Jak poradzi¢ sobie ze stresem u dziecka? — zabawy i ¢wiczenia relaksacyjne dobre na
wszystko.

W codziennym zyciu mamy wiele stresOw, a w ostatnim czasie do§wiadczamy ich kazdego
dnia coraz wigcej. Nie omijaja one tez niestety naszych dzieci. Nadmiar stresow

u najmtodszych objawia si¢ zaburzeniami zachowania, bezsenno$cia, brakiem koncentracji,
ztym zachowaniem itp. Warto wiedzie¢, ze naturalnym sposobem radzenia sobie ze stresem
u dziecka jest zabawa 1 ruch na $wiezym powietrzu.

Oto kilka pomystow.

ZABAWY I CWICZENIA RELAKSACYJNE
. Cwiczenia oddechowe

Zatrzymayj piteczke

Dziecko siedzi przy stoliku, nogi swobodnie oparte catymi stopami o podtogg, dtonie lezg na
udach, tutow wyprostowany. Na stoliku ktadziemy lekka piteczke, np. pingpongowa.
Zadaniem jest dmuchanie w piteczke tak, aby byta caly czas byta w ruchu i nie spadta.

. Cwiczenia i zabawy relaksacyjne
»Wymarzony pokéj”

Zamknij oczy — wyobraz sobie, ze znajdziesz si¢ w pokoju z marzen. W pokoju tym znajduja
si¢ wszystkie twoje ulubione zabawki, zwierzgta i przedmioty. Pok6j 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¢ poczué bezpiecznie. Kiedy tylko
poczujesz, ze robisz si¢ zly czy napigty mozesz wejs¢ do tego pokoju by odzyskac¢ spokoj i
panowanie nad soba. Pomysl o kimsg, na kogo jeste$ bardzo zty 1 wyobraZ sobie, ze wchodzisz
do pokoju, aby zto$¢ nie wymkneta si¢ spod kontroli, by§ mégt nad nig panowac. Pamigtaj, ze
tracisz panowanie nad sobg, mozesz wejs¢ do tego pokoju, by je odzyskac.

. Muzykoterapia

Umiejetnie dobrana muzyka ,,wycisza” nadmierne emocje negatywne i pobudza pozytywne.
Uktad kilku ¢wiczen, ktore utatwiaja wyciszenie emocji, np.

* Nasladowanie ruchow, mimiki w parach,

* Rytmiczne wymachy rak i nég (popularny pajac),

* Rytmiczne, naprzemienne przysiady w parach (rozwijanie zaufania),
* Klaskanie, tupanie, podskoki, gesty,

* Gra samodzielna na prostych instrumentach

» Aktywnos¢ fizyczna na §wiezym powietrzu, np. spacer, jazda na rowerze, rolkach itd.



