Techniki relaksacyjne adresowane dla dzieci mlodszych, w tym nadpobudliwych
psychoruchowo

Dziecko nadpobudliwe psychoruchowo
Duza aktywno$¢ ruchowa jest charakterystyczna dla wielu dzieci w wieku przedszkolnym lub

wczesnoszkolnym, jednak jest to najczesciej ruchliwo$¢ adekwatna do sytuacji lub aktualnych
wymagan otoczenia. Dzieci, ktore nie s3 nadpobudliwe potrafig przez pewien czas ,,wytrzymac”
bez ruchu. Dopiero wydtuzanie tego czasu powoduje, ze stajg si¢ coraz bardziej niespokojne, co
czgsto przejawia si¢ potrzebg wzmozonej ruchliwos$ci. Dzieci nadpobudliwe psychoruchowo nie
potrafiag pozosta¢ w bezruchu nawet prze krétki czas: chodza po pokoju, biegaja, podskakuja,
wymachuja r¢kami, ciagle zmieniaja pozycje ciata. U niektorych dzieci nadpobudliwo$¢ moze
przejawiac si¢ w postaci drobnych ruchéw w obrebie catego ciata, np. poruszania palcami rak,
ciagle poprawianie wtosow, okularéw, obgryzanie paznokci, zapinanie, rozpinanie guzikow.

W sferze poznawczej zesp6t nadpobudliwosci psychoruchowej wyraza si¢ w trudnosciach
z koncentracjg uwagi. Dziecko potrafi si¢ skupi¢ w stosunkowo krotkim czasie, dtuzsze
pozostawanie w skupieniu powoduje nadmierne zmegczenie i staje si¢ niemozliwe. Ograniczona jest
rowniez tzw. selektywno$¢ uwagi, oznacza to, ze dziecko stabo ignoruje informacje zakldcajace.
Najmniejsze nawet szmery, hatasy, rozpraszaja jego koncentracje i powoduja zmiang jej kierunku,
a co za tym idzie dalszg aktywno$¢ ruchowa. Dziecko ,,idzie za bodzcem”, np. wstaje od stolika,
podchodzi do okna, odwraca si¢. Bodzcem rozpraszajacym, zwlaszcza u starszych dzieci, mogg by¢
réowniez ich mysli. Czasami opisujemy takie dzieci jako ,,bujajace w obtokach” lub takie, ktore
zawieszajg si¢ podczas wykonywania roznych zadan.

Kolejnym objawem jest tzw. impulsywnos¢, czyli trudno$¢ w zahamowaniu reakcji.
W konsekwencji dzieci daza do natychmiastowego zaspokojenia swoich potrzeb, moga mie¢
ktopoty w czekaniu na swojg kolej, czgsto wyrywajg si¢ z odpowiedzig zanim pytanie dobiegnie
konca itp. W sferze emocjonalnej sg zmienne w nastrojach od euforii po rozpacz, drazliwe,
wybuchowe, czasami wystarczy drobiazg aby ich zachowanie nagle uleglo zmianie. Taka hustawka
nastrojow powoduje, ze dzieci nadpobudliwe moga stabo radzi¢ sobie z sytuacjami trudnymi.
Szybko si¢ wtedy zniechgcaja, tracg zapal, nie potrafig dziata¢ w sposob zorganizowany. Dazenie
do natychmiastowego zaspokojenia swoich potrzeb, trudnosci w wytrzymanie w bezruchu,
zmienno$¢ nastrojow powoduja, ze czesto sa odbierane prze otoczenie jako konfliktowe,
niewychowane. Nalezy jednak pamig¢tac, ze przyczyny nadpobudliwosci psychoruchowej maja
charakter wrodzony i zaleza od ,,dynamiki procesow nerwowych, ktore cechuje znaczna przewaga
procesu pobudzenia nad procesem hamowania”. Oznacza to, ze opisywane powyzej objawy
pozostaja w znacznym stopniu poza mozliwosciami kontroli ze strony dziecka. Jednak
odpowiednie oddziatywania otoczenia moga spowodowac obnizenie natgzenia objawow a
nieodpowiednie ich podniesienie. Zespdl nadpobudliwosci psychoruchowej diagnozuje si¢ u ok 4%
do 6% populacji.
Wybrane techniki relaksacyjne

Technika relaksacji wg Jakobsona ( w wersji B. Kaji)- technika ta polega na
wykonywaniu przez dziecko czynno$ci rozluzniania i napinania mi¢$ni podczas zabawy, ktora
autorka nazywa zabawa ,,w silnego i stabego”, np. kiedy dziecko identyfikuje si¢ z mata, staba
mréwka- rozluznia mieénie, kiedy z duzym i silnym stoniem — napina mieénie. Cwiczenia powinny
po kolei obejmowac wszystkie czgsci ciala: rgce, nogi tulow, szyje i gtowe. Najlepiej gdy podczas
relaksacji dziecko znajduje si¢ w pozycji lezacej, z rekami umieszczonymi wzdtuz tutowia i ma
zamknigte oczy. Wg Jacobsona, na skutek relaksacji zmniejsza si¢ nadmierne napigcie migsniowe
a przez to zmniejsza si¢ rowniez poziom negatywnych emocji. Ponad to dziecko uczy si¢
dostrzega¢ réznice w odczuwaniu napig¢cia i rozluZznienia mig$ni.

Przyktadowy przebieg sesji: dziecko lezy, np. na kocu, nogi wyciagni¢te swobodnie, rece utozone



wzdhiz tutowia, glowa utozona swobodnie. Rodzic/nauczyciel proponuje zabawe w ,,duze silne
drzewo, mate stabe drzewko:

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

- ¢wiczenie takie samo, tylko z lewg reka,

- jestes silny jak duzy li§¢ na drzewie, naprezaj mocno prawg dlon, a teraz jestes staby jak maty
listek na drzewku, rozluznij napigte migsnie prawej dtoni,

- ¢wiczenie takie samo tylko z lewa dtonig

- jestes silny jak ogromne korzenie duzego drzewa, naprezaj mocno migsnie prawej nogi, a teraz
jestes staby jak malutkie korzenie drzewka, rozluznij napigte mig$nie prawej nogi,

- ¢wiczenie takie samo, tylko z lewa noga

- jestes$ silny jak gruby piefn drzewa, naci$nij mocno gtowa na kocyk, na ktorym lezysz, a teraz
jestes slaby jak cieniutki pien drzewka, rozluznij mig¢snie, gtowa juz nie naciska na kocyk,

- jestes silny jak wiatr, ktory porusza grubymi galeziami drzewa, napnij migsnie twarzy, a teraz
jestes slaby jak delikatny wiaterek poruszajacy cieniutkimi galazkami drzewka, rozluzuj migsnie
twarzy,

Dhugos¢ ¢wiczenia nalezy modyfikowa¢ wg indywidualnych mozliwosci dziecka, np. zdolnosci
koncentracji uwagi, sprawnos$ci ruchowej, poziomu zmeczenia, itp.
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