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RELAKSACJA

Ferie z dzieckiem w domu moga by¢ wyzwaniem nie tylko dla niego...!
Maluchy majace ograniczony kontakt z rowiesnikami i niewystarczajgcg dawke
ruchu, wykazujg problemy z koncentracjg i samokontrolg. Pierwsze Swieta i
ferie spedzone w izolacji moga by¢ zrédtem stresu i dezorientacji. Czas
spedzony przed ekranem i monitorem tylko pogtebiajg ten problem,
przyttaczajac iloscig bodzcow. Dlatego ferie to dobry czas na ¢éwiczenia i
relaks.

Wykonywanie ¢wiczen fizycznych poprawiajgcych ogolng sprawnosc fizyczng i
ksztattujgcych cechy motoryczne jest bardzo wazne, ale warto pamietac tez o
innych ~ formach  ruchu. Mowa o <¢wiczeniach odprezajacych,
rozciggajacych i relaksujgcych.

Od poczatku swojego zycia jesteSmy narazani na rézne formy stresu.
Dzieci, ktore dopiero uczg sie funkcjonowania w spoteczenstwie, czesto nie
rozumiejg swoich emocji i standw. Reagujg frustracjg, ptaczem, ztoscig. Obecna
sytuacja jest dla nich dodatkowo stresogenna.

Stres powoduje zmiany zaréwno w procesach fizjologicznych, jak i
psychologicznych. Ma bardzo widoczny wptyw na stan zdrowia. Moze
objawiaC sie m.in. bezsennoscig, brakiem apetytu, biegunka, obnizeniem
motywacji do nauki czy rozmowy, bélem gtowy, brzucha. Permanentny stres Zle
wptywa na uktad nerwowy dziecka, dlatego dzieci réwniez powinny stosowac
techniki odprezajgco - relaksujace, najlepiej w formie zabaw. Zabawa stanowi
podstawowg forme aktywnosci dzieci. Bardzo wazne jest, aby byfa
podejmowana przez dziecko spontanicznie, chetnie, bez przymusu. Gry i
zabawy relaksacyjne pozwolg dzieciom sie odprezy¢ i nauczg je
zdrowych sposobdéw roztadowania stresu i napiecia.
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Kolorowe baloniki | nauka prawidtowego oddychania

Opiekun uczy dzieci dmuchac balony do réznych rozmiarow i wypuszczac z
nich powoli powietrze. CzynnosS¢ powtarzajg kilka razy. Dziecko wybiera sobie
balonik i nadmuchuje go do dowolnych rozmiardw, opiekun pomaga go
zawigzac. W kolejnym etapie dzieci zamykajg oczy i udajg, ze sg wkasnie swoim
kolorowym balonikiem - niech “napetniajg sie powietrzem” oddychajgc bardzo
gteboko, a potem powolutku je wypuszczaja.

Taniec - stuchaniec

Opiekun wigcza skoczng muzyke dobrang do wieku dziecka. Ttumaczy dzieciom
zasady zabawy, ktore dostosowane sg do stopnia gtosnosci muzyki. Gdy
muzyka gra gtosno, dzieci tanczg w dowolny sposob. Przy przyciszonej muzyce,
dzieci tanczg delikatniej, spokojniej, ciszej. Kiedy opiekun wytgczy muzyke
catkowicie, dzieci uktadajg sie jak do snu (na podtodze, macie, kocu, materacu) i
WyCiszajg, czekajgc na ponowne wigczenie muzyki. Taniec pomaga dzieciom
odprezyC sie psychicznie i zmniejszyC napiecie nerwowe.

Drzewo na wietrze

Opiekun prosi dzieci, aby usiadly na pufie (najlepiej na pomocy sensorycznej).
Opowiada dzieciom jak drzewo zachowuje sie na wietrze - jego gatezie wyginaja
sie na wietrze, ale konar jest stabilny i nieruchomy. Opiekun prosi, aby dzieci
nasladowaty ruchy gatezi drzew, ale siedzac stabilnie i prosto w siadzie
skrzyznym (po turecku) na pufie. Opiekun instruuje dynamike zabawy, aby
dzieci wigczyty w zabawe oddech - szybkie, mocne, krétkie podmuchy wiatru
0znaczajg dynamiczne ruchy i przyspieszony oddech, a delikatny wiatr - wolne,
spokojne ruchy i gtebokie, relaksujgce oddechy, az wiatr catkowicie ustanie.

ROZDZIAL STWORZONY Z DIANA DUDZIAK | LYKE



KAJET ROZWOJOWY

ROZDZIAL 11

METODA W. SHERBONE

Wszelkie Cwiczenia i zabawy ruchowe sg niezwykle wazne dla odpowiedniego
rozwoju dzieci. Jedng z terapeutycznych metod stawiajgcych sobie za cel
rozwdj dziecka jest Ruch Rozwijajacy przedstawiony przez Weronike
Sherborne. Gtownym celem tej metody jest wspomaganie prawidtowego
rozwoju dziecka oraz korekdja jego ewentualnych zaburzen.

W omawianej metodzie ktadzie sie duzy nacisk na ksztattowanie Swiadomosci
wiasnego ciata w przestrzeni, umiejetnos¢ dzielenia tej przestrzeni z innymi,
budowanie pozytywnych relacji miedzyludzkich, zaufania do drugiej osoby, a
takze ksztattowanie poczucia bezpieczenstwa i pewnosci siebie.
W metodzie wyrézniamy 4 grupy ¢wiczen:

1. ¢wiczenia prowadzgce do poznania wiasnego ciata

2. ¢wiczenia wspomagajace zdobycie pewnosci siebie

3. ¢wiczenia utatwiajgce nawigzywanie kontaktu oraz wspotprace z osobami
W grupie:

- oparte na relacgji ,przeciwko”
- oparte na relagji ,razem”
- oparte na relagji ,z"

4. ¢wiczenia tworcze

Ponizej znajduja sie propozycje zabaw i ¢wiczen w metodzie Ruchu
Rozwijajgcego Weroniki Sherbone.
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Ksztattowanie Swiadomosci osoby, schematu ciata i przestrzeni

kotysanie, przechodzenie przez tunele, przewracanie sie, przetaczanie sie
petzanie i czotganie sie, poklepywanie, wzajemne uciskanie

przechodzenie pod i nad osobami (przedmiotami), obejmowanie, wskazywanie
czesci ciata, nasladowanie partnera, czworakowanie, spacerowanie: na pietach,
na palcach, na ciezkich nogach - jak ston, cicho, gtosno, masowanie
(opukiwanie, gtaskanie, uciskanie, klepanie)

Wspomaganie zdobycia pewnosci siebie

- wszystkie ¢wiczenia dotyczgce wyczuwania: brzucha, plecow, posladkow,
catego ciata
- Cwiczenia indywidualne (lezenie na plecach, na brzuchu - jako odpoczynek
- Cwiczenia w parach: jedna osoba robi ,mostek”, a druga obchodzi jg na
czworakach, przechodzi pod, przez, nad, dookota...
- Cwiczenia w grupie:
grupa tworzy ,tunel”. Pozostate dzieci czotgajg sie pod tunelem na plecach,
brzuchu itp.
grupa lezy na brzuchach w rzedzie, a dziecko petza po posladkach
wszystkich dzieci.

Cwiczenia twércze
- taniec tworczy do muzyki, np. ,Cztery pory roku” Vivaldiego
- wszelkie formy zabaw, w ktorych ruch dziecka nie jest niczym ograniczany

- taniec tworczy z rekwizytami (wszystko, co jest pod rekg i nie stwarza
zagrozenia moze stanowi¢ dobry rekwizyt)
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Nawigzywanie pozytywnego kontaktu oraz wspoétpracy z partnerem
(np. innym dzieckiem)

- oparte na relacji ,,przeciwko":

opieranie sie, zapieranie sie, napieranie i podpieranie sie, popychanie i
odpychanie rekoma i stopami, przepychanie sie, ,przyklejanie sie” do podtoza,
aby stawi¢ opor przed przesunieciem, przesuwanie i przewracanie partnera,
wyslizgiwanie sie, ,przygniatanie” partnera, wyczotgiwanie sie spod partnera,
naciskanie i zaciskanie, turlanie i toczenie sie, obejmowanie i przytrzymywanie
uscisku, wyswobadzanie sie z uscisku i wydostawanie sie z uchwytu, chwytanie i
trzymanie, podtrzymywanie, przytrzymywanie i utrzymywanie, przecigganie
partnera, wzajemne usciski

- oparte na relacji ,razem”:

opieranie sie 0 partnera, przycigganie i tulenie, podpieranie, podnoszenie,
unoszenie, trzymanie, podtrzymywanie, wzajemne usciski, ,przyklejanie sie” do
partnera, obejmowanie, ciggniecie, nasladowanie partnera, masowanie,
poklepywanie

- oparte na relacji ,,z":

obejmowanie, bezpieczne przewracanie, petzanie, poklepywanie, przetaczanie
po partnerze, kotysanie w uscisku, przytrzymywanie sie, nasladowanie ruchu
partnera, wykonywanie przewrotéw, wzajemne usciski, przenoszenie innych
0soOb, przeskakiwanie przez przeszkody, hustanie, przechodzenie pod i nad
0sobami i przedmiotami
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INSPIRACJE

Kto powiedziat, ze ferie w domu nie moga by¢ rozwijajace i ciekawe?
Oproécz propozycji, ktére zawarliSmy w poprzednich rozdziatach Kajetu
Rozwojowego, przychodzimy z garscig inspiracji. Ponizej zebraliSmy
kilka sprawdzonych, dobrze znanych pomystéw, ktére angazujg
dziecko i... nigdy sie nie starzej3!

Cuda z masy solnej

Przewagg starej, dobrej masy solnej nad gotowymi masami plastycznymi jest to,
ze mozna przygotowac jg z dzieckiem od podstaw. Juz ten etap jest frajdg!
Potgczcie w misce:

1 szklanke wody

1 szklanke maki

0,5 szklanki wody (dolewana stopniowo podczas mieszania)

Ugnies¢ mase... | gotowe! Mozna nadac jej koloru uzywajgc barwnikow
spozywczych, barwnikéw do jajek lub kurkumy i kakao.

Mozesz podrzuci¢ dziecku pomysty i zaproponowac ulepienie rodziny,
wymyslonego stwora, idealnego zwierzaka, a moze pysznego obiadu z
deserem?

Rebusy

Mozecie zaczg¢ od tego ponizej!
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Ciekawe lektury

Kiedy je przeczyta¢, jak nie teraz? Czytanie rozwija nie tylko umiejetnosci
jezykowe dziecka, ale i pobudza wyobraznie. A przede wszystkim jest ‘bardzo
przyjemne! Sprawdzcie jaka lektura bedzie omawiana jako nastepna, a jesli
potrzeba inspiracji dla mtodszego ucznia - przychodzimy z pomocg!

Niezwykte przygody 10 skarpetek
Detektyw Pozytywka

Cukierku, Ty fobuzie!
Pieciopsiaczki

Kolorowanki
Te dopasowane do umiejetnosci mogg zaangazowac nie tylko dziecko, ale i

dorostego! To genialny sposéb na odstresowanie i pierwszorzedne ¢wiczenie
zdolnosci manualnych. Pierwsza jest juz przed Wami, wystarczy jg wydrukowac.
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