ODPREZENIE,WYCISZENIE,
KONCENTRACJA
dla dzieci przedszkolnych

Przedszkolaki ida przez $wiat bawigc sie i marzac. Zyja jeszcze nieco w
magicznym $§wiecie, odprezeniem jest dla nich fantazjowanie, zabawa 1 ruch (w
tym kontakt, zabawa z rodzicami).

Cwiczenia wyciszajace nie powinny trwaé¢ dlugo — zaleznie od éwiczenia i
mozliwosci dziecka). Przedszkolak na krotko koncentruje si¢ na jednym ¢wiczeniu
(kilka minut), wymaga zmienno$ci, réznorodno$ci zabaw. Dobor ¢wiczen nalezy
uzalezni¢ od zainteresowan dziecka. Stang si¢ one bardziej atrakcyjne dla dziecka,
gdy bedziemy wykonywaé je razem z nim (lub w wiekszej grupie dzieci), a tam
gdzie to mozliwe — zamienia¢ si¢ rolami. Wazne jest wprowadzenie odpowiednie;j
atmosfery, mozna wlaczy¢ w ¢wiczenia opowiadania, historyjki z ulubiong postacia
w roli gléwne;.

Zanim przejdziemy do ¢éwiczeh wyciszajacych warto jednak ,upusci¢” energie,
roztadowac¢ potrzebe ruchu, ktora aktualnie towarzyszy dziecku zgodnie z zasada
,,do petnego kosza nic juz si¢ nie zmiesci”. Tak wigc na poczatek:

Propozycje ¢wiczen uwalniajacych napiecie

« ,,Dzikus”. Dziecko na dany sygnat biega i krzyczy ,,aaaa”. Na umoéwione hasto
staje w milczeniu i bezruchu.

o ,Balon”. Dziecko nabiera powietrze, potem tak jak balon wypuszczajac
powietrze syczy i biega po pomieszczeniu.

o ,Lokomotywa” — dziecko skacze lub biegnie przed siebie, udajac lokomotywe.
Sapie 1 gwizdze, nasladujac dzwieki parowozu.

o ,.Drwale” — dziecko staje w rozkroku. ,,Wyobraz sobie, ze jeste§ drwalem, przed
Toba lezy pien”. Dziecko podnosi rgce do gory (splecione jak na trzonku
siekiery) wdychajac powietrze. Nastepnie energicznie opuszcza w dot (,,uderza
w pien), wydychajac powietrze z okrzykiem ,ha!”.

o ,Rakieta”. Dziecko siedzi z r¢kami na stole. Rakieta startuje — bebnimy
palcami, cicho brzeczymy, lekko tupiemy o podtoge. Rakieta leci coraz wyzej —
coraz glosniejsze odglosy. Lot Slizgowy —wylaczmy naped — cisza. Naped
zostaje wlaczony, rakieta laduje — odglosy staja si¢ bardzo ciche.



Dla uwolnienia energii dziecka stosowaé mozna rézne gry i zabawy ruchowe,
¢wiczenia gimnastyczne (ktére dodatkowo rozwijaja m.in.: sprawno$¢ ruchowa,
koordynacje wzrokowo-ruchowa). Cwiczenia ruchowe dla dzieci i ich rodzicow
proponuje Metoda Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne.

Cwiczenia na koncentracj¢ uwagi

o Dziecko siada w siadzie skrzyznym i sktada dtonie, tak, by stykaly sie
wewnetrzng powierzchnig. Kolejno rozwiera na zewnatrz pary palcow (kciuk —
kciuk, palec wskazujacy — palec wskazujacy itd.), nastgpnie kolejno znowu je
taczy. Przy wykonywaniu ¢wiczenia dziecko kolejno liczy do pigciu (tyle ile par
palcow).

o Duziecko idzie z zamknigtymi oczami po utozonej na podtodze lince / wstazce,
od czasu do czasu podktadamy dziecku pod nogi kijek (na niewielkiej
wysokos$ci nad wstazka), przez ktory dziecko musi da¢ krok, nie spadajac ze
wstazki.

« Dziecko stoi stopy blisko siebie. Nasladuje tykanie zegara — wychylajac si¢ w
lewo i w prawo.

o Dziecko wychodzi z pomieszczenia, rodzic chowa jaki§ przedmiot. Dziecko
wraca i ma za zadanie go odnalez¢. Rodzic udziela wskazoéwek (podobnie jak w
,ciepto-zimno) nucac ,,hmmm” (gltosno — gdy dziecko jest blisko przedmiotu,
cicho — gdy si¢ oddala).

o Dziecko ma zawigzane oczy, rodzic przemieszcza si¢ wydajac przy tym dzwick
(stowo, gra na instrumencie). Dziecko podaza za rodzicem.

o Dziecko siada na krzesle, zawigzujemy mu oczy. W roznych miejscach
pomieszczenia robimy roéznego typu hatas (uderzamy w pokrywke, gramy na
flecie, tupiemy). Zadaniem dziecka jest pokazanie z ktorej strony dochodzi
hatas.

o Dziecko siedzi z zawigzanymi oczami 1 udaje pajaka. Wokoét rzucamy kapsle
(lub inne przedmioty wydajace dzwiek przy upadaniu). Dziecko wshluchuje sig,
ma zgadna¢ reka, z ktorej strony zdobycz wpadta w jego sie¢. Nastepnie szuka
po omacku tej zdobyczy.

o ,Lustro”. Dziecko staje naprzeciwko rodzica. Rodzic wykonuje pewne ruchy
(kuca, podnosi nogg, reke, robi ,,miny”’). Dziecko nasladuje ruchy rodzica.

o Zaciemniamy pokdj 1 latarka rzucamy w rdézne miejsca pokoju punkt §wietlny,
dziecko probuje je ztapac.

« Na podtodze stawiamy kregiel (pustg plastykowa butelke). Dziecko staje przed
nim 1 kolejno dotyka go delikatnie czubkiem nosa, broda, brzuchem, kolanem,



duzym palcem (zaleznie od mozliwosci dziecka). Kregiel nie moze si¢
przewrdcic.

,Pomidor’. Rodzic roz$miesza dziecko (tylko stownie lub gestami, bez
dotykania), dziecko w odpowiedzi moze wypowiada¢ tylko jedno stowo:
,pomidor”, dziecko przegrywa, gdy si¢ rozeSmieje (mozna liczy¢ czas i
poréwnywac kto wytrzymal dhuzej).

Cwiczenia oddechowe

,Ptak”. Dziecko stoi w rozkroku, rece na wysokosci barkow. Przy wdechu
dziecko prostuje si¢, rozposciera rece na bok, przy wydechu — przenosi rece do
przodu, plecy zaokraglone (nasladuje lot ptaka)

,,Zabka” — ruchy rak jak przy ptywaniu zabka, rece do przodu — wdech, rece na
boki i do tytu — wydech.

,Malowanie oddechem” — , mozesz malowa¢ swoim oddechem, pomysl, co
chcialby§ na malowac?... wyobraz sobie, ze powietrze, ktore wydychasz, to
kolorowy laser. Mozesz zdecydowaé, czy ten laser begdzie gruby, czy cienki.
Wyobraz sobie, ze przy kazdym wydechu przez Twoje usta wydostaje si¢
kolorowe powietrze. Mozesz teraz malowac przy pomocy ruchu glowy”.

Dziecko bierze gleboki wdech — na wydechu probuje zaspiewaé zwrotke
ulubionej piosenki.

Dziecko wyobraza sobie, ze jest balonem, najpierw malutkim (siedzi
skulone).Potem dziecko nadmuchuje swoj balon (z kazdym wdechem bardziej
si¢ prostuje, az na koniec staje si¢ balonem z wyprostowanymi ramionami).
Dziecko wypuszcza powietrze ze swojego balona — ,kurczy si¢”, wydajac
dzwiek ,,szszsz”.

Cwiczenia wyciszajace, relaksujace

,Oddychanie z maskotka” — dziecko kladzie si¢ na plecach, na brzuchu
ktadziemy pluszowa maskotkg. Dziecko obserwuje ruchy maskotki przy
wdechu 1 wydechu ,,Jak ma na imi¢ maskotka? Czujesz jak lezy na Twoim
brzuchu?... a teraz wciaggnij powietrze tam, gdzie lezy maskotka. Spojrz na nia,
co si¢ z nig dzieje?... myslisz, ze si¢ jej to podoba?... kolysz jg jeszcze przez
jakis czas, aby zasneta podczas Twojego kotysania™.

Pozycja jak w ¢w. Wyzej. Dziecko trzyma r¢ce na brzuchu — obserwuje jak si¢

rgce 1 brzuch unosza podczas wdechu (brzuszek staje si¢ gruby, jakby duzo
zjadl), opadaja podczas wydechu.

Masazyki. Dziecko kfadzie si¢ na brzuchu, rodzic méwi wierszyk 1 wykonuje na
plecach dziecka odpowiednie ruchy np.:



»lu plynie rzeczka, przeszta pani na szpileczkach, tedy przeszly stonie 1
przebiegly konie, przeleciata szczypaweczka, zaswiecity dwa stoneczka, potem
spadl drobniutki deszczyk, czy Cig¢ przeszedt dreszczyk?” (ten 1 inne wierszyki
znalez¢ mozna ksigzce ,,Rymowanki, kotysanki, przytulanki” opracowanej
przez M.Bogdanowicz, Wydawnictwo Fokus, Gdansk 2002);

rodzic opowiada, jak robi si¢ pizze (ciasto, jak myje si¢ samochodd, itd.),
nasladujac poszczegdlne czynnosci odpowiednimi ruchami wykonywanymi na
plecach dziecka.

Opowiadanie na rozluZnienie

1.

Wprowadzenie:

Mowimy do dziecka: ,,Potdz si¢ wygodnie, tak zeby nic Ci nie przeszkadzato,
oddychaj gleboko, powoli, tak spokojnie jak by$ za chwile miat zasnag¢, zamknij
oczy’.

Opowiadanie wlasciwe:
,Opowiem Ci o niedzwiadku. Ten niedzwiadek codziennie wedruje przez gesty
las nad jezioro (opisujemy, co niedzwiadek widzi i styszy, jak si¢ tam czuje).
P6zniej misio wraca do swojej jaskini. Jest bardzo zmeczony 1 marzy tylko o
tym, zeby odpoczaé. Niedzwiadek lubi si¢ zdrzemna¢ po spacerze. Jego jaskinia
jest wystana migkkim mchem, ktory pachnie lasem. Misio zasypia. Jego oddech
jest spokojny 1 gleboki. Czy ty tez umiesz tak oddychac¢? Niedzwiadek wtula si¢
w migciutki mech, ciekawe, co mu si¢ $ni?.... Po przebudzeniu misio otwiera
oczy, przeciaga si¢ i prezy, czy ty tez tak umiesz? Teraz misio jest wypoczety i
zadowolony, a ty?”. Mozna opowiada¢ dziecku codziennie inng wycieczke
misia lub innego zwierzaka. Dziecko moze tez samo wybra¢, jakie zwierz¢ ma
by¢ bohaterem opowiesci lub gdzie ma si¢ wybra. Wazne jest tagodne
przejscie z krainy fantazji do $wiata rzeczywistego. Dziecko moze jeszcze przez
chwile polezed,...

Odprezenie przed za$nieciem

Ostatnie chwile dnia przed zasnigciem warto jest poswieci¢ na omowienie z
dzieckiem wydarzen z minionego dnia, podzielenie si¢ wrazeniami. Takze rodzic
moze opowiedzie¢ dziecku o swoim dniu (stosownie do wieku dziecka) — buduje to
wzajemne zaufaniem, zrozumienie. Nalezy ,,wyczysci¢” wszystkie negatywne
emocje, wyjasni¢ nieporozumienia, kldtnie. Bajki przed zasnigciem powinny by¢
relaksujace, przyjemne (bez agresji).

Zabawy do zasypiania:



o ,,Wiercipietki idg spa¢” (mozna wczes$niej wyciszy¢ dziecko poprzez ¢wiczenie
oddechowe na lezaco) ,,Potoz si¢ na plecach, a teraz poruszaj stopami ... tylko
stopy si¢ poruszaja ... a teraz dolagczamy nogi... nogi i stopy poruszaja sie...
machaja, potrzasaja...” 1 kolejno: dotgczamy ramiona, nastgpnie brzuch,
posladki, gtowa — cale ciato si¢ porusza. ,,A teraz polozymy wszystkie czgsci
ciata spa¢ ,najpierw gltowe... glowa lezy spokojnie ....” i1 kolejno kladziemy
spa¢ czesci ciata: rgce i ramiona, nogi, stopy).

o ,Slimak”. ,Slimak powoli wchodzi do swojego domku (pod kocyk, kotderke),
bada najpierw wszystko czutkami (dziecko wktada do $rodka jedna, potem
druga reke) wszystko w porzadku? ... W takim razie wejdz do srodka jak
slimak, tytem tak, by stopy byly pierwsze, potem nogi, pupa, a teraz caty
slimaczek jest w srodku... jak si¢ czuje? Zwin si¢ w kigbek jak slimaczek™.

« Masazyki i inne w/w ¢wiczenia wyciszajace.
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