Relaxaéné techniky pre deti

Aj deti prezivaju uzkost, napétie alebo vnutorny nepokoj. Jednym z moznych
prejavov je zvySena aktivita, pohyblivost, rychle striedanie d&innosti, zvySena
drazdivost ¢i pobiehanie. Za zdanlivo nezmyselnou c&ulostou, hyperaktivitou sa
skryva neschopnost organizmu ,vypnut®.

VE€asné rozpoznanie varovnych signalov upozorni na to, Zze je nacase
ponuknut’ dietatu relaxané techniky na uvofnenie napétia.

Nacvik dychania

Osvedceny a efektivny spbsob uvolnenia predstavuje praca s dychom.
U mnohych deti byva dychanie povrchné, plytké. U¢ime deti hlbokym nadychom
a vydychom do bruska.

V praxi sa osvedcilo za¢at nacvik dychania v lahu. Dieta si lahne na chrbat na
podlozku. Na brusko si polozi plySovu hracku. V tempe prirodzeného dychania si
v§ima, ako sa hrac¢ka na brusku nadvihuje a poklesdva. Zamerajme sa na nacvik
nadychu nosom a vydychu ustami. Pri vydychu méze dieta vzduch vytlacat cez pery
nasSpulené do ,0“. Neskér stali, ak dieta na brusko namiesto hracky poloZi ruku.
S nadychom ide brusko s rukou prirodzene hore, s vydychom dole.

Po zvladnuti techniky dychania v lahu, prechadzame do sedu. Je potrebna,
aby dieta sedelo so vzpriamenou chrbticou, chodidla na podloZzke od seba mierne
vzdialené (na Sirku panvy). Kolena su pokréené do pravého uhla.

Zvladnuta technika vedomého dychania pomaha vemocéne vypatych
situaciach.




Napnutie a uvolnenie

Skusme si spomenut, ako €asto pri hneve alebo zlosti podvedome zatiname
paste alebo zuby, aani si to neuvedomuje. V nervozite sa pristihneme, Ze
poklepavame prstami po stole, kyvame nohou, pocitujeme vnutorné napatie. Ak si
fyzické napatie uvedomime a nasledne ho vedome uvolnime, €astokrat to prinasa
pocit lepSej sebakontroly a nasledne aj emo&né uvolnenie.

RozliSovanie medzi pocitmi fyzického napatia a uvolnenia nie je samozrejmé.
Da sa to v8ak naudit.

Ked dieta zvlada techniku prace s dychom, venujeme sa nacviku striedania
fyzického napnutia a uvolnenia. Pre deti byva tazké uvedomit si rozdiel medzi
jednotlivymi fazami. Priamu skudsenost im sprostredkujeme pomocou striedavého
zdvihania napnutej ruky a jej uvofneného polozenia na podloZku.

Dieta stale lezi na podlozke a pravidelne dycha. Na pokyn zdvihne sucasne
s nadychom ruku asi 10 centimetrov nad podloZku, ruka zostava napnuta v celej
svojej dizke. Dospely aktivitu komentuje slovami ,tvoja ruka je napnutd®. Dieta drzi
napnutd ruku nad podlozkou 30-60 sekund, priCom stale prirodzene dycha. Potom
s vydychom polozi ruku spat na podlozku. V tomto okamihu pocituje uvolnenie
a dospely aktivitu komentuje slovami ,tvoja ruka je teraz uvolnena®“. Postupne dieta
zdviha a uci sa uvolfovat jednu ruku, druhd ruku, jednu nohu a potom druhu nohu.
Kazdé zdvihnutie a poloZenie konc&atiny dospely komentuje slovami ,tvoja ruka/noha
je napnutd/uvolnena®.

Pokial dieta zvlada rozlisit' pocit napnutia a uvolnenia v lahu, moézeme prejst
na nacvik rozliSovania napnutia a uvolnenia v sede apotom v stoji. CviCenie
uvolnenia napétia zaradujeme napr. vecer pred spanim alebo po naro¢nom fyzickom
a psychickom zazitku.

Zopar tipov:

e Zdvihanie kon€atin mdzeme dietatu pribliZit predstavenim si zdvihania
a spustania Zelezni¢nej zavory.

e Pomocou povrazku mbzeme dietatu ukazat, ¢o znamenaju pojmy napnuty
a uvolneny.

Jacobsonova progresivna svalova relaxacia pre deti

Striedanie napinania a uvolfiovania svalov vyuzivame na odbulravanie napatia
Castokrat aj intuitivne. Skuste si spomenut napr. kolko ludi v ¢akarni u lekara sa
natahuje, vykraca Spi¢ky na nohach, uvoliuje stuhnuty krk... a nikto sa nepocuduje,
ani nevysmieva.




Forma relaxacie pomocou napnutia a uvofnenia je navySe pre deti prijatefna,
pretoze v sebe obsahuje aktivnu zlozku (napinanie svalov). Deti sa prirodzene rady
hybu, su aktivne, preto je pre ne tato forma prijatelnejSia ako relaxacia pomocou
meditacie, autogénneho tréningu alebo len pokojného lezania.

Modifikovana Jacobsonova progresivna svalova relaxacia (uréena pre deti)
spociva v postupnom systematickom napinani a uvolfiovani urcitych svalov.

Je dobré, ak sa dieta pred samotnym cvi¢enim napije, ¢i odbehne na malu
potrebu, aby pocas cvi€enia nebolo rusené fyzickou nepohodou. Dieta mb6ze sediet
alebo lezat, zalezi na individualnych preferenciach alebo momentéalnej nalade.

Dieta sa pohodine ,uvelebi“ na svojej podlozke. Dospely sedi oproti alebo
vedla a spolu cvicia. Dospely hovori:

.,Napni ruky v past. Po¢itam 1, 2, 3, 4, 5. Povol ruky. Ruky su uvolnené.”
.Zamrac¢ sa. Vycer zuby. Pocitam 1, 2, 3, 4, 5. Uvolni tvar. Tvar je uvolnena.”
»Zdvihni plecia hore. Poc¢itam 1, 2, 3, 4, 5. Uvolni plecia. Plecia su uvofnené.”
»Stiahni brucho. Pocitam 1, 2, 3, 4, 5. Uvolni brucho. Brucho je uvolnené.”

.,Napni hony, Spicky dopredu. Pocitam 1, 2, 3, 4, 5. Povol nohy. Nohy su
uvolnené.”

.Napni nohy, Spicky pritiahni k sebe. Po¢itam 1, 2, 3, 4, 5. Povol nohy. Nohy
su uvolnené.”

Medzi jednotlivymi krokmi robime kratku pauzu, poc€as ktorej dieta precituje
uvolnenie. Dizku pauzy volime podla aktualneho nastavenia dietata (poéitame si
vduchu do 7-10). Dobu uvolnenia postupne predlZzujeme, maximalne vSak do
dvojnasobku doby napatia. Celé cviCenie alebo jeho Cast mdzeme podla potreby
eSte jedenkrat zopakovat, tentokrat vS8ak uz bez pocitania. Hovorime len ,napni®
alebo ,povol” (ruku, nohu, tvar, brucho).

Tip: Relaxaciu mézeme uviest ako hru na zrkadlo, kedy dieta napodobnuje
rodica.




