RELAKSACJA W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Bardzo czgsto w pracy z dzieémi mozna zauwazy¢ niepokojacy objaw chaosu,
napigcia, trudnosci ze skupieniem si¢ 1 uspokojeniem. Dzieci sa niespokojne ruchowo,
krzykliwe maja trudnosci z koncentracja. Objawy tych zachowan ksztaltuja u dzieci
niepozadane zjawiska w stosunkach spolecznych, trudnosci w osiaganiu pozytywnych
wynikdw w nauce. Aby zapobiec niespokojnym zachowaniom proponujemy organizowanie
zabaw 1 ¢wiczen relaksacyjnych z dzie¢mi w przedszkolu. Poprzez stosowanie relaksacji
wspomagamy dzieci, aby odnalazty wlasciwa réwnowage miedzy aktywnoscia a cisza,
odprezeniem. Wyciszenie si¢ dzieci, roztadowanie przez nie napig¢, spokdj sa nieodzowne dla
ich prawidtowego umystowego i fizycznego rozwoju.

Oto kilka metod relaksacji wg. ktorych pracujemy z dzie¢mi:

Metoda Jacobsona polega na rozluznieniu poszczegdlnych grup migsniowych poprzez
doprowadzenie do rozluznienia migsni. W wyniku prowadzonych ¢wiczen dzieci zdobywaja
umiejetnos¢ kontrolowania napig¢cia migsniowego, a to wptywa na ich samopoczucie.

Technika Schultza oparta jest na dziataniu autosugestii. Dzigki modyfikacji przez
A. Polender moze by¢ stosowana wsrod dzieci. Wprowadza si¢ dziecko w stan relaksacji
poprzez jego naturalng sktonno$¢ do nasladowania 1 identyfikowania. Opowiadamy dzieciom
fragmenty znanych im bajek utozsamiajac je z bohaterami.

Stosujemy bardzo lubiang przez dzieci technik¢ masazu relaksacyjnego
wg. M. Bogdanowicz ktéra polega na masowaniu plecow dzieci dzieciom do podanego tekstu
- wiersza, opowiadanego przez nauczyciela. Tego typu masaz stosowany systematycznie
wplywa na zmniejszenie zachowan agresywnych, odpornos¢ na stres, pozytywny wplyw na
stan zachowania, wprowadza stan relaksu.

Zabawy, ¢wiczenia relaksacyjne najlepiej prowadzi¢ systematycznie wtedy widaé
efekty. Wspolne przezycia, radosci zabawy poprawiaja samopoczucie, atmosfere wsrod

dzieci.

Zespo6t do spraw opieki 1 wychowania



