Stres pod kontrola- sposoby relaksacji

W dzisiejszym $wiecie pelnym wyzwan i obowigzkow, umiejetnos¢ radzenia sobie ze
stresem jest kluczowa dla zdrowia i dobrostanu psychicznego. Jako rodzice, moga Panstwo
pomoc nie tylko sobie, ale tez i dzieciom. Oto kilka sprawdzonych sposoboéw na relaksacje

dla catej rodziny.
Techniki relaksacyjne
1. Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia oddechowe sa jedna z najprostszych i najskuteczniejszych metod radzenia
sobie ze stresem. Skoncentrowanie si¢ na spokojnym, glebokim oddychaniu pomaga uspokoic¢
umyst i ciato. Sprobujcie techniki 4-7-8: 4 sekundy wdechu, 7 sekund wstrzymanie oddechu a

nastepnie 8 sekund wydychania przez nos.
Zabawy dla najmtodszych z ¢wiczeniami oddychania:

v dmuchanie balonika- popro$ dziecko, aby wyobrazito sobie, ze jego brzuch to balonik.
Podaj instrukcje: wykonaj wdech przez nos, napelniajac ,,balonik” (brzuch),
a nastgpnie powoli wypuszczajac powietrze ustami.

v" hustanie zabawki- dziecko jest utozone w pozycji lezacej na plecach. Popro$ dziecko
0 potozenie ulubionego misia na brzuchu i spokojne oddychanie- wdech nosem,
wydech ustami. Zwro¢ uwage dziecka na hustanie si¢ zabawki na jego brzuchu;

v' pidrko na dtoni- potéz piorko na dloni dziecka. Dziecko ma za zadanie dmuchaé¢ na
pidrko, zeby unosito si¢ w powietrzu.

v’ puszczanie baniek mydlanych.

v’ bagbelki- przygotuj miske z wodg i stomke. Popro$ o dmuchanie przez stomke, tworzac
babelki w wodzie.

2. Aktywno$¢ ruchowa

Regularna aktywno$¢ fizyczna jest jednym z najlepszych sposobdéw na roziadowanie

napiecia. Bieganie, joga, czy nawet krotki spacer moga poprawi¢ nastrdj 1 obnizy¢ poziom
stresu.

Zachecaj dzieci do ulubionych zabaw ruchowych, zarowno na §wiezym powietrzu, jak
i w domu. Mogg to by¢ tory przeszkdd, taniec przy ulubionej muzyce, jazda na hulajnodze,
rowerze, itd.



3. Hobby i czas dla siebie

Znalezienie czasu na hobby, ktore sprawia przyjemnos¢ jest niezwykle wazne. Moze to
by¢ czytanie ksigzki, malowanie, ogrodnictwo czy gotowanie. Chwile spgdzone na
ulubionych zajeciach pomagaja oderwac si¢ od codziennych zmartwien 1 relaksowac sie.

U dzieci relaksacja powinna odbywaé sie przez zabawe. Mozesz zaproponowaé dziecku
zabawy sensoryczne, takie jak malowanie palcami, lepienie z plasteliny, zabawy piaskiem
kinetycznym. Dobrym sposobem sa tez takie aktywnosci, ktére koncentruja dziecko, na
przyktad kolorowanie mandali, uktadanie puzzli, rozwigzywanie zagadek, tamigtowek, itd.

4. Opowiesci relaksacyjne/ Wizualizacje / Treningi relaksacyjne

Czytanie lub stuchanie opowiesci relaksacyjnych, bajek, ksigzek przed snem moze pomode
dzieciom wyciszy¢ si¢. Istnieje wiele ksigzek i nagran audio, ktore zostaly stworzone
specjalnie w tym celu.

Na platformie YouTube znajda Panstwo m.in. trening Jacobsona dla dzieci, trening
uwaznosci dla dzieci (np. uwazno$¢ i spokoj zabki). Polecam rowniez ksigzke Karoliny
Stepien- Cach, Martyny Brody i Wydawnictwa Debit, pt. ,,Mozesz wigcej niz myslisz. Jak
opanowac stres i czu¢ si¢ lepiej w szkole i w zyciu”, w ktorej znajdg Panstwo ¢wiczenia
I wizualizacje dla dzieci 12+,

5. Rodzinne rytualy

Stworzenie rodzinnych rytuatéow, takich jak wspolne gotowanie, ogladanie filmow,
wspolne wyjazdy, wycieczki, spacery pomagaja zacie$nia¢ wigzy 1 obniza¢ poziom stresu
u wszystkich cztonkéw rodziny.

6. Praktyka wdziecznoSci

Codzienne praktykowanie wdzigcznos$ci, na przyktad podczas wspdlnych positkow, gdzie
kazdy cztonek rodziny dzieli si¢ czym$, za co jest wdzigczny, pomaga skupi¢ si¢ na
pozytywnych aspektach zycia i redukowac stres.

Stres jest nieodtaczng czgsdcia zycia, ale z odpowiednimi narzedziami mozna nauczy¢
si¢ go kontrolowa¢ i skutecznie redukowaé. Zachecam do przeczytania z dzieémi ksigzki
Dagmar Geisler i Wydawnictwa Jedno$¢ dla dzieci pt. ,,Po co ten stres?! Jak radzi¢ sobie
Z presja 1 napigciami”. Ponadto wprowadzenie powyzszych technik do codziennego Zycia
moze pomoéc zardéwno dorostym, jak i1 dzieciom w znalezieniu spokoju i1 réwnowagi.
Pamigtajmy zdrowie psychiczne jest rOwnie wazne, jak dbanie o zdrowie fizyczne.
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