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Jak relaksacja chroni zdrowie psychiczne Twojego dziecka?

Kiedy probujemy nadazy¢ za zwariowanym tempem Zycia, czesto brakuje
nam energii i padamy z wyczerpania. Z kolei gdy zwalniamy, towarzyszy
nam poczucie winy. Jakby odpoczynek byl czyms, na co trzeba zastuzyé.

Agnieszka Machnicka

Edukatorka, trenerka, konsultantka biznesowa i prezeska funda-
cji Zaczytani.org, z kiora od 2013 roku tworzy przestrzer do edu-
kacjl i budowania zdrowych relacl czerpiac z mooy literatury

ile tatwiej bytoby nam funkcjono-
O waé, gdybysmy potrafili znalezé
spokdj zawsze wtedy, kiedy go po-
trzebujemy. llu napiec, konfliktow, nieprze-

spanych nocy, problemoéw z ciatem, a na-
wet chorob udatoby sie uniknaé, gdyby-
$my od dziecka uczyli sie, jak sie zatrzy-
mywac - chodéby tylko na chwilg, choc¢by
tylko przed snem.

W powszechnym rozumieniu relaksacja
jest czyms, w czym powinnismy by¢ do-
brzy ,z natury”. A jednak wigkszosé z nas
doskonale wie, ze rada: ,zrelaksuj sig”
zwykle na niewiele sie zdaje. Dzieje sie
tak, poniewaz relaksacja nie jest cechg -
jest umiejetnoscia. Zakorzeniona w moé-
zgu i uktadzie nerwowym, budowang po-
przez powtarzalne doswiadczenia i prak-
tyke. To proces, ktory — dzigki neuropla-
stycznosci - mozemy rozwijaé przez cate
zycie.l wiasnie dlatego warto zaczaé jak
najwczesniej. Od dzieci.

Swiat dziecka tez bywa
przecigzajacy

Rzeczywistosc, w ktorej dzis zyjemy, jest
zmienna, szybka | wymagajaca. Dotyczy
to nie tylko dorostych — coraz czescigj
takze dzieci.

Choc wielu rodzicow mysli, ze dziecin-
stwo to czas beztroski, w praktyce co-
dziennosc najmfodszych petna jest sytu-
acji, ktore dla ich uktadu nerwowego sg
realnym obcigzeniem. Poranna pobudka,
glod, pospiech, nadmiar bodzcow, zmia-
na planu dnia, napiecia w relacjach rowie-
$niczych czy koniecznosé dostosowania
sie do zasad - to wszystko moze by¢ dla
dziecka zrodtem stresu. Dzieci nie majg
jeszcze wyksztatlconych narzedzi, ktore
pomagajg regulowac napiecie. Dlatego
ich reakcje bywajg intensywne, a czasem
niezrozumiate dla dorostych.

dobra-mama.pl

Jak rozpoznac stres u dziecka?
Stres nie zawsze objawia sie wprost.
Czesto ukrywa sie w codziennych za-
chowaniach:

* trudnosci z koncentracija,

* drazliwosc lub nagte wybuchy emocji,
* problemy ze snem,

* bole brzucha lub gtowy,

* wycofanie albo nadmierne pobudzenie.
Czasem dziecko ,zamiera” — milknie,
wycofuje sig, traci energie. To nie jest
brak wspotpracy. To sygnat przecigzone-
go ukfadu nerwowego.

Warto pamigtaé, ze stres sam w sobie
nie jest wrogiem. W niewielkim natgze-
niu mobilizuje | wspiera dziatanie. Pro-
blem pojawia sig¢ wtedy, gdy napiecie
jest zbyt duze lub trwa zbyt diugo - wte-
dy zaczyna obcigzac¢ rozwdj i zdrowie
psychiczne.

Relaksacja - kompetencja
przyszlosci

Nie jestesmy w stanie uchronié¢ dzieci
przed stresem. Mozemy jednak nauczyc
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ie, jak wracaé do rownowagi.

Relaksacija to zbiér prostych, ale niezwy-
kle skutecznych praktyk, ktére pomagajg
wyciszy¢ ciato i uktad nerwowy. W stanie
odprezenia zmniejsza sie napiecie miesni,
oddech sig poglebia, a organizm przecho-
dzi w tryb bezpieczenstwa,

Co daje dziecku
regularna relaksacja?
Korzysci sg wielowymiarowe i dotycza
zardwno psychiki, jak
i Clata.
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Dziecko uczy sig, jak
wracac do réwnowa-
gi po trudnych sytu-
acjach.

Zaczyha rozpoznawac swoje emocje, na-
zywacd je i bezpiecznie przezywaé. To fun-
dament empatii | zdrowych relacji.

3. Lepszy sen i mniej przemeczenis
Relaksacja wieczorem pomaga wyci-
szy¢ ukiad nerwowy i przygotowaé cia-

fo do snu.

A N= Y camoraal thsei
4 Nauka sdimoregulac)|
Dziecko stopniowo odkrywa, ze ma Wphyw
na swoje ciafo i emocie - a to buduje po-
- Cczucie sprawczosci.

' i
Relaksacja to zbiér pro-
stych, ale niezwykle sku-
tecznych praktyk, ktore
pomagajg wyciszycé ciato
i ukfad nerwowy.
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W Swiecie petnym bodzcow umiejetnosé
zatrzymania sie i skupienia staje sie jedng
Z Kluczowych kompetencii.

. Od

IPOrNOSC psychiczna
Dziecko, ktére potrafi regulowad napie-
cie, lepiej radzi sobie z wyzwaniami - dzig
i w przysziosci.

Jak wprowadzié relaksacje

do codziennosci?

Nie potrzebujesz spe-
cjalnych narzedzi ani
dtugich sesji. Najwaz-
niejsza jest regular-
nosé i prostota,

Popro$ dziecko, aby
wyobrazito sobie, ze
w brzuchu ma balon.
Wodech - balon sig napetnia. Wydech -
powaoli sie oproznia.
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Czytanie spokojnych historii przed snem
pomaga wyciszy¢ emocje i stworzyé bez-
pieczny rytuat,

lini-waka W wyobrazni
Zamknijcie oczy i przenieécie sie na take,
do lasu albo nad morze. Dzieci majg
ogromna zdolnos¢ do wizualizacji — warto

ja wykorzystaé,

UwWaznosc w codziennos

Zapytaj dziecko: ,Co dzi$ sprawito Ci ra-
dos¢?” albo ,Co byto trudne?”, To uczy
kontaktu z emocjami,

Ruch i Cigio

Proste rozciaganie, joga dla dzieci czy na-
wet spontaniczny taniec pomagajg roziado-
wac napigcie.

Najwazniejsze: zacznij od siebie
Dzieci ucza sig nie z tego, co mowimy, ale
ztego, co robimy. Jesli chcesz nauczyc
dziecko zatrzymywania sig ~ zatrzymuj sie.
Jesli cheesz, zeby potrafito oddychaé w stre-
sie — oddychaj przy nim. Nie chodzi o per-
fekeje. Chodzi o mate momenty w ciagu
dnia, w ktérych wracacie do siebie. Bo cza-
sem najwazniejsze, czego mozemy nauczy¢
dziecko, to nie to, jak radzi¢ sobie ze swia-
tem.Tylko jak wracaé do spokoju - niezalez-
nie od tego, co sie w nim dzieje,

Pobierz bezptatng bajke "Wedrdwki z Melisg”,
Przeczytaj i porozmawiaj ze swoim dzieckiem.
wedrowki;mellsa.zaczylani.org




