1. Inne metody

Cwiczenie Picasso

I.  Wyobraz sobie, ze jestes wielkim artysta, Pablem
Picasso. Znani i stawni ludzie przychodza prosi¢
mistrza o obraz ,,Stres”. Wykonaj to zamoOwienie.
Stres mozna przedstawi¢ tak jak tylko chcesz.

Il. Obejrzyj swoj stres. Czy jest straszny? A moze wcale
taki nie jest?

I1l. Opisz, co zawiera twdj rysunek. Co jest w nim
tadnego?

Rodzicu pamietaj, ze bardzo wazna jest takze rozmowa z
dzieckiem, co 1 dlaczego go stresuje oraz jak ten stres si¢ u niego
objawia Jesli sg to konkretne sytuacje to mozesz je prze¢wiczyc,
odegra¢ scenke, jak najlepiej zachowaé si¢ w takiej sytuacji i
jaka metode walki ze stresem wybrac.
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Jak radzi¢ sobie ze stresem

Stres- stan wzmozonego napi¢cia nerwowego, bedacy
reakcja na dziatanie negatywnych bodzcow fizycznych lub
psychicznych. Mozna g0 nazwa¢ choroba cywilizacyjna,
syndromem XXI wieku. W mediach, prasie, literaturze fachowej
zwraca si¢ uwage przede wszystkim na fakt, ze dlugotrwaly 1
intensywny stres ma destrukcyjny wptyw na funkcjonowanie i
zdrowie czlowieka.

Wymienia  si¢  niekorzystne objawy  stresu:
drazliwo$¢, gniew, nerwowosc, lek, depresja, hustawka
nastrojéw, obnizona samoocena, mysli samobdjcze, agresja,
drzenie, tiki nerwowe, zaklocony rytm serca, obnizona jakos$¢
pracy. Poza tym stres manifestuje si¢ w postaci szeregu
symptomoéw ze strony organizmu. Objawy somatyczne stresu to:
czeste przezigbieniai infekcje, palpitacje serca, klopoty z
oddychaniem, ucisk w klatce piersiowej, bezsennos¢, sktonnosé
do omdlenia, migreny, ci$nieniowe bole glowy, bdle w krzyzu,
niestawnos$ci, biegunki, zaparcia, problemy skorne, alergie,
astma, wzmozone pocenie si¢ i lepko$¢ rak, szybka utrata wagi.


https://portal.abczdrowie.pl/jak-panowac-nad-gniewem
https://portal.abczdrowie.pl/lek
https://portal.abczdrowie.pl/depresja
https://portal.abczdrowie.pl/grypa-a-przeziebienie
https://portal.abczdrowie.pl/bezsennosc

Ponizej prezentujemy kilka metod, ktore moga pomoc
Twojemu dziecku w radzeniu sobie ze stresem, nalezg do nich:
1. Techniki oddechowe

2. Relaksacja, wizualizacja
3. Cwiczenia fizyczne
4. Inne metody

Dobor ¢wiczen zalezy od indywidualnych predyspozycji
dziecka oraz aktualnej sytuacji i miejsca gdzie si¢ znajdujemy.
Niektore z ponizszych ¢wiczen mozna wykona¢ tylko w domu,
jednak czeg$¢ z nich dziecko jest w stanie zrobi¢ wszedzie, np.
podczas przerwy czy przed stresujagcym sprawdzianem. Jesli
wyposazymy dziecko w taka wiedzg, prawdopodobnie tatwiej
bedzie mu poradzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.

1. Przyktady cwiczen oddechowych oraz ¢wiczen z
zastosowaniem kinezjologii edukacyjnej P. Dennisona.

e (Odliczanie do 10 wprzod 1 wspak.

e Wczuwanie si¢ w oddech (gleboki wdech 1 uniesienie
ramion w gore, wydech 1 ramiona opadajg w dot).

e Oddychanie przeponowe.

e Energiczne ziewanie (szerokie otwieranie ust i
zamykanie).

e Pozycja orta- dziecko stoi prosto z rekoma wzdtuz ciata
zamyka oczy, podczas wdechu powoli podnosi rgce na
wydechu opuszcza.

e Krazenie szyja- powolnym ruchem przenosimy glowe od
ramienia do ramienia, pozwalajac, by broda byla jak
najblizej klatki piersiowej. Robimy to na wdechu. W
skrajnym bocznym potozeniu glowy wykonujemy wdech
1 powtarzamy czynnos¢.

e Leniwe Osemki- na wysoko$ci oczu, naprzeciw nosa
wyznaczamy punkt. Od niego rozpoczynamy kreslenie
kciukiem kota-w lewg stron¢ do goéry. Po powrocie do
punktu wyjscia rozpoczynamy kreslenie drugiego kota w
prawa strone ku goérze. Oczy podazaja za ruchem reki.
Wielokrotnie powtarzamy ten ruch. Robimy go raz jedng
raz druga reka, nastepnie obiema. Osemki mozna kresli¢
w przestrzeni, na plecach drugiej osoby, na $cianie, na
papierze, piaski, w kaszy, ryzu.

2. Relaksacja, wizualizacja:

Ogolne zasady:

Usiadz z dzieckiem wygodnie (miejsce zalezy od was),
zadbaj o0 to, aby nic wam nie przeszkadzalo (wylacz TV,
komputer, zamknij okno). Mozesz wilaczy¢ cichutko spokojng
muzyke. Na poczatek wez kilka glgbokich oddechow, nastgpnie
popro$ dziecko, aby zamkneto oczy i spokojnym glosem,
rytmicznie, oddychajac powoli méw do niego.

Przyktad tekstu relaksacyjnego dla dzieci w  wieku
przedszkolnym i wczesnoszkolnym:

Dziecko uktada si¢ w wygodnej pozycji, tak by nie
przygniata¢ zadnej konczyny. Zaczyna brzmie¢ muzyka.
Mowimy: Postuchaj bajki o pszczole Stoduszce. Postaraj sie
przezyc to, co ona.

Byto lato. Stonce mocno grzato. Pachnialy kwiaty lipy,
koniczyny i wiele innych. Stoduszka od rana zbierata z kwiatow
stodki nektar. Musiata bardzo szybko poruszac skrzydetkami,
zeby przefruwac z jednego kwiatka na drugi. Poczuta zmeczenie.
lle to jeszcze kwiatow musze odwiedzi¢? Zaczeta liczyc¢: jeden,



dwa, trzy, cztery, piec, szes¢, siedem, osiem, dziewiel, dziesiec,
jedenascie, dwanascie (przy liczeniu nalezy zwalniaé tempo |
robi¢ pauzy). Stoduszcze zaczql sie plgta¢ jezyk. Polozyla sie
wygodnie na duzym lisciu, rozluznita zmeczone nozki i tapki,
zamknela oczy. Jej brzuszek zaczql spokojnie oddychac. Jak mi
dobrze, stysze tylko piekng, cichq muzyke lata, pomysilata
Stoduszka. Moja prawa tapka staje sie coraz ciezsza, nie chce mi
sig jej podnies¢. Moja lewa staje sie leniwa, nie chce mi si¢ jej
podnies¢. Tylko mdj brzuch rowniutko, spokojnie oddycha.
Prawa noga z przyczepionym woreczkiem miodu staje si¢ ciezka,
coraz ciezsza i ciezsza. Lewa noga, tez z woreczkiem miodu, staje
sie cigzka, coraz ciezsza. Nie chce mi si¢ jej podniesc. Glowa jest
tak wygodnie utozona. Jestem spokojna, stysze piekng muzyke.
Czuje jak stonce ogrzewa moje nogi i tapki. Jest mi coraz
cieplej...Cieplo z tapek i nog przeptywa do brzuszka. Cale ciato
jest przyjemnie ogrzane letnim stoncem. Jestem spokojna, czuje
sig bezpiecznie. Ogarnia mnie sennoS¢. Zasypiam, zasypiam,
Zasypiam...”

Teraz nastepuje chwila przerwy. Minuta lub dtuzej (do 5
min.) w zalezno$ci od zachowania dziecka. Pierwsze oznaki
wychodzenia ze stanu odpre¢zenia, ruchy konczynami, czy inne
wyrazy pobudzenia ruchowego powinny by¢ sygnatem do
wyprowadzenia ze stanu relaksacji.

A teraz znowu trzeba stac sie dzieckiem. Zginamy rqczki,
wyprostowujemy je raz, dwa, trzy, gleboko oddychamy — raz,
dwa, trzy. Teraz otwieramy oczka. I juz znowu jestes tylko
dzieckiem, ale tak samo jak Stoduszka czujesz si¢ dobrze i
radosnie.

Przykiad tekstu relaksacyjnego dla starszych dzieci:

Usigdz, lub poldz si¢ wygodnie. Zamknij oczy i zacznij
powoli i swobodnie oddycha¢. Z kazdym oddechem poczuj, jak
Twoje miegénie staja si¢ coraz cigzsze. Wyobraz sobie, ze
napigcie zmniejsza si¢ z kazdym wydechem.

Wyobraz sobie wspanialq lagune otoczong przez wysokie
palmy i piekne kwiaty. Woda jest przejrzysta, zas niebo
bezchmurne i blekitne. Wokot panuje spokoj i cisza. Czujesz
jedynie powiew powietrza, ktory przenika Twoje ciato i dotyka
Twojej twarzy lekkim niewidzialnym dotknieciem. Wyobraz siebie
unoszgcego si¢ na spokojnej, delikatnej wodzie. Gdy tak unosisz
sie na powierzchni gorgca woda rozluznia Twoje miesnie. Poczuj
jak woda masuje Twoje stopy, Twoje ramiona, i w koncu cate
Twoje ciato. Woda staje sie coraz goretsza, podczas gdy Ty
odczuwasz coraz glebszy relaks, zas cale napiecie odpltywa od
Ciebie. Wyobraz sobie, Ze nic nie wazysz, unosisz si¢ na
powierzchni  wody. Czujesz kompletny spokoj. Dryfujesz
delikatnie, swobodnie i powoli. Jestes jednym/q z wodg, ktéra
catkowicie Cig otacza i rozluznia kazdy miesien w Twoim ciele. Z
kazdym oddechem, gorgca woda lekko Cig unosi i za kazdym
razem, gdy zapadasz sie lekko w wodzie, Twoje napiecie sie
obniza. Powoli zaczynasz odczuwal, Ze stajesz sie czescig
akwenu.

Kontynuuj ¢éwiczenie. W myslach powtarzaj ,, czuje sie
wypoczety/a i zrelaksowany”.

3. Cwiczenia fizyczne

Strzasanie napiecia

1. Stan prosto, rece opus¢ wzdhuz tutowia.

2. Zaci$nij pigsci, podnies barki 1 ramiona do gory,
jednoczesnie wciggajac nosem powietrze.

3. Zatrzymaj powietrze na krotka chwile, po czym energicznie
strzg$nij ramiona w dot, jednoczesnie rozluzniajac pigsci i
wydychajac gltosno powietrze ustami.

4. Powtorz ¢wiczenie kilkakrotnie.



Rozluznienie miesni szyi i karku sprzyjajace lepszemu
oddychaniu

1. Usigdz lub stan prosto, wyprostuj gtowe, rozluznij szczeke,
barki, ramiona i rece.

2. Przez caly czas wykonywania ¢wiczenia rytmicznie
oddychaj przez nos.

3. Powoli i spokojnie obro¢ gtowe w prawo, az poczujesz lekki
opor.

4. Teraz powtdrz czynnos¢ obracajac glowe w lewo.

5. Wrd¢ do pozycji wyjsciowej, sple¢ dtonie na karku i powoli
odchyl glowe do tyhu, napinajac lekko mig$nie szyi.

6. Wrd¢ do pozycji wyjsciowej, rozluznij ramiona i rece.

7. Powoli i spokojnie, napinajac lekko migsnie karku, pochyl
glowe do przodu tak, by dotkna¢ nig klatki piersiowe;.

8. Wrd¢ do pozycji wyjsciowej, odpocznij chwile.

9. Powoli 1 spokojnie przechyl gtowe w bok, w prawo, tak by
dotkna¢ prawym uchem prawego ramienia.

10. Wr6¢ do pozycji wyjsciowej, odpocznij chwile.

11. Powoli i spokojnie przechyl gtowe w bok, w lewo, tak by
dotkng¢ lewym uchem lewego ramienia.

12. Cwiczenie mozna powtédrzyé kilkakrotnie.

Zrywanie jablek
1. Stan prosto w lekkim rozkroku, z opuszczonymi luzno

wzdhuz tutowia rekami.

2. Wyobraz sobie, ze wysoko nad Twoja glowa wisza pigckne
jablka, ktére chcesz zerwac.

3. Wyciagnij prawa reke tak wysoko, jak to mozliwe,
odrywajac lewa stope od podlogi i zerwij pierwsze jabtko.

4. Wrdé¢ do pozycji wyjsciowej, odprez ciato.

5. Teraz siggnij lewg reka po kolejne jabtko, odrywajac prawa
stope od podlogi.

6. Wro¢ do pozycji wyjsciowej, odprez ciato.

7. Cwiczenie mozesz wykona¢ tyle razy, na ile jablek masz
ochote.

Mokry pies

2. Nabierz powietrze i wypuszczaj je energicznie, ale nie za
szybko, przez rozluZznione wargi tak, aby zostaly
wprowadzone w drgania i powstat dzwigk ,,brrr”.

3. Powtdrz to kilka razy.

4. Nastepnie rozchyl lekko usta, rozluznij policzki i potrzasaj
glowa jak pies wychodzacy z kapieli i otrzasajacy si¢ z
wody.

5. Ten sam ruch wykonaj ramionami, klatka piersiowa,
biodrami, dlofmi i stopami.

6. Przez caly czas wykonywania ¢wiczenia oddychaj spokojnie
1 swobodnie, nie wstrzymujac powietrza w plucach.

Drzewo na wietrze
W postawie swobodnej dziecko rozstawia stopy na szerokos¢
bioder, ramiona unosi w gore, imituje ruchy gatezi na wietrze.
Cwiczenie nalezy powtérzyé kilka razy, az napiecie miesni
catkowicie zniknie.

Relaks od zaraz

Dziecko wybiera przedmiot, na ktéry czesto spoglada w ciggu
dnia. Nastepnie nalezy spojrze¢ na t¢ rzecz 1 wzia¢ gleboki
oddech, a po chwili wypuszczaé¢ powietrze ustami. Koncentracja
na przedmiocie oraz powtarzanie ¢wiczenia oddechowego

pozwoli zrelaksowa¢ umyst 1 odciggng¢ od drgczacego uczucia
leku.



