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Relaksacja dla dzieci, wizualizacja "Bajkowy Wodospad", w ktérej zabieram

Twoje dziecko w podrdz do Krainy Fantazji.

W wersji personalizowanej nagrania mowie do dziecka "po imieniu" - to
ma duze znaczenie - dziecko wie, ze to ono ma zadziafac. | druga,
wazniejsza rzecz - dziecko NIE jest obserwatorem historii, ale utozsamia

sie z nig i uczestniczy w niej.

Relaksacja dla dzieci
W tej podrézy do Krainy Fantazji, zabieram Twoje dziecko, i moze Ciebie,

do bajkowego miejsca, w ktérym nauczy sie zmieniac¢ swoje zte nastroje na

dobre i bedzie to bardzo przyjemne doswiadczenie.

Ta relaksacja dla dzieci zaczyna sie krdotkim odprezeniem ciata, a potem
wizualizacjg drogi przez las i do Bajkowego Wodospadu. A tutaj swietlista
woda oczyszcza ciato, myslii uczucia z tego wszystkiego, co niepotrzebne,

niedobre, zuzyte, przeszkadzajace, niedobre.

KrokKi - relaksacja dla dzieci
W tej relaksacji dziecko uczy sie jak oczyszczad sie z niedobrych uczué,

emocji, zachowan.

Bezposredni efekt relaksacji, to odprezenie ciata i umystu, mysli i uczuc. i
"Bajkowy Wodospad" moze by¢ stosowany, gdy dziecko przezywa trudny

dla siebie stan emocjonalny (gniew, zto$¢, smutek, itp.). Wazne jednak,
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zeby to NIE byt pierwszy jego kontakt z tg relaksacjq i zeby dziecko samo

chciato tego doswiadczenia.

Efekty Relaksacji
Najlepsze efekty uzyskasz, gdy dziecko pierwszy raz bedzie relaksowac sie

w miare spokojnym stanie ciata i umystu. Dzieki temu pdzniej, w trudnej
sytuacji, mozesz odwoftac sie do tego stanu i sposobu reagowania na

stresujgcg sytuacje.

Trudne emocje gniewu, ztosci, leku, itp. ograniczajg Swiadomos¢ dziecka
co do sposobdéw reagowania na nie. Gdy dziecko ma juz doswiadczenie
"Bajkowego Wodospadu" mozesz zapytac, "Czy dobrze sie czuje
przezywajac swoj gniew, ztosé? Czy to przyjemne uczucie, tak sie czué¢?
Jesli NIE, to moze chciatoby to zmienic teraz? A czy pamietasz podrdz do
bajkowego wodospadu? Moze to dobry czas na odwiedzenie go teraz?

Moze zrébmy to razem?...

Relaksacja - jak stosowa¢
Przygotowanie: przygotuj kocyk do okrycia.

Czas i miejsce: miejsce powinno byc zacienione, bez zbednych bodzcéw
zewnetrznych - wyfacz telefon, komputer. Jesli relaksacja po duzej
aktywnosci dziecka, lub wieczorem - mozesz spodziewad sie zasniecia w

trakcie.

Pozycja ciata: lezgca z prostym kregostupem.
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Stuchawki: opcjonalnie - pogtebiajg doswiadczenie i lepiej izolujg od
bodzcéw zewnetrznych. Jesli rezygnujesz ze stuchawek, zwrd¢ uwage, aby
dzwiek byt dobrze styszalny, ale nie za gtosny. Lepiej sie wstuchiwaé niz

meczy¢ hatasem.

Relaksacja dla dzieci - imie w nagraniu
Dlaczego relaksacja z imieniem w nagraniu? Bo cztowiek zdecydowanie

lepiej i mocniej reaguje na komunikaty, w ktdrych jest jego imie, w ktérych

styszy swoje imie.

Przypomnij sobie te sytuacje, gdy ktos jest zamyslony, nie reaguje na
otoczenie, jest w transie... ale wypowiedz tylko imie i sie ,budzi” wracajgc

do rzeczywistosci.

Albo gdy styszysz swoje imie — instynktownie na nie reagujesz... Nawet,
gdy chodzi o kogos innego w twoim otoczeniu, podswiadomie zwracasz

uwage na swoje imie.

Dzieci reaguja jeszcze mocniej, czujq sie docenione i wazne.
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