Cwiczenia domowe wyciszajace system nerwowy dziecka

Dziecko, by dobrze si¢ czu¢ i prawidlowo rozwijac¢, potrzebuje nie tylko
zainteresowania 1 uwagi rodzicow, edukacyjnego wsparcia, rdznorakich
bodzcow, poczucia bezpieczenstwa, ale rowniez ciszy i spokoju. Gdy dziecko
jest podenerwowane, agresywne lub bardzo trudno mu zasngé warto zastosowac
zabawy wyciszajace.

Cwiczenia wyciszajace nie powinny trwaé¢ dhugo (zaleznie od éwiczenia i
mozliwosci dziecka). Male dziecko na krotko koncentruje si¢ na jednym
¢wiczeniu (kilka minut), wymaga zmiennosci, réznorodnosci zabaw. Dobor
¢wiczen nalezy uzalezni¢ od zainteresowan dziecka. Stang si¢ one bardziej
atrakcyjne dla dziecka, gdy bedziemy wykonywaé je razem z nim (lub w
wiekszej grupie dzieci), a tam gdzie to mozliwe — zamienia¢ si¢ rolami. Wazne
jest wprowadzenie odpowiedniej atmosfery.

Oto kilka przyktadow zabaw wyciszajacych:

- Masaz ciala zmiennymi fakturami

- Zabawa ,,nalesnik”, , hot-dog” - na podtodze ktadziemy koc, dziecko ktadzie
si¢ na jego skraj (gtowa dziecka pozostaje na zewnatrz), toczymy dziecko przed
sobg (jak beczke) jednocze$nie zawijajac dziecko w koc, nastgpnie toczac
odwijamy dziecko

- Zabawa ,.kopciuszek” wycigganie drobnych przedmiotow (koraliki, guziki) z
sypkich materialow (kasza, ryz, piasek)

- Zabawa ,,Magiczny dywan”- znajdzcie w domu jaki§ maty dywanik, mate lub
kocyk. Powiedzcie dziecku, ze dywan ten jest magiczny. Usadzcie na nim
wspolnie. Dywan jest miejscem do opowiadania niezwyktych historii. Rodzic
zaczyna histori¢ stowami ,,Dzi§ nasz latajgcy dywan poleci ...”. Dziecko
powinno uzupeti¢ zdanie, wybierajac miejsce, do ktdérego wspdlnie polecicie.
Nastepnie histori¢ uzupetniajcie nawzajem, po kolei. Ta gra Swietnie rozwija
tworcze myslenie dziecka!

- Zabawa ,,Rysunki” sprobuj palcem narysowaé¢ co§ na plecach dziecka.
Zadaniem malucha, bedzie zgadna¢, co narysowates.

- Zabawa ,,Kto do nas przyszedt?”’- rodzic delikatnie stukajgc palcami o plecy,
pokazuje jak chodza rézne zwierzegta. Dziecko musi zgadnaé o jakie zwierze
chodzi, kto go odwiedzit?

- Zabawa ,,Magiczna torba”- do torby lub worka w16z kilka matych zabawek.
Popro$ dziecko by delikatnie wsadzito do niego reke, znalazto jedng zabawke 1
nie wyciagajac jej, zgadlo co trzyma.




- Zabawa ,,GI¢bokie oddechy”- mozesz potozy¢ maluszkowi na brzuszku jego
ulubiong zabawke. Niech glteboko oddycha, tak aby zabawka ,,ptywata”, unosita
si¢ na rosngcym brzuszku.

- Zabawa ,,Cicho sza...”- musicie stworzy¢ absolutng cisz¢, a nastepnie stuchac,
co dzieje si¢ wokol. Wstuchajcie si¢ w otaczajace Was dzwigki. Na przyktad,
komputer lub $piew $wierszczy. Niech dziecko wymieni wszystkie dzwieki,
ktore ustyszy w tej ghuchej ciszy.

Udanej zabawy!
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