ZABAWY I CWICZENIA

Nadmiar stresow u dzieci objawia si¢ czepianiem kurczowo dorostych, zaburzeniami
zachowania, bezsennos$cig, brakiem koncentracji. Ztym zachowaniem w przedszkolu, w domu,
itp. Nalezy pamigta¢, ze naturalnym sposobem radzenia sobie ze stresem u dziecka jest zabawa
i jesli bedzie ona odpowiednio przygotowana i poprowadzona zapewni pozadane efekty.

Cwiczenia zostaty podzielone na grupy tematyczne
1. Cwiczenia oddechowe
2. Cwiczenia i zabawy relaksacyjne
3. Muzykoterapia

CWICZENIA ODDECHOWE

Cwiczenia oddechowe pomagaja w rozluznieniu migéni calego organizmu i wypoczynku.
Wprowadzajac ¢wiczenia oddechowe zaczynamy od pozycji lezacej, gdyz jest ona
najbezpieczniejsza.

1. Zabawa w bajki
Dzieci leza na plecach na podtodze, nogi proste, stopy lekko rozchylone, rece rozluznione,
wyciaggnigte wzdtuz ciata, dtonie strong wewnetrzng skierowane ku gorze, oczy zamknigte (jak
przy ¢wiczeniach relaksacyjnych). Zadaniem dzieci jest wymyslanie lub wyobrazenie sobie
jakiej$ bajki. Nalezy powiedzie¢ tu dzieciom, aby miaty zamknigte buzie i oddychatly tylko
noskiem. Staramy si¢ skupi¢ uwage dziecka na myS$leniu o czym$§ przyjemnym
(bajce).

Po zakonczeniu ¢wiczenia nalezy obserwowac proces oddychania, m in.

e (Czy dziecku nie sprawia ktopotu oddychanie nosem?

e Czy jego ruchy ciala obejmuja catg klatke piersiowa?

e Czy brzuch bierze udzial przy wydechu i wdechu (wdech — unoszenie si¢ czgséci
przeponowej, wydech — opadanie?

2. Cwiczenia oddechu przeponowego
W pozycji lezacej na plecach, rozluZznione mig¢$nie, nogi ugiete w kolanach, stopy przylegaja
do podiogi. Dzieci staraja si¢ nabra¢ powietrza, tak, aby bylo widoczne wyrazne unoszenie
brzucha. Powietrza nabieraja nosem a wydychaja buzig. Aby ulatwi¢ zrozumienie 1 wykonanie
tego ¢wiczenia, proponuj¢ najpierw wykonanie samego wypychania i wciggania brzucha.

3. Zatrzymaj pileczke
Dzieci siedzg przy stolikach, nogi swobodnie oparte catymi stopami o podtoge, dtonie lezg na

udach, tuléw wyprostowany. Na stoliku ktadziemy lekka piteczke, np. pingpongowa. Zadaniem
dzieci jest dmuchanie w piteczke tak, aby byta caly czas w ruchu i nie spadta.



CWICZENIA 1 ZABAWY RELAKSACYJNE

Cwiczenia relaksacyjne i rozluZniajace sa w pewnym sensie kontynuacja — utrwaleniem
¢wiczen oddechowych, gdyz bez umiejetnosci prawidlowego, spokojnego, wyrownanego
oddechu nie jest mozliwe wykonanie pelnego relaksu czy rozluznienia.

Relaksacje prowadzi si¢ na ogdt w pozycji lezacej w pomieszczeniu odizolowanym od bodzcow
rozpraszajacych uwage.

Na zakonczenie aktywizacja, jest spokojnym wychodzeniem ze stanu relaksu, potagczonym z
przecigganiem si¢ nawigzujagcym do naturalnego wstawania. Zwracam uwage na stopniowe
podnoszenia si¢ z pozycji lezacej do stojacej w takt muzyki, a nastepnie na proste ¢wiczenia
ruchowe.

1. ,,Czarodziej”
Pewnego razu zyt dobry czarodziej, ktéry spetnial dobre marzenia wszystkich, ktorzy go o to
prosili. Potézcie si¢ na kocykach, zamknijcie oczka i sprébujcie pomysleé, o co poprosilibyscie
czarodzieja. Moze to by¢ jaka§ zabawka, ale musicie czarodziejowi w myS$lach pokazaé
doktadnie jak ma to wyglada¢, moze to by¢ rowniez jakies wydarzenie, ktére chcielibysScie, aby
si¢ wam przydarzyto. P6Zniej mi opowiecie. Kiedy ucichnie muzyka czarodziej zabierze wasze
marzenia i sprobuje je spetnic.

2. ,,Drzewo”

Znajdz sobie wygodna pozycje — upewnij si¢ czy jest to pozycja, ktora ci odpowiada, jesli tak
— zamknij oczy, jeszcze raz sprawdz, czy jest to najwygodniejsze utozenie gdyz nasze
¢wiczenie bedzie trwato dtuzej. Wyobraz sobie, ze jestes drzewem — doktadniej rozejrzyj sie, —
jakie to jest drzewo — przygladaj mu si¢ od korony po miejsce, gdzie pien styka si¢ z podtozem.
Ogladnij go ze wszystkich stron, — jaka ma korong, jaki piefi, czy ma korzenie, jakie one sa,
jakie jest podtoze — zobacz, jakie ma kolory, poczuj zapach drzewa. Pozwdl myslom toczy¢ sie
wolno, wlasnym biegiem. Spojrz gdzie stoi to drzewo, kto tam zaglada, przychodzi (ptaki,
ludzie, zwierzeta). Pomysl o tym, co chee to drzewo, jeszcze raz starannie go ogladnij — miejsce
po miejscu — sprobuj zauwazy¢ jego charakterystyczne: znaczki” — zatamania, seki ptynac,
przerwij swoje ogladanie., Kiedy poczujesz, ze masz na to ochotg, otworz oczy, rozejrzyj si¢
dookota — a teraz zaczynajac od stow ,,jestem drzewem” opisz swoje drzewo?

3. ,Wymarzony pokéj”

Zamknij oczy — wyobraz sobie, ze znajdziesz si¢ w pokoju z marzen. W pokoju tym znajduja
si¢ wszystkie twoje ulubione zabawki, zwierzeta 1 przedmioty. Pokdj pomalowany jest na takie
kolory jak lubisz najbardziej. Na podtodze lezy gruby, wspaniaty dywan. Mozesz umiesci¢ w
tym pokoju kazda rzecz, ktora pozwoli ci si¢ poczu¢ bezpiecznie. Kiedy tylko poczujesz, ze
robisz si¢ zty czy napigty mozesz wej$¢ do tego pokoju by odzyskac spokoj i panowanie nad
sobg. Pomysl o kims, na kogo jeste$ bardzo zty 1 wyobraz sobie, ze wchodzisz do pokoju, aby
zto§¢ nie wymkneta si¢ spod kontroli, by§ modgl nad nig panowaé. Pamigtaj, Ze tracisz
panowanie nad sobg, mozesz wejs¢ do tego pokoju, by je odzyskac.



MUZYKOTERAPIA

Stosowanie muzykoterapii do profilaktyki badz relaksu w pracy z dzie¢mi przynosi bardzo
dobre wyniki. Umieje¢tnie dobrana muzyka ,,wycisza” nadmierne emocje negatywne i pobudza
pozytywne. Profilaktyka muzyczna jest ta szczegolng formg, w ktorej nie istnieje przymus
uczestnictwa, a odpowiednie dozowanie wspomaga rozwdj emocjonalny dziecka.

Seans muzykoterapeutyczny powinien trwac okoto 45 minut i dzieli si¢ na fazy $cisle wigzace
si¢ ze sobg.

Odreagowanie

Klaskanie, tupanie, podskoki, gesty, krzyk. Celem tego najdtuzszego etapu jest zmniejszenie
napigcia psychicznego. Wykonywanie kilka prostych, dynamicznych, spontanicznych ruchéw
oraz swobodna emisja glosowa zmniejszajaca napigcie migsniowe, co prowadzi do obnizania
napiecia emocjonalnego. Cwiczenia te obnizaja lek i agresje, wykonywaé je mozna bez
podktadu muzycznego lub na tle szybkiej muzyki.

Zrytmizowanie

Klaskanie i wykonywanie rytmicznych ruchéw ciatem. W tej czg$ci dazy si¢ do poglebienia
,odreagowania” przy réwnoczesnym ,uporzadkowaniu” 1 zintegrowaniu grupy przez
wytworzenie poczucia wspolnoty. Stosuje si¢ tu proste ¢wiczenia, mniej dynamiczne i
wolniejsze niz w | etapie, grupa wykonuje je wspolnie.

Uwrazliwienie

Gra samodzielna na prostych instrumentach. Na tym etapie dazy si¢ do poglebiania percepcji
muzyki, uswiadomienia dziecku wlasnych stanéw emocjonalnych.

Druga wersja polega na wyrazaniu ruchem, gestem roznych standw emocjonalnych
ilustrowanych przez muzyke, uwrazliwienie na dynamike, tempo, artykulacje.

Relaksacja

Cwiczenia oddechowe w pozycji lezacej i siedzacej. Celem jest poglebienie odprezenia
fizycznego 1 psychicznego. Sugestia slowna spokoju, bezpieczenstwa i ciepta dotyczy
zazwyczaj przebywanie wsrod przyrody.

Aktywizacja
Lagodna badZz dynamiczna
1. Spokojne ¢wiczenia w pozycji lezacej, przechodzenie do pozycji stojacej przez siad
2. Dynamiczna: ¢wiczenia w tempie (mini aerobik). Zwracamy uwage na stopniowe
podnoszenie si¢ z pozycji lezacej (¢wiczenia oddechowe).

Zakonczenie
Krotka rozmowa z dzie¢mi na temat odbytych zaje¢. Informacja o odczuciach, ich wrazZenia 1
zyczenia. Mozna stosowac rézne formy muzykoterapii.
1. Biernie polegaja na odtwarzaniu uprzednio specjalnie przygotowanej muzyki
uspokajajace;.



2. Aktywne: np. czynne muzykowanie na prostych instrumentach perkusyjnych. Zajecia
zabawowo — rytmiczne przy aktywnym wspotudziale dzieci, tj. ruchowe tworzenie
muzyki (mozna wykorzysta¢ metode R. Labana) malowanie muzyki, rytmiczne
tworzenie muzyki. Dla urozmaicenia zajeé stosuje si¢ zajecia muzyczne i dzwickowe.



