W ostatnim czasie w sposOb przerazajacy roSnie
liczba nerwowych dzieci. Kiedy zalewa je powo6dz
bodzcow réznego rodzaju, nie znajdujg czasu na
wyciszenie si¢ i relaks. Dlatego tez zadaniem nas wszyst-
kich jest stworzenie im takiej przestrzeni i czasu, aby
mogly po prostu nic nie robi¢, pomarzy¢, pofantazjo-
wad, odkrywac samych siebie, bawic si¢ czy ekspery-
mentowacé. Chwile, w ktérych mozemy zaglebic sie
w swoje wnetrze, przemyslec to, co nas zajmuje, musza
by¢ nieodlacznym elementem naszego codziennego
zycia. Spokdj i odprezenie w chaotycznych i petnych
pospiechu czasach sg waznym warunkiem, ktérego
spetnienie wptywa pozytywnie na wiele sfer naszego
zycia.

Kiedy jestesmy zrelaksowani, lepiej pracujemy
i Spimy, tatwiej znosimy bo6l, radosniej si¢ bawimy
i w ogole czujemy si¢ zdrowsi i silniejsi. Chec roztado-
wania stresu jest naturalng potrzeba kazdego cztowie-
ka. Specjalisci zalecaja przede wszystkim odpowied-
nig ilos¢ ruchu, aby spiete miesnie rozciagnely sie,
a oddech i krazenie powr6cily do normy. Wszystkim
nam potrzebny jest relaks, zarowno dorostym,
jak i dzieciom. Jedni potrafia si¢ odprezy¢, podczas
gdy innym przychodzi to z trudem. Z dobrodziejstw
relaksu moga korzysta¢ dzieci spiete, zestresowane,
przemeczone, przygnebione, zmartwione, znerwico-
wane, nadpobudliwe oraz te, ktore po prostu chca sie
rozluznic.

Maria Montessori powiedziata: ,Jezeli chcemy ciszy,
musimy jej uczy¢”. Umiejetnos¢ relaksacji zazwyczaj
nie przychodzi sama z siebie. Pozytywne jest to, ze
wszyscy niezaleznie od wieku moga nauczy¢ sie roz-
nych technik. Wywotanie relaksacji powoduje, ze ciato
czuje si¢ lepiej i poprawia si¢ jego bilans, poniewaz
czynnoS¢ serca, metabolizm, zuzycie tlenu i czestos¢
oddechoéw zwalniajg sie, ciSnienie krwi i napigecie mies-
niowe obnizaja sie. W tym stanie wystepuja zwickszo-
ne mozliwoséi tworcze i duze mozliwosci koncen-
tracyjne.

Tym, co wspomaga proces odpre¢zenia, sa m.in.:
muzyka relaksacyjna, r6znorodne wizualizacje, techni-
ki arteterapeutyczne, bajkoterapia, masaz, zabawy ru-
chowe, joga dla dzieci. Z pomoca przychodzi nam
tutaj réwniez niezwykla wyobraznia, w ktérg wyposa-
zone jest kazde dziecko. Przydatna metodg jest ucze-
nie relaksacji poprzez opowiadanie historii dostoso-
wanych do marzen dziecka. Dziecko skorzysta wiecej,
kiedy zaangazujemy je w nasze opowiadanie. Juz sa-
mo wyobrazenie sobie przyjemnych rzeczy i sytuacji
odpreza i wprowadza w stan relaksu. Obrazowos¢
i intensywnos¢ doswiadczenia wzbogaca opisy wra-
zen zwiazanych z dotykiem, zapachami, smakiem,
dzwigkiem czy wzrokiem. Warto nauczy¢ dzieci tech-
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nik odpowiedniego oddychania oraz rozluzniania
miesni poprzez ¢wiczenia polegajace na odpowied-
nim poruszaniu cialem celem pozbycia si¢ napiecia.
A wszystko to oczywisScie w formie zabawy. Przykta-
dem moze by¢ udawanie, ze dziecko jest szmaciang
laleczka - trzeba pokaza¢ mu jak stopniowo rozluz-
nia¢ cafe ciafo, az do osiagniecia stanu wiotkosci; uczy-
nienie ze swego ciala drzewa i pokazywanie jak wie-
je wiatr; polecenie dziecku, by pokazalo poprzez swoje
cialo, ze jest np. galaretka; potrzasanie po kolei kaz-
da czescig ciata; poklepywanie catego ciala - jakby
~,budzenie go”. Mozna tez stosowac rozne metody
rozluzniania mies$ni twarzy - zabawy mimiczne - np.
poprzez nasladowanie Smiesznych grymaséw, rozluz-
nianie miesni szyi i karku - np. malowanie nosem
w powietrzu badz pisanie wyrazow nosem i ich odga-
dywanie.

Wszelkiego rodzaju masaze dziataja odprezajaco,
a ponadto masaze twarzy czy tez calego ciala sa przez
dzieci bardzo lubiane. Kiedy to rodzic czy opiekun,
masuje plecy dziecka udajac, ze pada najpierw mzawka,
potem deszcz czy grad, wieje wiatr, az zrywa si¢ wichura
- zmiana tempa uderzenia palcow, az do wyciszenia
i spokoju, kiedy to po burzy z btyskawicami pojawia
sie stonice i tecza - lekko pocieramy plecki, a dziecko
odczuwa wtedy cieplo. Tutaj nie ma ograniczen co do
naszych pomystow.

Istnieja oczywisScie ustrukturyzowane techniki re-
laksacji opracowane przez specjalistow (np. E. Jacob-
son, H. Wintrebert, J. H. Schultz w modyfikacji A. Po-
lender), ktérych mozna nauczy¢ dziecko. Wykonywane
regularnie przynosza zdumiewajace rezultaty. Relaks
rozumiany jako forma odprezenia, polega na zmniej-
szeniu doptywu impulséw do osrodkowego uktadu
nerwowego celem zapewnienia optymalnych warun-
kow odpoczynku. Im glebszy relaks, tym wicksze
uspokojenie, swoboda i dobre samopoczucie, wzrasta
wiara w swoje mozliwosci, a troski i obawy zostaja
odsuni¢te na dalszy plan, co sprzyja pomySlnemu
rozwojowi. Cwiczenia relaksacyjne zmniejszaja i prze-
ciwdzialaja nadwrazliwosci emocjonalnej i nadpobud-
liwosci psychoruchowej, moga by¢ pomocne w zapo-
bieganiu niepowodzeniom szkolnym, jak réwniez
zwicksza¢ skutecznosc uczenia sie. Realizowane w od-
powiednich warunkach sprzyjaja wzrostowi samokon-
troli i podejmowaniu trafnych decyzji, a takze uspraw-
niaja czynnosSci mySlenia, rozumowania i zapamigty-
wania.
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