
W ostatnim czasie w sposób przera˝ajàcy roÊnie
liczba nerwowych dzieci. Kiedy zalewa je powódê
bodêców ró˝nego rodzaju, nie znajdujà czasu na
wyciszenie si´ i relaks. Dlatego te˝ zadaniem nas wszyst-
kich jest stworzenie im takiej przestrzeni i czasu, aby
mog∏y po prostu nic nie robiç, pomarzyç, pofantazjo-
waç, odkrywaç samych siebie, bawiç si´ czy ekspery-
mentowaç. Chwile, w których mo˝emy zag∏´biç si´
w swoje wn´trze, przemyÊleç to, co nas zajmuje, muszà
byç nieod∏àcznym elementem naszego codziennego
˝ycia.  Spokój i odpr´˝enie w chaotycznych i pe∏nych
poÊpiechu czasach sà wa˝nym warunkiem, którego
spe∏nienie wp∏ywa pozytywnie na wiele sfer naszego
˝ycia.

Kiedy jesteÊmy zrelaksowani, lepiej pracujemy
i Êpimy, ∏atwiej znosimy ból, radoÊniej si´ bawimy
i w ogóle czujemy si´ zdrowsi i silniejsi. Ch´ç roz∏ado-
wania stresu jest naturalnà potrzebà ka˝dego cz∏owie-
ka. SpecjaliÊci zalecajà przede wszystkim odpowied-
nià iloÊç ruchu, aby spi´te mi´Ênie rozciàgn´∏y si´,
a oddech i krà˝enie powróci∏y do normy. Wszystkim
nam potrzebny jest relaks, zarówno doros∏ym,
jak i dzieciom. Jedni potrafià si´ odpr´˝yç, podczas
gdy innym przychodzi to z trudem. Z dobrodziejstw
relaksu mogà korzystaç dzieci spi´te, zestresowane,
przem´czone, przygn´bione, zmartwione, znerwico-
wane, nadpobudliwe oraz te, które po prostu chcà si´
rozluêniç.

Maria Montessori powiedzia∏a: „Je˝eli chcemy ciszy,
musimy jej uczyç”. Umiej´tnoÊç relaksacji zazwyczaj
nie przychodzi sama z siebie. Pozytywne jest to, ˝e
wszyscy niezale˝nie od wieku mogà nauczyç si´ ró˝-
nych technik. Wywo∏anie relaksacji powoduje, ˝e cia∏o
czuje si´ lepiej i poprawia si´ jego bilans, poniewa˝
czynnoÊç serca, metabolizm, zu˝ycie tlenu i cz´stoÊç
oddechów zwalniajà si´, ciÊnienie krwi i napi´cie mi´Ê-
niowe obni˝ajà si´. W tym stanie wyst´pujà zwi´kszo-
ne mo˝liwoÊçi twórcze i du˝e mo˝liwoÊci koncen-
tracyjne.

Tym, co wspomaga proces odpr´˝enia, sà m.in.:
muzyka relaksacyjna, ró˝norodne wizualizacje, techni-
ki arteterapeutyczne, bajkoterapia, masa˝, zabawy ru-
chowe, joga dla dzieci. Z pomocà przychodzi nam
tutaj równie˝ niezwyk∏a wyobraênia, w którà wyposa-
˝one jest ka˝de dziecko. Przydatnà metodà jest ucze-
nie relaksacji poprzez opowiadanie historii dostoso-
wanych do marzeƒ dziecka. Dziecko skorzysta wi´cej,
kiedy zaanga˝ujemy je w nasze opowiadanie. Ju˝ sa-
mo wyobra˝enie sobie przyjemnych rzeczy i sytuacji
odpr´˝a i wprowadza w stan relaksu. ObrazowoÊç
i intensywnoÊç doÊwiadczenia wzbogacà opisy wra-
˝eƒ zwiàzanych z dotykiem, zapachami, smakiem,
dêwi´kiem czy wzrokiem. Warto nauczyç dzieci tech-

nik odpowiedniego oddychania oraz rozluêniania
mi´Êni poprzez çwiczenia polegajàce na odpowied-
nim poruszaniu cia∏em celem pozbycia si´ napi´cia.
A wszystko to oczywiÊcie w formie zabawy. Przyk∏a-
dem mo˝e byç udawanie, ˝e dziecko jest szmacianà
laleczkà - trzeba pokazaç mu jak stopniowo rozluê-
niaç ca∏e cia∏o, a˝ do osiàgni´cia stanu wiotkoÊci; uczy-
nienie ze swego cia∏a drzewa i pokazywanie jak wie-
je wiatr; polecenie dziecku, by pokaza∏o poprzez swoje
cia∏o, ˝e jest np. galaretkà; potrzàsanie po kolei ka˝-
dà cz´Êcià cia∏a; poklepywanie ca∏ego cia∏a - jakby
„budzenie go”. Mo˝na te˝ stosowaç ró˝ne metody
rozluêniania mi´Êni twarzy - zabawy mimiczne - np.
poprzez naÊladowanie Êmiesznych grymasów, rozluê-
nianie mi´Êni szyi i karku - np. malowanie nosem
w powietrzu bàdê pisanie wyrazów nosem i ich odga-
dywanie.

Wszelkiego rodzaju masa˝e dzia∏ajà odpr´˝ajàco,
a ponadto masa˝e twarzy czy te˝ ca∏ego cia∏a sà przez
dzieci bardzo lubiane. Kiedy to rodzic czy opiekun,
masuje plecy dziecka udajàc, ̋ e pada najpierw m˝awka,
potem deszcz czy grad, wieje wiatr, a˝ zrywa si´ wichura
- zmiana tempa uderzenia palców, a˝ do wyciszenia
i spokoju, kiedy to po burzy z b∏yskawicami pojawia
si´ s∏oƒce i t´cza - lekko pocieramy plecki, a dziecko
odczuwa wtedy ciep∏o. Tutaj nie ma ograniczeƒ co do
naszych pomys∏ów.

Istniejà oczywiÊcie ustrukturyzowane techniki re-
laksacji opracowane przez specjalistów (np. E. Jacob-
son, H. Wintrebert, J. H. Schultz w modyfikacji A. Po-
lender), których mo˝na nauczyç dziecko. Wykonywane
regularnie przynoszà zdumiewajàce rezultaty. Relaks
rozumiany jako forma odpr´˝enia, polega na zmniej-
szeniu dop∏ywu impulsów do oÊrodkowego uk∏adu
nerwowego celem zapewnienia optymalnych warun-
ków odpoczynku. Im g∏´bszy relaks, tym wi´ksze
uspokojenie, swoboda i dobre samopoczucie, wzrasta
wiara w swoje mo˝liwoÊci, a troski i obawy zostajà
odsuni´te na dalszy plan, co sprzyja pomyÊlnemu
rozwojowi. åwiczenia relaksacyjne zmniejszajà i prze-
ciwdzia∏ajà nadwra˝liwoÊci emocjonalnej i nadpobud-
liwoÊci psychoruchowej, mogà byç pomocne w zapo-
bieganiu niepowodzeniom szkolnym, jak równie˝
zwi´kszaç skutecznoÊç uczenia si´. Realizowane w od-
powiednich warunkach sprzyjajà wzrostowi samokon-
troli i podejmowaniu trafnych decyzji, a tak˝e uspraw-
niajà czynnoÊci myÊlenia, rozumowania i zapami´ty-
wania.
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