"Kaciki relaksacyjne w naszym przedszkolu"

Rodzice oddajac dzieci pod nasz opieke, pozostawiajg je na czas trwania swojej pracy zawodowej
srednio 8 do 9 godzin dziennie. Dzien w przedszkolu jest dla matego dziecka jest bardzo aktywny,
nieustannie angazuje go w dziatania, niesie wiele wrazen i przezy¢. Rozstanie z rodzicami, nowe
sytuacje zadaniowe oraz funkcjonowanie w spotecznosci dzieci ej wptywaja na stan napiecia
emocjonalnego co moze doprowadzi¢ do trudnosci w kontrolowaniu swoich emocji. Czesto dzieci po
wzmozonej aktywnosci poznawczej lub ruchowej potrzebujg odpoczynku i wyciszenia.

Wychodzgc naprzeciw potrzebom dzieci w naszym przedszkolu tworzymy kaciki relaksacyjne
i stosujemy rozne techniki prowadzgce do uzyskania przez dzieci stanu fizycznego i psychicznego
odprezenia czyli relaksu. Dajg one dzieciom mozliwo$¢ kontrolowania swoich emocji i zaspokajaja
potrzeby odprezenia i wyciszenia swojego organizmu.

Dzieci coraz czesciej potrafig rozpoznaé u siebie te potrzeby i zaspokoié je w wydzielonej przestrzeni
ogladajac ksigzeczki, przytulajac ulubione maskotki lub przenoszac sie w $wiat marzen. Dostrzegajgc
istotne znaczenie kacikéw relaksacyjnych we wtasciwym funkcjonowaniu dziecka, bedziemy nadal
wzbogacad baze przedszkole o te wyjatkowe dla dzieci miejsca.

Wszystkie zabawy prowadzone w przedszkolu powinny by¢ dostosowane do wieku dziecka orz jego
zainteresowan. Powigzanie ich z aktualnie realizowang tematyka zaje¢ pogtebia zainteresowanie dzieci
oraz uatrakcyjnia zabawy.

Oto kilka przyktaddw prostych zabaw.

"Dtonie i oddech"

Cwiczenie mozna prowadzi¢ w duzej grupie, z kilkorgiem dzieci lub z kazdym dzieckiem oddzielnie.
Podczas éw. dziecko siedzi lub lezy.

Dziecko dmucha na wnetrze dtoni, kilkakrotnie przesuwajgc reke powoli przed ustami, od nadgarstka
po czubek duzego palca i z powrotem. Nastepnie powtarza czynnos¢, ale przerywa dmuchanie na
czubku duzego palca i zaczyna od nadgarstka.

Podobne ¢w. dziecko powtarza z pozostatymi palcami, tym razem z zamknietymi oczyma.

Powtarza ¢w. na wnetrzu drugiej dtoni, pdzniej na wierzchu obydwu dtoni. Robi gteboki wdech i
dmuch na swojg dton jak najdtuzej potrafi, do wyczerpania catego zebranego w ptucach powietrza.

"Oddychanie z maskotka"

Dziecko ktadzie sie na plecach, na brzuchu ktadziemy ulubiong maskotke. Dziecko obserwuje ruchy
maskotki przy wdechu i wydechu. "Jak ma na imie maskotka? Czujesz jak lezy na Twoim brzuszku?
...... a teraz wciggnij powietrze tam gdzie lezy maskotka. Spdjrz co sie z nig dzieje.....myslisz ze jej sie to
podoba? Kotysz jg jeszcze przez jakis czas, aby zasneta podczas Twojego kotysania...."

Pozycja jak w éw. Wyzej. Dziecko

"Powitanie "



Gdy sie raczki spotykaja,

To od razu sie witajg (podanie dtoni).

Gdy sie kciuki spotykaja,

Miedzy dwoma wydechami wstrzymuje na ki
To od razu sie witajg (kciuk dotyka kciuk).
Gdy sie palce spotykaja,

To od razu sie witajg (palce jednej dtoni dotykaja palce drugiej dtoni).

" Dwie rece, dziesie¢ palcow"

Ja dziesie¢ palcow mam (pokazujemy wszystkie palce),

Na pianinie gram (uderzamy palcami o kolana).

Ja dwie rece mam (pokazujemy dtonie),

Na bebenku gram (uderzamy dtorimi o kolana).

Ja dziesie¢ palcow mam (pokazujemy wszystkie palce),

| na trgbce gram (poruszamy wszystkimi palcami przed ustami).
Ja dwie rece mam (pokazujemy dtonie),

| zaklaszcze wam (klaszczemy w dtonie).

“Pieski"

Wszystkie pieski spaty (zacisnieta dfon).

Pierwszy obudzit sie ten maty (otwieramy maty palec).
Maty obudzit sSredniego,

Ktéry spat obok niego (otwieramy drugi palec).

Gdy Sredni juz nie spat,

To duzy tez przestat (otwieramy trzeci palec).

Trzy pieski sie bawity,

Czwartego obudzity (otwieramy czwarty palec).
Cztery pieski szczekaty,

Pigtemu spac nie daty ( otwieramy kciuk i machamy cata dtonig).

Opracowata: Ewa Siekierska
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