Techniki relaksacyjne adresowane dla dzieci miodszych,
w tym nadpobudliwych psychoruchowo

Dziecko nadpobudliwe psychoruchowo

Duza aktywno$¢ ruchowa jest charakterystyczna dla wielu dzieci w wieku
przedszkolnym lub wczesnoszkolnym, jednak jest to najczesciej ruchliwos$é
adekwatna do sytuacji lub aktualnych wymagan otoczenia. Dzieci, ktore nie sg
nadpobudliwe potrafig przez pewien czas ,wytrzymac” bez ruchu. Dopiero
wydtuzanie tego czasu powoduje, ze stajg sie coraz bardziej niespokojne, co czesto
przejawia sie potrzebg wzmozonej ruchliwosci. Dzieci nadpobudliwe psychoruchowo
nie potrafig pozosta¢ w bezruchu nawet prze krotki czas: chodzg po pokoju, biegaja,
podskakujg, wymachujg rekami, ciggle zmieniajg pozycje ciata. U niektérych dzieci
nadpobudliwo$sé moze przejawiac sie w postaci drobnych ruchéw w obrebie catego
ciata, np. poruszania palcami rgk, ciggtego poprawiania wtoséw, okularow,
obgryzania paznokci, zapinania i rozpinania guzikéw.

W sferze poznawczej zespét nadpobudliwosci psychoruchowej wyraza sie
w trudnosciach z koncentracjg uwagi. Dziecko potrafi sie skupi¢ w stosunkowo
krotkim czasie, dtuzsze pozostawanie w skupieniu powoduje nadmierne zmeczenie i
staje sie niemozliwe. Ograniczona jest rowniez tzw. selektywnos$¢ uwagi, oznacza to,
ze dziecko stabo ignoruje informacje zaktécajgce. Najmniejsze nawet szmery, hatasy,
rozpraszajg jego koncentracje i powodujg zmiane jej kierunku, a co za tym idzie
dalszg aktywnosc¢ ruchowa. Dziecko ,idzie za bodzcem”, np. wstaje od stolika,
podchodzi do okna, odwraca sie. Bodzcem rozpraszajgcym, zwtaszcza u starszych
dzieci, mogg by¢ rowniez ich mysli. Czasami opisujemy takie dzieci jako ,bujajgce w
obtokach” lub takie, ktére ,zawieszajg sie” podczas wykonywania roznych zadan.

Kolejnym objawem jest tzw. impulsywnos¢, czyli trudnos¢ w zahamowaniu reakciji.
W konsekwencji dzieci dgzg do natychmiastowego zaspokojenia swoich potrzeb,
mogg miec¢ ktopoty w czekaniu na swojg kolej, czesto wyrywajg sie z odpowiedzig
zanim pytanie dobiegnie konhca itp. W sferze emocjonalnej sg zmienne w nastrojach
od euforii po rozpacz, drazliwe, wybuchowe, czasami wystarczy drobiazg aby ich
zachowanie nagle ulegto zmianie. Taka hustawka nastrojow powoduje, ze dzieci
nadpobudliwe mogg stabo radzi¢ sobie z sytuacjami trudnymi. Szybko sie wtedy
zniechecaja, tracg zapat, nie potrafig dziata¢ w sposob zorganizowany. Dgzenie do
natychmiastowego zaspokojenia swoich potrzeb, trudnos¢ w wytrzymaniu w
bezruchu, zmiennos¢ nastrojow powoduja, ze czesto sg odbierane prze otoczenie
jako konfliktowe, niewychowane. Nalezy jednak pamietac, ze przyczyny
nadpobudliwosci psychoruchowej majg charakter wrodzony i zalezg od ,,dynamiki
procesdw nerwowych, ktére cechuje znaczna przewaga procesu pobudzenia nad
procesem hamowania”. Oznacza to, ze opisywane powyzej objawy pozostajg w
znacznym stopniu poza mozliwosciami kontroli ze strony dziecka. Jednak
odpowiednie oddziatywania otoczenia mogg spowodowac obnizenie natezenia



objawéw a nieodpowiednie ich podniesienie. Zespdl nadpobudliwosci
psychoruchowej diagnozuje sie u ok. 4% do 6% populacji.

Wybrane techniki relaksacyjne

Technika relaksacji wg Jakobsona (w wersji B. Kaji)- technika ta polega na
wykonywaniu przez dziecko czynnosci rozluzniania i napinania miesni podczas
zabawy, ktorg autorka nazywa zabawg ,w silnego i stabego”, np. kiedy dziecko
identyfikuje sie z mata, stabg mrowka - rozluznia miesnie, kiedy z duzym i silnym
stoniem — napina miesénie. Cwiczenia powinny po kolei obejmowaé wszystkie czesci
ciata: rece, nogi tutow, szyje i gtowe. Najlepiej gdy podczas relaksacji dziecko
znajduje sie w pozycji lezacej, z rekami umieszczonymi wzdtuz tutowia i ma
zamkniete oczy. Wg Jacobsona, na skutek relaksacji zmniejsza sie nadmierne
napiecie miesniowe a przez to zmniejsza sie réwniez poziom negatywnych emoc;ji.
Ponad to dziecko uczy sie dostrzegaé réznice w odczuwaniu napiecia i rozluznienia
miesni.

Przyktadowy przebieg sesiji: dziecko lezy, np. na kocu, nogi wyciggniete swobodnie,
rece utozone wzdtuz tutowia, gtowa utozona swobodnie. Rodzic/Terapeuta proponuje
zabawe w ,duze silne drzewo, mate stabe drzewko”:

- jestes silny jak gruba gataz duzego drzewa, naprezaj mocno prawg reke, a teraz
jestes staby jak cieniutka gatgzka matego drzewka, rozluznij napiecie miesni prawe;j
reki,

- Cwiczenie takie samo, tylko z lewg reka,

- jestes silny jak duzy lis¢ na drzewie, naprezaj mocno prawg dton, a teraz jestes
staby jak maty listek na drzewku, rozluznij napiete miesnie prawej dtoni,

- ¢wiczenie takie samo tylko z lewg dtonig

- jestes silny jak ogromne korzenie duzego drzewa, naprezaj mocno miesnie prawej
nogi, a teraz jeste$ staby jak malutkie korzenie drzewka, rozluznij napiete miesnie
prawej nogi,

- ¢wiczenie takie samo, tylko z lewg nogag

- jestes silny jak gruby pien drzewa, nacisnij mocno gtowg na kocyk, na ktorym
lezysz, a teraz jestes slaby jak cieniutki pien drzewka, rozluznij miesnie, gtowa juz nie
naciska na kocyk,

- jestes silny jak wiatr, ktéry porusza grubymi gateziami drzewa, napnij miesnie
twarzy, a teraz jestes slaby jak delikatny wiaterek poruszajgcy cieniutkimi gatgzkami
drzewka, rozluzuj mieénie twarzy.

Dtugos¢ cwiczenia nalezy modyfikowaé wg indywidualnych mozliwosci dziecka, np.
zdolnosci koncentracji uwagi, sprawnosci ruchowej, poziomu zmeczenia.



Zaleca sie stosowac powyzszg technike jako wstep do relaksacji opartej treningu
autogennym.

Relaksacja oparta na treningu autogennym Schultza, (w wersji A.
Polender)

Metoda ta moze by¢ stosowana wobec matych dzieci ,...dzieki wykorzystaniu ich
zdolnosci do identyfikacji, nasladownictwa, i duzej naturalnej sugestywnosci. Dzieki
tym mechanizmom dochodzi do zwolnienia napie¢ miesniowych u ¢éwiczgcych dzieci”
(A. Polender,1975, s.36). Dzieci relaksujg sie stuchajgc, np. opowiesci o zmeczonym
Misiu, poniewaz identyfikujg sie z bohaterem opowiadania i poddajg sie sugestii.
Podczas ¢éwiczenia dziecko powinno znajdowac sie w pozycji lezgcej, np. na kocu,
w cichym pomieszczeniu. Wazne jest aby w tle byta wtgczona cicha muzyka
relaksacyjna. Przy systematycznym powtarzaniu ¢wiczeh wytwarzajg sie odruchy
warunkowe, dzieki ktorym dziecko bedzie mogto sie zrelaksowac, gdy ustyszy samg
muzyke. ,Cwiczenie to powoduje zwolnienie napie¢ wewnetrznych, obniza tonus
miesniowy. Przez to daje dziecku spokdj, znosi leki i napiecia afektywne”.

( A. Polender, 1975, s.33).

Przyktadowy przebieg sesji: dziecko lezy, np. na kocu, nogi wyciggniete swobodnie,
rece utozone wzdtuz tutowia, gtowa utozona swobodnie. W tle ptynie spokojna
muzyka, Rodzic/Terapeuta proponuje opowies¢ o ,zmeczonym Misiu”:

Jeste$ teraz matym misiem, ktory zmeczyt sie bieganiem. Mis ma tak ciezkg gtowe,
ze nie da sie jej podnies¢. Lezy sobie spokojnie i wygodnie na kocyku. Lewa nézka
jest bardzo ociezata i prawa ndézka jest bardzo ociezata. Prawa ragczka jest bardzo
zmeczona i lewa raczka jest leniwa, nie moge jej podniesé. Jest tak cieplutko i
milutko i przyjemnie. Jestem spokojny, bezpieczny, zasypiam.”

Dobrym pomystem moze by¢ ,przeplatanie” zabaw wymagajgcych ekspresji ruchowej
oraz spokojnych ¢wiczen relaksacyjnych.
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