NUTKA ODPREZENIA

W obecnych czasach stres jest nieodlacznym elementem zycia kazdego czlowieka, w tym
takze dziecka. O ile dorosli potrafig lepiej badz gorzej radzi¢ sobie z tym zjawiskiem, o tyle dzieciom
nalezy pomaga¢ w zmaganiu si¢ z codziennoscia.

W zwiazku z powyzszym w Naszej Placowce prowadzimy ¢wiczenia relaksacyjne, w ramach

ktérych korzystamy z nastgpujacych technik :

J muzykoterapia (stuchanie muzyki relaksacyjnej, powaznej oraz kotysanek)

J bajkoterapia (czytanie opowiadan rozwijajacych wyobraznie )

J masazyk (masaz przy pomocy butelki z ciepta woda, ,,Stonce swieci” itp...)

J odprezenie po positku (chwila wyciszenia i regeneracji )

J ¢wiczenia oddechowe (majace na celu nauke prawidlowego oddychania przez nos oraz

wydtuzenia fazy wydechowej — np. dmuchanie na piorka, nadmuchiwanie balonika itp. )

Techniki relaksacyjne pomagaja niwelowac¢ skutki stresu, z jakimi dzieci czasem muszg si¢
zmaga¢. Oczywiscie nie nalezy popada¢ w skrajnos¢, poniewaz ,lekki stres” dziala motywujaco,
zachgca do podejmowania wyzwac oraz sprawdzenia si¢ w nowych sytuacjach. Nie mniej jednak, gdy

jest dtugotrwaty pozbawia energii i nierzadko wplywa destrukcyjnie na organizm mtodego czlowieka.

W zwigzku z duzg ilo$cig bodzcodw zewngtrznych jakimi otaczane sg dzieci bywa, iz majg one
problemy z koncentracja , sa bardziej impulsywne oraz nadmiernie pobudzone ruchowo potocznie
méwimy wowczas o problemach wychowawczych. Idealnym rozwigzaniem moze by¢ zastosowanie
technik relaksacyjnych, ktorych gtéwnym zadaniem jest obnizenie napiecia fizycznego i psychicznego
a takze ogblne poprawienie samopoczucia dziecka. Opanowanie umiejetnosci relaksacji nie jest czyms
prostym, dlatego bedziemy stara¢ si¢ by w naszym przedszkolu zajecia tego typu odbywaty sig
regularnie. Poniewaz rezultaty w postaci umiej¢tnosci panowania nad swoimi emocjami, wyciszenia
si¢, poprawy koncentracji oraz poskromienie nadmiaru energii ma bardzo pozytywne skutki na

funkcjonowanie dziecka w grupie.



