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Na co narazone s3g dzieci w przedszkolu:

Stres;

Hatas;

Rywalizacja;

Pospiech;

Koniecznos¢ dostosowania sie do wymagan;
Podekscytowanie;

Nieporozumienia z rowiesnikami;,

Brak wspierajgcego opiekuna itp.
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Roznice pomiedzy dzieCmi:

= Otwartos¢ na innych;

= Otwartos¢ na nowe doswiadczenia;
= Podejmowanie dziatan;

= Radzenie sobie ze zmianami;

= Roznice temperamentalne;

= Radzenie sobie z porazka;

= Stabilnos¢ uktadu nerwowego itp.
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Mozliwe konsekwencje:

= Fizyczne | psychiczne przecigzenie,

= Nadpobudliwosc¢ ;

= Zachowania agresywne;

= Obnizenie samopoczucia;

= Qgraniczenie wtasnej spontanicznej aktywnosci;
= Placzliwosc;

= Apatia Itp.
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Cwiczenia relaksacyjne:

= Odprezajg;

= Uspokajajg uktad nerwowy;

= Wyciszajg emocje;

= QObnizajg napiecie;

= Niwelujg zachowania niepozadane;
= Dziatajg korzystnie na catg grupe.

Komu stuzg ¢wiczenia relaksacyjne?
Kiedy stosowac ¢wiczenia relaksacyjne?
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Relaksacja progresywna Jacobsona

Podstawg jest zatozenie, iz odprezenie psychiczne wynika z

odprezenia fizycznego;

Poprzez napinanie i rozluznianie miesni mozemy swiadomie

niwelowac napiecie;

Redukujemy stres, ztosc, lek, pobudzenie itp.

Uczy nas odczytywania sygnatow ptyngcych z naszego ciata;

Uczy samodzielnego przechodzenia ze stanu napiecia do
stanu odprezenia;
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Przyktad:

= Zacisnij obie piesci tak mocno, jak potrafisz.
Przytrzymaj chwile.
A teraz rozluznij dtonie.

= Napnij nogi z catej sity.
Poczekaj tak chwile.
Rozluznij.

= Zacisnij powieki i rozluznij.

= Zmarszcz czoto najmocniej jak potrafisz.
Przytrzymaj i rozluznij.
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Trening autogenny Schultza

= Trening wykorzystuje autosugestie, dzieki ktorej wptywamy na
organizm wywotujgc stan odprezenia;

= Wykonujgc ¢wiczenia dziecko musi czuc ciezar i ciepto
SWo0jego ciata,

= Wykorzystujemy wyobraznie;

= Cwiczac przywotujemy obrazy, miejsca, sceny, ktdre sprawity
przyjemnosc;

= Miejsce spokojne, bezpieczne, piekne;
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Przyktad:

= \Wyobraz sobie, ze jestes w lesie. Ktadziesz sie na miekkim i
cieptym mchu. Styszysz szum wiatru, czujesz zapach lasu.
Lezysz wygodnie z zamknietymi oczami. Spokojnie oddychasz.
Wyobraz sobie, ze Twoja reka staje sie bardzo ciezka. Tak
bardzo, ze nie mozesz jej unies¢. Czujesz w niej ciepto. Nie
masz ochoty nig poruszac. Lezysz i oddychasz....
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Relaksacja Wintreberta

Relaksacja miesniowa zaktadajgca niepodzielng catosc ciata i
umystu;

Metoda wyklucza sugestie;

Ruchy bierne wykonuje relaksator na dziecku, ktore lezy na plecach z
wyprostowanymi nogami i rekoma utozonymi wzdtuz ciata;

Dziecko pozostaje bierne i poddaje sie woli relaksatora;

Podczas ¢cwiczen wykonuje sie obroty, krgzenia, hustanie
(balansowania), opuszczanie bierne czesci ciata;

Metoda polecana dla dzieci z nadpobudliwoscig czy trudnosciami z

skupieniu uwagi.
V
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Gimnastyka oddechowa wg de Milla

= Bazuje na treningu oddechowym;

= Cwiczenia wykonujemy w ciszy:

= Cwiczenia oparte sg na wizualizacji;

= Jest atrakcyjna dla dzieci, poniewaz sprawia duzo radosci
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Przyktad:

= Wyobraz sobie, ze widzisz przed sobg matg rybke. Gonisz j3.
Sprobuj weiggnac jg ustami robigc gteboki wdech. Nie udato
sie, wiec probujesz raz jeszcze. Gteboki i dtugi wdech i rybka
jest w twojej buzi. Przez chwile nie oddychaj. Rybka ptywa w
twojej buzi, taskocze cie w policzki od srodka. A teraz
wydmuchaj powietrze tak, aby rybke wypuscic.
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Techniki wizualizacyjne

= Metoda oparta na wyobrazni;
= Pomaga radzi¢ sobie z trudnymi emocjami i sytuacjami;

= Dzieki tej technice dziecko moze wyobrazi¢ sobie sytuacje, w
ktorych swietnie sobie radzi;

= Mozemy wykorzystaCc metode ,w zwolnionym tempie”, aby
pogtebi¢ swiadomosc¢ dziecka danej sytuacji;
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Przyktad:

= \Wyobraz sobie, ze bedziesz zjezdzat na nartach z wysokiegj
gory. Ale zrobisz to w zwolnionym tempie. Stoisz na szczycie |
uginasz nogi szykujgc sie do zjazdu. Spinasz miesnie i czujesz
przyptyw odwagi. Wyobraz sobie to. Bierzesz gteboki oddech i
zaczynasz zsuwac sie po zboczu. Jestes zadowolony i dumny
Z siebie
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Muzykoterapia

Dzieki odpowiednio dobranej muzyce mozemy wyciszycC trudne
emocje;

Metoda dziata odprezajgco, obniza lek, pomaga skupiC uwage;
Wspiera rozwoj identyfikowania wlasnych emociji i radzenia sobie z
nimi;

Polecana szczegolnie dzieciom nadruchliwym, nadpobudliwym,
rozchwianym emocjonalnie;

Muzykoterapia:

Bierna: polegajg na odtwarzaniu uprzednio specjalnie przygotowanej
muzyki,

Aktywna: czynne granie na prostych instrumentach muzycznych;

V
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Bajkoterapia:

Bajkoterapia jest nowoczesng, bezpieczng i lubiang metoda
pracy z dzieckiem;

Jest adresowana do dzieci w wieku 4 — 9 lat;

Pomaga dzieciom, przez utozsamienie sie z bohaterem
opowiadania, poradzi¢ sobie z ,trudnymi” emocjami;

Utrwala pozgdane wzorce zachowan, zmienia sposob
myslenia, poszerza horyzonty myslenia;

Daje wsparcie dziecku;
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Bajkoterapia:

= Rodzaje bajek: terapeutyczne, psychoedukacyjne |
relaksacyjne;

= Bajka relaksacyjna:

v Stuzg odreagowaniu napiecia, odprezeniu, odpoczynkowi;

v Redukujg napiecie miesniowe i zmeczenie,

v" Akcja bajki toczy sie w bezpiecznym i znanym dziecku miejscu;
v" Jest bardziej statyczna niz dynamiczna;

v Zawiera elementy wizualizacji, dzieki ktérym dziecko odbiera

tresci wszystkimi zmystami;
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Dziekuje za uwage.
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