwo mozna
skupi¢ ich mimowolng uwage przy pomocy odpowiednio atrakcyjnej formy - bajki.
Bezwiedna identyfikacja z bohaterem powoduje, ze wykonuje ono wszystkie pole-
cenia treningu odpre¢zajacego, poddajac sig sugestii zawartej w stowach terapeuty
bez przechodzenia w formge autosugestii. Relaks ten poprawia krazenie obwodo-
we, zwolnienie napie¢ wewnetrznych oraz obnizenie tonusu mig$niowego. Dziec-
ko staje si¢ spokojniejsze, niweluja sig¢ napigcia afektywne.

Inng forma pracy z dzieémi jest bajka relaksacyjno-terapeutyczna. Celem bajek
psychoedukacyjnych i psychoterapeutycznych jest redukcja lgku powstatego
w wyniku negatywnego doswiadczenia (tzw. lgk odtwdrczy), na skutek niewladei-
wej stymulacji wyobrazni (tzw. lgk wytwdrczy) oraz niezaspokojonych potrzeb.
W bajce, ktéra ma redukowaé lek, nalezy skoncentrowac si¢ na stworzeniu at-
mosfery ciepla, bezpieczenstwa, ktora zapewnig postacie tam wystepujace. Dziecko
musi odnalez¢ bohatera, ktory pokonuje przeszkody, osiaga sukcesy, zwycieza, budzi
podziw, akceptacje i szacunek.

Bajka relaksacyjna postuguje si¢ wizualizacjg w celu wywolania odprezenia
iuspokojenia. Akcja toczy sie w miejscu dobrze znanym dziecku, spokojnym, przy-
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jaznym i bezpiecznym. Wizualizacja w pracy z dzie¢mi rozwija wyobraznig i po-
woduje wywotanie okre§lonych stanéw emocjonalnych.

Sugestie osoby prowadzacej powinny zawiera¢ struktury: shuichowa, wzrokowa
i czuciows. Struktura stuchowa stuzy do wywolywania efektu typu: styszysz szum
drzew; wzrokowa: widzisz fale przyblizajace si¢ do brzegu; czuciowa: wchodzisz
na szczyt gory.

Przed opowiadaniem bajki osoba prowadzaca wprowadza dzieci w stan roziuz-
nienia mowigc: teraz postuchamy bajeczki, usiadZzmy wygodnie, wstuchajmy si¢
w swdj oddech. Osoba opowiadajaca bajke relaksacyjna sama musi by¢ odprezo-
na, powinna wyréwnaé¢ oddech i rytmicznie, cichym gtosem przekazywac tekst.
Wypowiadanym stowom moze towarzyszy¢ uspokajajaca muzyka. Muzykotera-
pia wzmacnia efekt relaksacji.

Zacheta do stosowania tych bajek moga by¢ stowa A. Lazarusa, ktory uwaza,
ze przy umiejetnym korzystaniu z zasobéw wlasnej wyobrazni osiaga sig wiarg
w siebie, rozwija energie i wytrwatosé, kieruje uwage ku wielu twérczym przed-
sigwzigciom.

Zamieszczamy tu przyklady bajek adresowanych do dzieci przedszkolnych i be-
dacych w mtodszym wieku szkolnym.

Bajka relaksacyjna nr 1

»Maly kotek samotnie wracat ze szkoty. Ciagnat tapke za tapka wolno, jakby
ospale. Byl smutny, nic go nie cieszyto, czut si¢ bardzo nieswojo. Niechetnie pry-
chat na inne przechodzace obok zwierzatka. Nagle nadlecial malutki motylek i nad
samym nosem kotka zrobit okrazenia: jedno, drugie, trzecie. Chyba mi si¢ przygla-
da - pomyslat kotek i fapka probowat odgoni¢ motylka. Ale ten wcale nie odlaty-
wat, tylko krazyl, krazyl i jak samolot kreslit znaki w powietrzu. Kotek patrzyt
i patrzy! jak zaczarowany, w pigkny lot motyla. A ten wzbit si¢ wyzej, jakby chciat
dolecieé do stofica, i nagle znikl mu z oczu za wysokim ogrodzeniem. Zaciekawio-
ny kotek zblizyt si¢ do ptotu, wdrapat si¢ po deskach i znalazt si¢ w ogrodzie. Ro-
zejrzat si¢ dookota. Byto tam tak pigknie, rosty wysokie owocowe drzewa siggaja-
ce koronami do nieba, a mate krzaczki, jakby przy nich przycupnigte, trzymaly si¢
ich jak maminej spddnicy. Rosly tez kolorowe kwiaty, ktore jak dywan pokrywaty
caly ogrod. Kotek poczut zapach ziemi, kwiatow, krzewow i drzew. Pociagnat
mocno noskiem i zapach jak fala, jakby ramionami, objat go. Kotek potozyt si¢ na
trawie i oddychat miarowo, réwno i spokojnie. Przetar} oczy, podtozyt tapki pod
glowe, wyciagnat cate ciatko, byto mu bardzo wygodnie. Lezal teraz i odpoczywat.
Poczut sennogé. Stonko wysytato swe promyczki na ziemie, by pogtaskaty kazdy
kwiatek, kazdy listek i kazdg ro$linkg. Kotek poczut przyjemny dotyk cieplych pro-
mieni. Zamknat oczy. A promyezki jeden po drugim glaskaty go, przyjemnie ogrze-
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wajac. Po chwili pojawit si¢ delikatny wiaterek, ktéry kolysat listki i gatezie, jakby
do snu. Pochylit sig nad kotkiem i tez go kolysat, trzymajac w swoich ramionach.
Kotek poczut, jak wiaterek przesuwajac sig teraz po nim od glowy do tap, do pa-
zurkéw samych, z wolna uwalnia go od smutkow, i jeszcze raz, i jeszcze delikatnie
przesuwajac sie od glowy w dot cialka, zabiera z soba cate niezadowolenie. Kotek
poczut sig tak dobrze, poczut si¢ spokajny, jakby obmyty ze wszystkich swoich
duzych i matych zmartwien. Otworzyt wolno oczka i popatrzyt na chmurki, ktore
ptynety po niebie, nie spieszac sig, leniwie, nie przeganiajac sie, zgodnie. Ptyngty
i ptynetly, a wiatr wolno je popychat. Kotkowi bylo tak dobrze. Nagle jedna mata
kropelka spadta mu na nos. Co to? - zdziwit si¢. Rozejrzat si¢ dookota i zobaczyt,
jak kwiatki wyciagaja swoje mate gtowki do kropli deszczu, zupetnie jak on pysz-
czek do miseczki z mlekiem. Usiadt na trawie. Przeciagnat sie. Kropelki deszczu
wolno, lecz miarowo spadaly na spragnione roslinki. Wraz z tym delikatnym desz-
czem wrocila mu sita. Wstal, otrzasnat futerko, usmiechnat si¢ do siebie zadowolo-
ny. Pora i8¢ do domu - pomyslat. Ale dziwna przezytem przygode w tym ogrodzie,
gdzie przyprowadzil mnie motylek. Wrdcg tu jeszcze - obiecat sobie - tu jest tak
pieknie i spokojnie. Wyprezy!t sig do skoku i jednym zamachem przeskoczyl plot.
Radosnie machajac ogonem, wracat do domu™.

Bajka relaksacyjna nr 2.

-Mama prowadzita matego wrobelka do szkoly. Szedl tam dzisiaj pierwszy raz.
Czego ja si¢ bede uczyl? - zastanawiat si¢. Wszystkiego, co przyda ci sie w zyciu
- odpowiedziala tajemniczo mama, ale on tylko pokrecit tebkiem, bo w dalszym
ciagu nic nie rozumiat. O, juz jestesmy - powiedziala mama, gdy staneli pod wiel-
kim debem, naokoto ktérego byto juz wiele mam ze swoimi pociechami. Panowat
gwar nie do opisania. Nagle pojawita si¢ wielka pani Wrébel, nauczycielka w oku-
larach na dziobie, i powiedziala dono$nym glosem: Witam wszystkich nowych
uczniéw na pierwszej lekcji nauki fruwania! Zwracajac si¢ do mam, dodata: Dzi-
siaj wasze pociechy juz samodzielnie przyleca do domu, nie potrzebujecie po nie
przychodzi¢. A teraz prosz¢ mnie zostawi¢ z dzie¢mi, bo checg rozpoczaé lekcje.
Rozleglo sie ciche klap, klap, klap. To dzwigk, jaki wydaja dzioby, gdy dotykaja sig
przy pozegnaniu. Po chwili mamy wrdbelkéw odleciaty. Nauczycielka podchodzita
do kazdego z uczniéw i pomagata mu sig dostac na gatazke debu. Kiedy ostatni byt
juz na drzewie, pani powiedziata: - Prosz¢ potozy¢€ sig na brzuszku wygodnie, o tak,
jak najwygodniej. Rozkladamy szeroko skrzydetka, oddychamy wolno, spokojnie.
Przywieramy catym ciatem do drzewa. Czujemy zapach kory, mity powiew wiatru,

3 M. Molicka, Bajkoterapia, Warszawa 2002, s. |55.
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odpoczywamy. Oddychamy miarowo i spokojnie. WyobraZcie sobie, mate wrobel-
ki, ze powiew wiatru mogiby was unie$¢ w powietrze tak, jak unosi liscie. Czujecie
si¢ wspaniale. Prosze lekko poruszaé skrzydetkami, raz, dwa, wolniutko, a teraz
troszke szybciej, raz, dwa... - Skrzydetka matego wrébelka jak skrzydia latawca
lekko poruszaty sie. - Odpychamy sie nozkami od gatazki i ptyniemy w powietrzu,
plyniemy razem. - Nasz wrobelek poczul, ze skrzydta same go unosza. Obok nie-
g0, z boku i z tyhy, i nad nim fruwaty inne wrobelki. Poruszat lekko skrzydiami
i wzbijal sie w gore, w biekit nieba. Czut si¢ tak lekko i swobodnie, byto mu tak
przyjemnie! Popatrzyt w dot, wznosit si¢ nad zielonymi koronami drzew. Dookola
rozciagal si¢ piekny park. Nie spieszac si¢, w $lad za nauczycielka lecial w gore,
do stonca. Cieple stoneczko wychylito si¢ zza chmurki i ciekawie spogladafo na
wrobelki. Postato promyczek, ktdry cieptym dotykiem przyjemnie go poglaskat.
Wrébelek wznosit si¢ w gore, wyzej i wyzej. Czut sie lekko i swobodnie. Teraz
przelatywal nad Iaczka, zatoczy! koto, jedno, drugie i wolniutko sfruwat w dot. Byt
nad matym strumyczkiem, przy brzegu ktorego wygrzewal si¢ na stoneczku zaja-
czek. Sfrunal jeszcze nizej, nad samg tafle wody, zobaczyt kolorowe rybki, jak
wolno plynety z nurtem, ustyszat, jak kumkaja zabki: kum, kum, rozmawiajac mig-
dzy soba. Poczul zapach 1aki, kwiatdw. Wciagat gigboko ten zapach w siebie.
Sfrunat nad brzeg strumyka, usiadt na matym kamyczku, nachylit si¢ i napit wody.
Byta zimna i orzezwiajaca. Postuchatl szemrzacego strumyka. Odpoczywal. Wiatr
lekko muskal mu piorka. Postanowit zamoczy¢ tapki, wszedt do wody, popryskat
sie nia troszeczke, jak to wrobelki maja w zwyczaju. Otrzasnat si¢ i tysigce krope-
lek spadlo na spragnione wody roslinki. Zrobit to raz i drugi, pokropit wszystkie
kwiatki dookola. Poczut sig rzesko, czul, ze wstepuje w niego razem z ta zimng
woda energia. Nagle ustyszal glos nauczycielki: - Pora wracac! - Znowu rozpo-
start skrzydia i z niezwyklg sita wzniost si¢ wysoko, wysoko. Wzbijal si¢ szybko,
wznosit sie jak samolot i krazyt w powietrzu pefen sit 1 radosci, ze potrafi fruwac.
Tak skonczyla si¢ pierwsza lekcja fruwania w szkole dla wrobelkow™ 6.

Do stymulacji rozwoju dziecka mozna wykorzysta¢ takze masaz. ,,Masujace
bajeczki” petnig funkcje: diagnostyczng i terapeutyczna. Kazda bajka pozwala na
zastosowanie podobnych ruchéw i gestéw kojarzonych jednak z réznymi nowymi
tre$ciami. Umozliwiajac dziecku wykonanie masazu, dajemy mu szansg na wiasng
kreacje i interpretacjg tresci ruchem. Kontakt fizyczny z dzieckiem ma duze zna-
czenie w rozwoju jego mowy. Potrzeba petniejszego wyrazania uczué i emocji
mobilizuje dziecko do méwienia. W tego rodzaju zajgciach wazna jest obserwacja
zachowan dziecka. Jezeli masaz wywoluje napigcie, nieprzyjemne reakcje, musi-
my dziecko stopniowo przygotowac do niego, wprowadzajac poszczegolne ele-

¢ M. Molicka, Bajkaterapia, Warszawa 2002, s. 156.
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menty zabawy - kolejne ruchy i fragmenty tekstu. Podczas tych zabaw nawiazuje
si¢ bardzo pozytywna wigz emocjonalna ulatwiajaca prace z dzieckiem.

Aby zapewni¢ dziecku poprawne i bezpieczne wykonanie masazu, nalezy pa-
migtac o tym, aby dziecko lezato wygodnie, ruchy terapeuty byly spokojne, delikat-
ne i miaty kierunek dosercowy. Masaz wykonujemy z pozytywnym nastawieniem
i statg obserwacja reakcji dziecka. Jako forma zabawy powinien dostarczaé rado-
§ci i relaksu.

Petniac funkcje diagnostyczna, dostarcza wiele istotnych informacji o dziecku,
ktérych nie uzyskalibySmy np. podczas lekcji w klasie czy zajeé w przedszkolu.
Mozemy dostrzec tez autentyczne potrzeby dziecka, ukryte leki i ograniczenia,
a takze nieznane mozliwosci. Mozemy takze zrozumieé, jak powaznym proble-
mem moze by¢ kontakt fizyczny. Zastosowanie masazy prowadzi do zmniejszenia
niepokoju i lekéw, sprawiajac, ze dzieci otwieraja sie, stajg si¢ rozmowniejsze
iprzyjazne.

Nieprzypadkowo zmyst dotyku stanowi zasadniczy element budowy prawidto-
wych kontaktéw emocjonalnych np. dotyk matki jest pierwszym swoistym jezy-
kiem jakim porozumiewa sig ona z dzieckiem. Im lepszy jest ten kontakt, tym wie-
cej umiejgtnosci komunikacyjnych nabywa dziecko.

Nalezy pamigta¢, by w naszych zabawach rowniez dziecko moglo wystapic¢
w roli masazysty odwzajemniajac nam swoje doswiadczenia i przezycia. Jest to
wspanialy trening w pelnieniu odpowiedzialnych rol przez dziecko. Odniesiony
sukces jest potrzebny w é¢wiczeniach trudnych umiejetnosci, np. zwiazanych z za-
burzeniami mowy. Uczy takze swiadomosci wlasnego ciata, sity, delikatnosci
1 wrazliwosci oraz zdolnosci do otwartego przekazywania informacji o wrazeniach
i uczuciach.

Regulamnie stosowane ¢wiczenia rozluZniajace, gry ruchowe, gimnastyka $ré-
dlekcyjna roztadowuja niepotrzebne napigcia i stymulacje do nauki. Ponizej wy-
mienione ¢wiczenia moga by¢ przeprowadzane okazjonalnie, w celu szybkiego
redukowania napiec:

- przed testem proponujemy ,,podréz w kraing fantazji” (,, Wyobraz sobie, ze weg-
drujesz po kwitnacej lace...”);

- po zakonczeniu pracy klasowej wprowadzamy ¢wiczenia uspokajajace (,, Wstu-
chajcie si¢ w odglosy plynace z zewnatrz...”);

- w czasie godziny lekcyjnej wprowadzamy ¢wiczenia fizyczne (,,Przeciagamy
si¢ jak koty...”)".

Uczniowie potrzebuja wyzwan (stresu mobilizujacego) do swojego rozwoju.
Nalezy unika¢ stresu prowadzacego do zahamowan w nauce. Stan gotowosci do

7 H. Teml, Relaks w nauczaniu, Warszawa, s. 23.
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nauki mozna osiagna¢, gdy mozg znajduje si¢ na srednim poziomie aktywnosci.
Pomocng metoda okazata si¢ relaksacja Jacobsona, polegajaca na stopniowym
napinaniu i i rozluZnianiu kolejnych grup migsni w czasie wykonywania ruchéw
rekami, nogami, tulowiem i twarza. Po serii systematycznie prowadzonych ¢wi-
czen stopniowo rozwija si¢ umiejetno$é automatycznego odprezania mig§ni. Sam
zamiar rozluZnienia napigcia moze wystarczy¢ do uzyskania tego stanu bez potrze-
by wykonywania ruchéw. Jacobson wykluczy! stosowanie autosugestii.

Zastosowanie tej techniki wobec dzieci polega na zabawie w silnego i stabego.
Rozluznianie jest szczegdlnie wazne dla dzieci nadpobudliwych psychoruchowo,
nie u§wiadamiajacych sobie stalego napigcia swoich migéni.

Zdaniem autora relaksacja zmniejsza nadmierna aktywno$¢ nerwowa i zwiaza-
ne z nia emocje towarzyszace tej fizjologicznej czynnosci organizmu. Jest pewna
droga wyciszania, fagodzenia uczué negatywnych.

Dla dzieci w wieku szkolnym mozna zastosowa¢ metod¢ Wintreberta. Jest to
relaksacja indywidualna, polegajaca na ¢wiczeniach biernych poszczegdinych od-
cinkoéw konczyn oraz glowy, wykonywanych w ustalonej kolejno$ci przez relaksa-
tora na dziecku, lezacym w pomieszczeniu przyciemnionym i odizolowanym od
hatasu. Relaksator przechodzi poprzez ¢wiczenia czynno-bierne do czynnych (dy-
namicznych), wykonywanych przez dziecko. W polaczeniu z ¢wiczeniami odde-
chowymi, po kilku tygodniach dziecko wykonuje éwiczenia czynno-bierne w gru-
pie. Relaksacja ta ma na celu ogélne zwolnienie napigcia nerwowo-mig$niowego,
zmniejszenie lub likwidacje nadpobudliwoéci psychoruchowej i afektywnej.

Wintrebert do relaksacji czynno-biernej wprowadzit muzyke (glownie walca).
Relaksator poleca, by dzieci wyobrazaty sobie w czasie stuchania muzyki na przy-
klad szumigce spokojnie morze, kotyszace sig fany zbdz itp. Tres¢ tych wyobrazen
jest pretekstem do pewnej werbalizacji, co stanowi wazny element diagnostyczny.

Metoda ta unika postugiwania si¢ hipnoza, sugestia czy koncentracja umystu,
wymagajacych dojrzatosci uktadu nerwowego. Mozna ja wykorzysta¢ w pracy
z dzieémi z symptomami nerwicowymi, odznaczajacymi si¢ wzmozong pobudliwo-
$cig psychoruchows, agresja i symptomami charakteropatii. Pozytywnie wplywa
tez na dzieci zahamowane, z depresja, Igkliwe, posiadajace trudnosci w nauce
szkolne;j.

Ruchy biemme przyczyniaja si¢ do opanowania znajomosci schematu ciala, lep-
szego wykonywania elementow reedukcyjnych, do poprawy orientacji przestrzen-
no-czasowej i lepszej koordynacji nerwowo-mie$niowe;.

W osiagnigciu fizycznego zdrowia, umystowej czujnosci i duchowego spokoju
pomaga joga. Joga jest nauka, ktora rozwingta si¢ w Indiach tysigce lat temu
w celu udzielenia pomocy ludziom w zjednoczeniu ich ciata, umystu i ducha. Znane
sa rézne metody jogi. W pracy z dzie¢mi éwiczymy Hatha Jogg - system postaw
zwanych asanami i naukowe techniki oddychania zwane pranayama. Medytacja
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Jest szczegélnym sposobem na odnalezienie spokojnego miejsca w sobie. Poprzez
medytacje uczymy sig¢ kontroli wtasnych mysli oraz ich uporzadkowania. Bardzo
wazne jest uswiadomienie sobie swojej postawy, pozycji plecéw. Na poczatku
wykonujemy ¢wiczenia rozciagajace i rozluzniajace. Cwiczenia oddechowe - pra-
nayama -uspokajajq umyst i sg Zroédtem energii. Pokazujac dziecku jak nalezy od-
dychac, uspokoimy je i przygotujemy do lepszej koncentraci.

Postawy jogi - asany sg ¢wiczeniami sprzyjajacymi kontroli mie$niowe;j i rowno-
wadze. Joga jest wspaniatym sposobem na rozluZnienie ciata i zrelaksowanie sie.
Wykorzystuje fantazje dzieci w sposdb twdrczy, zachecajac np. do nasladowania
roznych zwierzat i obiektow, ktére sa im dobrze znane. Joga moze by¢ prowadzo-
na indywidualnie i grupowo. Moze by¢ skuteczna w rozwiazywaniu specyficznych
probleméw, z ktérymi spotykaja sig nauczyciele. Nauczyciel moze wykazaé sig tu
twdrcza postawa wymyslajac historyjki, rymy i wierszyki pasujace do éwiczen
jogi. Dzieci bardzo lubig powtarzac¢ dzwieki w trakcie wykonywania éwiczen ru-
chowych - nasladujac $piew ptaka, mruczenia kota, syczenie kobry. Moga rowniez
wymysla¢ wiasne sygnaty, a takze fantazjowa¢ w trakcie prezentowania réznych
figur.

Nauczyciel musi by¢ elastyczny i dostosowywa¢ si¢ do nastroju grupy. Jezeli
grupa jest ,,spigta”, niewlasciwe jest stosowanie na poczatku zajgé ,,oddechu balo-
nowego”, warto zastapic¢ go ,,potrzasaniem”, aby uwolnié najpierw energig. Cwi-
czac joge oddychamy zawsze przez nos. Rola nauczyciela ogranicza si¢ do poma-
gania dzieciom w odkrywaniu form walki ze stresem, a takze wskazywaniu sposo-
bu na uzyskanie spokoju wewngtrznego. Po ¢wiczeniach jogi prowadzimy z dziec-
mi zajgcia wyciszajace, np. artystyczne lub medytacj¢. Podktadem do éwiczen
moze by¢ instrumentalna muzyka o charakterze relaksacyjnym.

Przyktady ¢wiczen jogi dla dzieci:

»Bocian - doskonali réownowagg i koncentracje.

Stoimy na prawej nodze, lewq unoszac do tyfu, pochylamy gtowe w dot i zamy-
kamy oczy. Laczymy dlonie na wysokosci piersi. Utrzymujemy réwnowage, liczac
do 10. Zmieniamy ukiad nég, powtarzamy ¢wiczenie.

Kobra - zwicksza energie, wzmacnia plecy, pobudza uktad krazenia.

Lezenie na brzuchu, rece wzdhuz ciata, twarz skierowana do podtogi. Wolno uno-
simy glowe, zginamy tokcie, kiadziemy je pod podbrodkiem. Powoli prostujemy
rece, unosimy tuldéw ku gorze, odchylamy gtowe do tyta. Wytrzymujemy, liczac do
10. Wracamy do pozycji wyjsciowe;.

Technika pranayama - oddech balonowy.

Lezenie na plecach, kolana zgigte, rgce wzdtuz ciata na podtodze, wolno weiaga-
my powietrze przez nos, wzdymamy brzuch i klatkg piersiowa jak balon, wypusz-
czamy powietrze przez nos, brzuch i klatka piersiowa opadaja. Mozna ¢wiczy¢
w pozycji siedzacej.
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Potrzasanie - rozbudzanie i rozluZnianie catego ciata.

Stoimy prosto. Potrzasamy jednym ramieniem, drugim. Strzasamy napigcie rak
i palcédw. Potrzgsamy jedna noga, druga. Nastepnie catym ciatem™ 8.

Cwiczenia jogi powoduja rozluznienie napigcia migsniowego, lepsza zdolnosé
koncentracji uwagi. Moga znakomicie uzupetniaé klasyczne éwiczenia gimnastycz-
ne.

W potaczeniu z koncentracja psychiczna oddziatywuja na uktad autonomiczny,
uzyskujac lepsze efekty od gimnastyki klasycznej. Przywracaja réwnowagg psy-
choneurowegetatywna i wyrabiaja wewngtrzna dyscypling.

Najprostsza do wykonania i najlatwiejsza forma jogi sa mudry - joga dloni. Zr6-
dia choroby nalezy dopatrywac si¢ w zachwianiu rownowagi psychofizycznej, spo-
wodowanej ztymi warunkami Zycia, niewlasciwym odzywianiem, napigciem ner-
wowym. Mudry pomagaja odzyskaé t¢ rOwnowagg. Poprzez odpowiednie pota-
czenia palcdw, z ktorych kazdy symbolizuje inny zywiol (sa to poczynajac od kciu-
ka: ogien, powietrze, niebo, ziemia i woda) mozna bardzo szybko pozby¢ si¢ wielu
dolegliwosci. Mudry nalezy ¢wiczy¢ obydwoma rgkami, naciskajac keiukiem na
ten palec, ktory wskazuje mudra.

Mudra wiedzy

Wplywa na depresje, zaburzenia koncentracji, zaburzenia pamigci, bezsennos¢.
Wzmacnia psychike, rozluznia, podnosi skutecznos$¢ innych mudr.

Czubek kciuka i palca wskazujacego lekko przyci$nigte do siebie. Pozostate pal-
ce swobodnie wyprostowane, nie stykaja sig.

Mudra Ziemi

Energetyzuje, wzmacnia psychicznie; stosuje si¢ przy zaburzeniach zmystu row-
nowagi. Opuszki kciuka i palca serdecznego lekko przycisniete, pozostate palce
swobodnie wyprostowane.

Techniki relaksacyjne moga by¢ stosowane z dzieémi w wieku przedszkolnym

i szkolnym. Dla dzieci ze starszych klas szkoty podstawowej najbardziej odpo-
wiednig sposrdd przedstawionych jest technika Wintreberta.

Technika Schultza i jej opracowanie Polender oraz Jacobsona moga by¢ wyko-
rzystane w pracy z dzie¢mi mtodszymi, a zastosowanie ich wobec dzieci starszych
wymaga zmiany instrukcji stowne;j.

Relaksacja powinna by¢ efektywnym wypoczynkiem, forma regeneracji biolo-
gicznej i mobilizacjq sit do przezwycigzania codziennych streséw. W wielu przy-
padkach relaks moze by¢ rodzajem obrony przed wiasng agresja i lgkiem oraz
pomoca w samopoznaniu sie i doskonaleniu wiasnej osobowosci.

Cwiczenia uspokajajace i odprezajace sa pomocne w osiaganiu optymalnego
poziomu aktywnosci i gotowosci do nauki. Roziadowuja stres i zmniejszaja niepo-

® F. Rosen - Sawyer, Joga dla dzicci, Warszawa 1998, s. 48.
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trzebne blokady w mysleniu. Cwiczenia w fantazjowaniu stymulujg rozwdj obra-
z6w wewnetrznych, ktére moga by¢ pomocne w opanowywaniu materiatu np.
dzieci tatwiej zapamigtuja tres¢ ¢wiczenia pamigciowego, jesli polecimy im, aby
wyobrazily sobie historig jako film rozgrywajacy si¢ w ich umysle.

Dzigki zastosowaniu réznych technik relaksacyjnych, oprécz efektu wyciszenia
iuspokojenia, osiagamy wiele innych, dodatkowych korzysci wspomagajacych pro-
ces rozwoju dziecka.

Prawidlowy rozwoj funkeji psychicznych i motorycznych jest nieodzownym wa-
runkiem w zdobywaniu umiejg¢tnosci przystosowania sie mtodego cztowieka do
$rodowiska zewnetrznego.
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Summary

The Modern world surrounding us cngenders undesirable psychic tension in children, impending over
further correct development of their personality. Thus, to keep the balance we should skillfully take
advantage of every moment of quictness and relaxation. Therefore, the need appears to teach children
relaxation exercises decreasing the level of psychic tension and improving their mood.

In order to make children fully benefit from relaxation, first adults have to leam how to experience, in
their mind and body, what they will pass on to children under their charge. The feeling of constant balance,
undisturbed peacefulness, and the atmosphere of mutual confidence have to be created, in which relaxa-
tion becomes a part of everyday life.



280 Nauczyciel i Szkota 3-4 2003

Relaxation games d d a lot of i but they support and train concentration and senses.
Relaxation methods such as: yoga, genic training, visuali meditation, therapeutic tale, relaxing
massage contribute to reducing reactions conditioned by stress. They evoke the feeling of quictness, good
mood and self-confidence, furthermore, they prevent or diminish psychosomatic complaints. When used
from the earliest years, they have a profilactic function, stimulating proper child's development.

Psychocducational and psychotherapeutic tales reduce the fear originating from negative experience,
due to improp lation of imagination and isfied needs. Vi ion used in work with children
develops imagination and evokes certain cmotional states, eg. relaxation and appeasement. The effect of
relaxation is reinforced by musicotherapy.

Massage with its di ic and therapeutic function can be used as well to stimulate child's develop-
ment. Passive and active-passive relaxation rel neuro- 1 ion, decreases or eliminates
ADHD.

Yoga helps in achieving physical health, mental alertness and peaceful mind. It is a marvellous way of
relaxing a body. It restores psych ovegetative bal and builds up inner discipline.

Correct development of psychic and motoric functions is an indispensable condition in acomplishing
by a young person abilities to adapt to the external environment. Relaxation should be efficient repose,
a form of biological regeneration and mobilisation of energy in order to overcome the stresses of
everyday life.
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