ZABAWY RELAKSACYJNE DLA DZIECI - PROPOZYCJE

Wielu rodzicow, opiekundw oraz nauczycieli spotyka si¢ z dzie¢mi, ktoérych “wszedzie
petno”. Zabawom towarzyszy gwar i podniesione glosy, ktore nieraz trudno wyciszy¢.
Ponizej znajduje si¢ zestaw przyktadowych zabaw majacych na celu zrelaksowanie dzieci,
ich wyciszenie sig, zlapanie oddechu, a jednoczes$nie pozwolg mile spedzi¢ czas w rodzinnym

gronie.

NIECH BEDZIE GLOSNO

Wbrew pozorom swobodne podskoki, tupanie, klaskanie, a nawet krzyk maja znaczenie dla
relaksacji. Ruch oraz ekspresja glosowa pozwalajg zmniejszy¢ napiecie miesniowe, a przez to
takze 1 psychiczne. Kto z nas nie krzyczatl i nie zaciskal pigsci, kiedy emocje buzowaty jak

szalone? Pozwolmy dzieciom si¢ poruszac, wykorzystujac do tego skoczng muzyke.

PORUSZAJMY SIE

Podskoki, przysiady i pajacyki bedg w sam raz na rozciggni¢cie mig$ni. Mozna wykorzystac
réznego rodzaju rymowanki polfgczone z ruchem, ktorych dzieci chetnie sie ucza.

Powtarzamy je kilkakrotnie. Oto jedna z nich:
Kotko mate, kotko duze
Rece w dole, rece w gorze
Skton sie w prawo, skton sie w lewo

Tak sie w lesie chwieje drzewo.

Mozemy sigé¢ w tak zwanym siadzie skrzyznym i uderzaé¢ dlonmi w uda w celu

rozluZnienia mig$ni. Zwykle zaczynam w ten sposob:

Wyobrazmy sobie, ze wybieramy si¢ na wycieczke do lasu (uderzamy miarowo w uda,
nasladujac niezbyt szybki chdd). Rozgladamy si¢ uwaznie, przypatrujagc koronom drzew.

Szukamy ptakow na galgziach i darow natury (r6znych, w zaleznos$ci od pory roku).



Nastegpnie spogladamy w dol, starajac si¢ dostrzec to, co znajduje si¢ u naszych stop.
Dostrzegamy wsrod lesnej gestwiny sarenke. Musimy poruszac si¢ bardzo powoli, aby jej nie
sptoszy¢ (dotykamy ud palcami). Niestety sarna dostrzega nas i uciecka w poptochu
(uderzamy w uda mocniej, wysoko unoszac rece). Idziemy dalej przez las, az tu nagle mija
nas jezdziec na koniu (uderzamy w uda tak, by nasladowac galop). Jestesmy bardzo zmeczeni

ta wyprawa i zwolna powldczymy nogami, wracajac (uderzamy w uda, zwalniajac tempo).

Innym ciekawym sposobem na relaks jest masaz. Kto z nas nie styszal, Ze najlepszym
sposobem na odprezenie bytby weekend w spa? W domowym zaciszu mozemy w ten sposob
zabawi¢ si¢ z dzie¢mi. Jesli jest nas wiecej, mozemy usigs¢ w kole, tak bySmy mogli potozy¢
dlonie na ramionach osoby przed nami. Kazdy bedzie mial okazje masowaé i byc
masowanym jednoczes$nie. Glaszczmy, delikatnie ugniatajmy i klepmy. Po chwili nastepuje
zmiana 1 wykonujemy obroét, ktadac rece na ramionach osoby bedacej do tej pory masazysta.

Jesli bawimy si¢ w mniejszym gronie, mozemy zapewnic sobie relaks na zmiang.

WAZNY JEST ODDECH

Kilka glebokich wdechow i cale napiecie ucieka z wydychanym powietrzem. Cwiczenia
oddechowe sa czesto wykorzystywane podczas zaje¢ relaksacyjnych. Prawidlowy oddech
wplywa na funkcjonowanie naszego organizmu, np. na prac¢ serca. Sprzyja takze lepszemu
samopoczuciu. Cwiczenia oddechowe taczone sa z technikami uzycia wyobrazni czy podczas

medytacji.
Oto niektore z prostych zabaw, jakie mozemy wykona¢ wspolnie z dzieckiem:

Ston. Stajemy w nieduzym rozkroku i wyobrazamy sobie, ze stajemy si¢ stoniem. Powietrze
nabieramy nosem, unoszac jednocze$nie ramiona nad glowe. Jest to nasza trgba. W tym
czasie przepona napeinia si¢ powietrzem. Wraz z wydechem przez usta opuszczamy trabe.

Cwiczenie powtarzamy kilkakrotnie.

Smok. Wyobrazamy sobie, ze jesteSmy smokami ziejacymi ogniem. Dzieci doskonale
wiedza, jak zieje si¢ ogniem, a wigc tylko przypominamy o wdychaniu powietrza nosem

(smok musi zaczerpna¢ sporg ilo$¢ powietrza), a wydychaniu ustami wraz z plomieniem.



Wiatraczek. Kazdy z nas z pewnoscig pamigta kolorowe wiatraczki obracajace si¢ na
wietrze. Mozemy zachgci¢ dziecko do dmuchania, dzigki czemu samodzielnie wprawi w ruch

swoja wlasng zabawke.

Swieca. Nie jest tu mowa o igraniu z ogniem, a wykorzystaniu plomienia w bezpieczny
sposob. Zapalmy wieczorem $wiece 1 pole¢my dziecku, by staralo si¢ dmuchaé, sktaniajac
ptomien do tanca. Powinno stara¢ si¢ robi¢ to na tyle delikatnie, by $wieca nie zgasta.

Ciekawe, komu uda si¢ dmucha¢ najdtuze;?

Chmurki. Razem z dzieckiem lezymy na podlodze, nasze stopy przylegaja do ziemi.
Powietrze wciggamy nosem, w tym samym czasie unosimy rece nad glowe, by oczyscié
niebo z chmur. Kladziemy r¢ce za glowa. Niestety niebo nie jest idealnie biekitne, dlatego
przesuwamy po nim r¢gkoma, sprowadzajac je do wczesniejszej pozycji. Wypuszczamy z phuc

powietrze ustami.

POKOLORUJMY

Cickawym sposobem na relaks i uspokojenie si¢ sg tak zwane mendale. To kolorowanki,
ktore sktadajg si¢ z wielu mniejszych elementow. Kazdy z nich mozemy pokolorowac inng
kredka, stwarzajac oryginalne wzory 1 kompozycje. Ogranicza nas tylko wyobraznia. Dorosli
nie beda si¢ nudzi¢ - w ostatnich latach bardzo popularne staly si¢ kolorowanki dla
dorostych, ktorych wzory sg nieco bardziej skomplikowane i wymagajace. Mendala to
Swietna propozycja zabawy dla calej rodziny. Wspdlnie poc¢wiczmy koncentracje uwagi i

wesprzyjmy naszg kreatywnosc.

Przyktadowe mendale znajduja si¢ na trzech ostatnich stronach.

URUCHOMMY WYOBRAZNIE

Pozw6lmy naszym my$lom ptynaé. Pole¢my dziecku wylozy¢ si¢ wygodnie, przymknaé
oczy, a nastgpnie wshucha¢ si¢ w odczytywany przez nas krotki tekst. Wazne, aby dziecko
staralo si¢ odczu¢ to, co czuje bohater historii, wyobrazil sobie to, co sam ustyszat, poczut

czy zobaczyl. Oto przyktad:

Zabawimy si¢ teraz w malego misia. Mi$§ zyje w duzym, ciemnym lesie. Przez cala wiosng,

lato i jesien misio cigzko pracowal — musiat naje$¢ si¢ do syta, zeby starczylo na calg zime.



Musiala takze zbudowac sobie postanie, na ktorym bedzie w zimie spal. Pomys$l 0 tym
zmeczonym misiu 1 zréb to samo, co on. Misio uktada si¢ do zimowego snu, kladzie si¢
prosciutko na poslaniu. I ty tez potdz si¢ wygodnie. Misio lezy cicho, ma zamkniecte oczy,
jest mu ciepto, mito, dobrze. O niczym nie mysli. Shucha tylko jak w lesie szumig drzewa.
Misio czuje, jak odpoczywaja jego raczki, ndzki, gldwka, buzia i oczka. Najpierw misio
czuje, ze jego nozka robi si¢ cigzka, coraz cigzsza, jakby byl z drzewa. Misio nie moze jej
podnies¢, ale tak jest jej dobrze, wygodnie, cieplo i przyjemnie. Druga nézka zazdrosSci
tamtej ndzce, wigc aby jej smutno nie bylo misio mysli o tej drugiej. Druga tez robi si¢
cigzka, coraz cigzsza, ze nie moze jej podnies¢. Nozkom jest dobrze i cieplutko. Teraz tapki
tez chca, aby bylo im przyjemnie. Najpierw jedna raczka chce odpoczaé. Raczka lezy wzdtuz
ciala 1 nie rusza si¢, jest cieplutka. Teraz misio mys$li o drugiej raczce, zeby 1 jej bylo
przyjemnie. Raczka lezy spokojnie, gdy misio o niej mysli, odpoczywa. Teraz misio mysli o
swojej gtowce. Opuszcza glowke swobodnie. Gtowka leci, leci gdzie§ w dot. Jest jej dobrze.
Oczka ma zamknigte. Buzka sama si¢ otworzyla, lezymy spokojnie. Stuchamy z misiem jak
szumi las, $piewaja ptaki. Teraz budzimy sig, przeciggamy si¢. Misio podnosi si¢ 1 wstaje 1ty

tez wstan. Czy udato ci si¢ poczu¢ to, co mis?

BAJKA RELAKSACYJINA

Czytanie dzieciom bajek jest bardzo waznym elementem ich rozwoju, bazujac na wyobrazni i
pozwalajagc oswoi¢ si¢ z wieloma nowymi sytuacjami czy wyzwaniami, jakie przed nimi
stajg. Ucza, jak sobie radzi¢, ale tez relaksuja, poniewaz bajki pomagaja zwalcza¢ rdznego
rodzaju Igki, a do tego bawig i obnizajg napigcie emocjonalne. Dzigki wyobrazni aktywowane

sa wszystkie zmysty, od wzroku do wechu. Oto przyklady bajek relaksacyjnych:

Marlena Pisarska

Bajka o Stoneczku

Pewnego letniego dnia Stoneczko $wiecito bardzo, bardzo mocno. Widzialo, jak zwierzatka
na lace gryzly sobie zielong trawke wsrdéd wielu pigknych kwiatkéw, a dzieci w pobliskiej
rzeczce pluskaly sie i odbijaty kolorowa pitkg. Wszyscy byli bardzo szczesliwi. Stoneczko
cieszylo si¢, ze jest potrzebne i1 sprawia tak wielka przyjemno$¢ mieszkancom Ziemi.

Swiecito i $wiecilo caty dzien, az poczulo si¢ bardzo zmeczone, a jego promienie



coraz stabiej ogrzewaty ziemie¢. Stonko zobaczylo w dali puszysta chmurke. Zblizyto si¢ do
niej 1 wtulifo si¢ jak w migciutkg kolderke. Bylo mu bardzo cieplo i przyjemnie. Powoli
zamykalo oczka... raz, drugi, trzeci... az w koncu zasneto.

Stonku $nito sie, ze widzi, jak dzieci ptywaja w chmurkach po ré6zowym niebie.
Chmurki te byty réznokolorowe, w kwiatki, w kropki i smakowaly jak lody waniliowe. Na
podworku zapanowal mrok. Ksigzyc i gwiazdki rozswietlaty niebo. Ksigzyc, ktory byt
zawiniety jak rogalik, zaczat si¢ bawi¢ z malutkimi gwiazdkami w chowanego. Gwiazdki
rozproszyly si¢ po catym niebie 1 powoli... powoli mrugaly. Wesota zabawa trwala calg noc,
lecz 1 one, 1 ksigzyc, w koncu poczuly si¢ coraz bardziej senne i senne. Jedna obok drugiej
potozyty si¢ na chmurkach. Wtulajac si¢ w cieplutkie, puchowe obtoczki zanurzyly si¢ w
glebokim $nie.

Wtedy nasze Stonko otworzylo oczka 1 przeciagajac si¢, ziewalo. Promienie z kazda
chwilg stawaty si¢ coraz to cieplejsze 1 roz§wietlaly podworko.

Ptaszki z kazdej strony zaczely glosno i radosnie ¢wierkaé. Zwierzatka na face 1 w
lesie powychodzity ze swoich domkow podziwiajac $piew ptakow, gryzly trawke i
wygrzewaty si¢ w promieniach. Stoneczko wedrowato po bigkitnym niebie, a dzien stawat si¢
coraz cieplejszy.

Dzieci znoéw z radoscig przybiegly nad rzeczke. Zabraty ze sobg kolorowa pitke,
plywaty 1 skakaly do wody. Woda leniwie ptyneta, a kamyczki btyszczaty w blasku stonca.
Niedaleko w dhugiej trawie stycha¢ byto kilka zabek, ktore kumkaty kum, kum, kum...

Tak mijal kolejny wesoty i stoneczny dzien.

Anna Jakubczyk

O malym niedzwiadku

Mama niedzwiedzica wystata matego niedzwiadka do zaprzyjaznionych pszczél po midd.
Szedl wolno waska, lesng drozka, obserwowat z zachwytem tanczace w powietrzu kolorowe
motylki, ktore krecity rozmaite piruety, a p6zniej wzbijaly si¢ w niebo coraz wyzej i wyzej,
stawaly si¢ coraz mniejsze, az znikaly catkowicie Misiowi z oczu. Wszedzie rozchodzit si¢
wspaniaty zapach kwiatow 1 leSnych owocow. Strumyk plynacy nieopodal, spokojnie
szumial, tak, jakby nucit cichg melodie, zdawalo sie, Zze drzewa rosnace wokoét poruszaja sie
w jej rytm.

Maty Mi$§ zapragnal odpocza¢, wigc polozyt si¢ na zielonym, migkkim mchu nad

brzegiem strumyka. Bylo mu bardzo wygodnie. Czul przyjemne cieplo promieni



stonecznych. Obserwowat chmurki wolno plynace po niebie. Niektore z nich byty duze, inne
male, a jeszcze inne przypominaly ksztaltem zwierzatka. Niedzwiadek czut si¢ rozluzniony,
oddychal spokojnie. Nagle poczul, jak wszystkie troski i zmartwienia odplywaja wraz z
chmurkami. Mi$§ zamknat oczy, zaczal wshuchiwa¢ si¢ w szemrzacy strumyk i szum lisci z
drzew, az zasnat. Snito mu si¢, ze jest w wielkim ogrodzie. Przechadzat si¢ miedzy drzewami
owocowymi, zrywat z jabloni dojrzale i czerwone owoce. Jabtka byly tam takie smaczne i
soczyste. Pdzniej biegal i skakal po zielonej, zroszonej rosg trawie. Czut si¢ wolny i
beztroski.

Obudzita go dopiero mata wazka, ktora usiadta mu na nosku.

— Witaj! — szepnatl niedzwiadek do owada z usmiechem i przeciagnat si¢. Czut si¢
taki wypoczety.

— To wspaniate miejsce, na pewno tu jeszcze wroce, ale teraz muszg i§¢ po miod dla
mamy — pomyslat 1 umyt pyszczek w czystej, zimnej wodzie strumyka.

Poczut naptyw sil, czut si¢ zadowolony. Popatrzyt jeszcze na pigkne korony drzew i
kolorowe kwiaty, ktore zdawatoby sie, usmiechajg si¢ radosnie do Misia, po czym wrocit na
sciezke. Szedt tak dlugo, az wspiat si¢ na szczyt gory, gdzie w starym pniu drzewa swoje
krélestwo miaty pszczoty, ktore pracowicie zbieraly z kwiatow stodki nektar.

Pigkna pszczela Krolowa podarowata Misiowi najlepszy i najsmaczniejszy miod, a
pozniej wystala kilku swych zotierzy, aby bezpiecznie odprowadzili niedzwiadka do domu.
Mama niedzwiedzica ucieszyta si¢ bardzo z powrotu synka, a na podwieczorek dla calej

rodzinki upiekta pyszne miodowe ciasto.

Marta Rajca

Zuzia i Tuptus

W malym domku na wsi mieszkala bardzo wesota rodzinka, ktéra miata pieska o imieniu
Zuzia. Pierwsi jej wilasciciele musieli wyjecha¢ w daleka podréz. Nie mogli zabraé pieska,
tak wigc Zuzia zostata pokochana przez nowa rodzing. W tej rodzinie byly dzieci, ktore z
ogromng radoscig i troskliwoscig opiekowatly si¢ Zuzig. Spacery, zabawy, figle byly wpisane
w codzienne obowigzki.

Pewnego dnia Zuzia byla bardzo nerwowa i zachowywala si¢ inaczej niz zwykle.
Wszystkich domownikoéw dziwily tak zmienne humory Zuzi. Okazalo si¢, iz poznala na
spacerze kolege i bardzo za nim tesknita. Azor, bo tak si¢ nazywal nowy kolega Zuzi,

ukradkiem ja odwiedzatl. Razem byli bardzo szczesliwi i psotliwi. Gdy odchodzit do swoich



panow, Zuzia si¢ smucita. Wszyscy zrozumieli, ze Zuzia potrzebuje wigcej towarzystwa
innych czworonogow.

Jakie bylo pickne zaskoczenie, gdy tata dzieci przywiozt do domu matego pieska.
Zuzia od razu zaopiekowata si¢ malenstwem i troszczyla si¢ o niego jak matka. Wspolnie si¢
bawili i oczekiwali odwiedzin Azora. A piesio byt tak sprytny, iz sltyszac glos Zuzi,
natychmiast przybiegat pod brame. Niestety, brama byla zamknigta, totez Azor postanowit
wykopa¢ dziure w ogrodzie i swoja Sciezkg sprytnie omijat bram¢. Byl na kazde wolanie
Zuzi. Wlasciciele nie mogli wyjs¢ z podziwu, ze w taki sposob Azor znalazl rozwigzanie
problemu.

Cata trojka urzadzala wesote figle, dajac wiele radosci dzieciom 1 ich rodzicom.
Wspodlnie wychodzili na wycieczki do lasu 1 w gory. Tam radowali si¢ widokiem natury.
Pieski uwielbiaty take, na ktérej mieszkaty zwierzatka i roslinki. Wymyslaty kolejne zabawy.
Azor pilnowal rodzinki i dbat o jej bezpieczenstwo. Nasycone zabawa, chetnie odpoczywaty,
wstuchujac sie¢ w §piew ptaszkow.

Powracajac do domu kazdy z nich oczekiwat na kolejng wyprawe. Azor postanowit na
zawsze pozosta¢ z Zuzig 1 z pieskiem Trusig. Wszyscy zyli dtugo 1 szczesliwie, zachgcajac

ludzi do kochania mocniej zwierzatek.












