Cwiczenia i zabawy relaksacyjne dla dzieci jakajacych sie

Jakanie wedlug Mieczystawa Checka jest ,.komunikatywnym zaburzeniem ptynnosSci
moOwienia o podlozu wieloczynnikowym, ktéremu towarzysza zaktocenia fizjologiczne,
psychologiczne, jezykowe 1 socjologiczne, a przejawia si¢ skurczami mig¢sni oddechowych,
fonacyjnych i artykulacyjnych, wywotujacych kloniczne i toniczne blokowanie jednostek mowy oraz

dysfunkcjami objawdw pozajezykowych pod postacig m. in. stanow logofobicznych i wspotruchow

mic;s’niowych”l, ktére dotyka zaréwno dorostych, jak 1 dzieci. W zwiazku z tym terapia jakania
powinna polegac¢ na zniesieniu wszystkich opisanych wyzej zakldcen, powodujacych skurcze migéni
oddechowych, fonacyjnych i artykulacyjnych. Do tego celu stuzg przede wszystkim grupy ¢wiczen
oddechowych, fonacyjnych i artykulacyjnych. Jednak niezb¢dna grupa ¢wiczen w terapii jakania sg
takze ¢wiczenia i zabawy relaksacyjne.

Ralaksacja ma szczegdlne znaczenie zwlaszcza w terapii jagkania u dzieci. Dzigki niej pacjent
moze si¢ rozluzni¢ i przygotowac do pracy nad ptynnos$cig mowy. Terapeuci, logopedzi bardzo czesto
wykorzystuja przy tym akompaniamenty muzyki relaksacyjnej, ktéra pozwala osiggnaé stan
odprezenia. Petna relaksacja polega na przeprowadzeniu ¢wiczen oddechowych 1 relaksacyjnych, w
wigkszosci wykonywanych w pozycji lezacej. W niniejszym artykule zostang zaprezentowane
¢wiczenia oddechowe potaczone z relaksacja, ¢wiczenia i zabawy relaksacyjne, oraz masaze do pracy

z dzie¢mi zarowno w gabinecie logopedycznym, jak rowniez w domu z rodzicem badZ opiekunem.

Cwiczenia oddechowe polaczone z relaksacja.

Cwiczenia oddechowo - relaksacyjne najczesciej wykonywane sa w pozycji lezacej i trwaja
nie dhuzej niz 10 -15 minut. Logopeda prosi dziecko, aby potozylo si¢ na materacu lub karimacie z
wyprostowanymi nogami, nast¢pnie prosi dziecko, aby zamkneto oczy i sprobowato rozluzni¢ cate
cialo. Wazne jest, by logopeda mowit przyciszonym i spokojnym glosem, wprowadzajac tym samym

adekwatng atmosfere, a pomieszczenie do ¢wiczen bylo wczesniej wywietrzone.

1 Checiek Mieczystaw, Jgkanie. Diagnoza-Terapia-Program, Krakow 2012, s. 48.




Przykiady ¢wiczeh oddechowych polaczonych z relaksacja za Dorota Kaminska:

,,Nadmuchiwanie balonikéw” - dziecko nasladuje czynnos$¢ nadmuchiwania balona, nabiera
powietrze przez nos i pompuje balon. Z balonika ucieka powietrze: sss...

,,Dmuchanie na goracg zupe” - fffff...

»Syczacy waz” - dziecko nasladuje odglosy wydawane przez weza: SSs...

,Lokomotywa” - dziecko nasladuje odgltosy wydawane przez lokomotywe, np. cz- cz- cz...,
Sz — Sz- SZ...., puf — puf — puf..., uhu, uhu...

,» Wiatr 1 wietrzyk™ - dziecko nasladuje wiatr, dmuchajgc z réznym nasileniem.

,Dmuchanie na pidrka” - dziecko dmucha na pidrka, kawatki kolorowej bibuty lub waty.
»Zabawy ze $wieczka” - zdmuchiwanie zapalonej §wieczki, dmuchanie na ptomien §wieczki
z r6znym nasileniem, tak aby nie zgasta.

,2Zdmuchiwanie §wieczek na urodzinowym torcie

,,Kolorowe banki” - puszczanie baniek mydlanych.

,,Traf do bramki”dmuchanie na piteczk¢ pingpongowa, tak aby trafita do celu — bramki.

»Zaczarowanie zapachy” - dziecko wacha rézne zapachy (np. owocéw lub warzyw) i

probuje okresli¢, co tak pachnie.2

Kilka przyktadow ¢wiczen oddechowych potaczonych z relaksacija za Edvta Lichota:

Dziecko w pozycji lezacej przeciaga si¢ 1 glosno ziewa, jednoczesnie wypowiadajac gloske
aaa...

Dziecko, lezac na plecach prawg reke ktadzie na klatce piersiowej, lewa zas$ na brzuchu i
wykonuje gleboki wdech nosem, wypychajac brzuch. Nastepnie wykonuje dtugi wydech
ustami z lekkim naciskiem dtoni na przepone. Cwiczenie powtarzamy kilka razy.

Dziecko wykonuje dtugi wdech nosem z powolnym wyciagganiem rak daleko przed siebie, a
nastepnie powolny wydech ustami ze swobodnym opuszczaniem rak.

Dziecko w pozycji lezacej kladzie sobie na brzuch ksigzke i swobodnie oddycha

2 Kaminska Dorota, Wspomaganie phynnosci mowy dziecka — profilaktyka, diagnoza
i terapiajgkania wezesnodzieciecego, Krakdw 2006, s. 52-53



obserwujac ksigzke, a tym samym ruchu brzucha podczas oddychania.3

Cwiczenia oddechowe polaczone z relaksacja maja na celu utrwalenie prawidtowego wzorca
oddychania, wydluzenie fazy wydechowej, stymulacji mig¢$ni uczestniczacych w procesie
oddychania, przede wszystkim przepony. Cwiczenia te pomagaja takze zsynchronizowaé oddech z
trescig wypowiedzi, zmniejszajg wzmozone napi¢cie mi¢sniowe, jak réwniez korzystnie wptywaja

na redukcje stresu.

Cwiczenia i zabawy relaksacyjne.

Cwiczenia i zabawy relaksacyjne wykorzystywane sa w terapii jakania u dzieci przede
wszystkim w celu zredukowania nadmiernego napiecia, jak rowniez zredukowania stresu. Cwiczenia
relaksacyjne pomagaja dziecku przenies¢ si¢ w §wiat spokoju, zapomnie¢ o wszechobecnych stresach
i zmartwieniach, a przy okazji dostarczaja duzo zabawy i rado$ci. Cwiczenia i zabawy relaksacyjne
moga by¢ przeprowadzane zaré6wno z jednym dzieckiem, jak rowniez z grupg dzieci. Czas trwania
éwiczen powinien wynosié ok15-20 minut. Cwiczenia przyniosa wiecej korzysci jezeli potaczymy je

z odsluchiwaniem muzyki relaksacyjne;j.

Przyklady ¢wiczen 1 zabaw relaksacyjnych:

e Szmaciane laleczki” - Dzieci stoja w rozsypce w dowolnie wybranym miejscu sali, przodem
zwrocone do osoby prowadzacej. Na sygnal muzyczny stajg na palcach, rece wyciagaja jak
najwyzej w gore. Na nastgpne kolejno po sobie nastepujace sygnaty dzieci rozluzniajg 1
opuszczaja bezwladnie w dot najpierw palce dioni, potem cale dionie, przedramiona, ramiona,
glowe, gorng czgs$¢ tutowia, uginaja kolana i stopy, dotykaja calymi stopami podtogi,
pochylaja sie coraz nizej i wreszcie ktada si¢ na podtodze. Cwiczenie to z poczatku
wykonywane do$¢ wolno, po pewnym czasie ¢wiczen nabiera do$¢ zywego tempa i sprawia
dzieciom wiele radosci.

e Trening witenberga

e ,Slimak” - podczas zabawy dziecko znajduje si¢ w pozycji siedzacej. Logopeda mowi:

wyobraz sobie, ze jeste$ slimakiem. Kiedy ci¢ ostrzege przed nadchodzacym

3 Lichota Edyta, Profilaktyka jgkania i nieptynnosci mowienia, Gdansk 2008, s. 34-35.



niebezpieczenstwem, klasne w dionie, a ty schowaj si¢ w swojej muszli. Podnie§ wysoko
barki, a glowe schowaj migedzy ramionami, przycisnij mocno brode do klatki piersiowe;.
Nastepnie za§ powoli wychylaj gtowe ze swojej skorupy, wydluz szyje, opus¢ barki ,
delikatnie rozejrzyj si¢ na boki, w gore, na dot i sprawdz, czy wszystko jest w porzadku i czy
mozesz bezpiecznie wyjs¢ ze swojej muszli. Jezeli tak to powoli wyjdz ze swojego domku i
wstan z pozycji siedzacej. Jeszcze raz rozejrzyj si¢ dokota i upewnij si¢ o swoim
bezpieczenstwie 1 badz czujny na kolejne ostrzezenia. Po zakonczeniu ¢wiczenia prosimy
dziecko o pozegnanie si¢ ze Slimakiem i prosimy dziecko o wyjscie z roli, np. stowami — teraz
juz nie jeste$ §limakiem.

e ,Skafander ptetwonurka” - prosimy dziecko, aby wyobrazitlo sobie, ze jest skafandrem
ptetwonurka wiszacym na wieszaku. Skafander musi wisie¢ bezwtadnie, w zwigzku z tym
polecamy dziecku, aby si¢ rozluznito. W tym celu moze luzno pomacha¢ najpierw r¢koma,
p6zniej nogami, glowe zas opusci¢ swobodnie do klatki piersiowej. Nastepnie logopeda udaje,
ze wypehia skafander powietrzem za pomoca pompki. Najpierw pompuje tydki, potem uda
dziecka, ktore pod wplywem coraz wigkszej iloSci wtlaczanego powietrza sztywnieja.
Nastgpnie pompowany jest brzuch, a takze rece i barki i policzki. W pewnym momencie
powietrza jest zbyt wiele 1 w skafandrze robi si¢ dziura, powietrze zaczyna uchodzi¢,
skafander si¢ kurczy, rozluznia i powoli zaczyna opada¢ w kierunku podtogi. Najpierw
opadaja policzki, pdzniej barki, rece, brzuch, uda i tydki. I skafander znowu bezwladnie wisi

na wieszaku. Dziecko po zakonczeniu ¢wiczenia wychodzi z roli.

Czesto do ¢wiczen relaksacyjnych wykorzystuje si¢ trening autogenny J.H.Schultza,
polegajacy na samokontroli nad wlasnym cialem. Schultz uwaza, ze dzigki autosugestii mozemy
swiadomie wptyng¢ na nasze ciato 1 swiadomie wywotac stan spokoju, odprezenia. Czas trwania
treningu powinien wynosi¢ okoto 10 minut, podczas treningu mozna odstuchiwa¢ muzyke
relaksacyjng. Celem treningu autogennego jest rozwijanie umiejetnosci relaksowania sie, likwidacja
niepokoju, stresu i leku, odreagowanie napig¢ psychofizycznych, stan ogodlnego odprezenia.
Cwiczenia treningu autogennego poleca rowniez Mieczystaw Checiek w zaproponowanej przez

siebie terapii jgkania.



Przyklady ¢wiczen treningu autogennego wg J.H. Schultza, za Dorota Kaminska:

e Mis Puchatek” - osoba prowadzaca zabawg spokojnym i cichym gltosem opowiada dzieciom
historyjke o Misiu Puchatku. Prosi, aby dzieci postaraty si¢ przezy¢ to, co on. Dzieci ktada
si¢ wygodnie na plecach i stuchaja opowiadania.

Teraz bedziemy bawili sie w malego, nieporadnego misia Puchatka, ktory mieszka w spokojnym i
pieknym lesie. Przez cate lato mis bardzo ciezko pracowal, robigc zimowe zapasy. Teraz jest bardzo
zmeczony. Uktada sie w swojej norce do zimowego snu. Lezy spokojnie, ma zamknigte 0czy. Jest mu
cieplo i przyjemnie, o niczym nie mysli. Stucha tylko, jak szumiq drzewa w lesie. Mis czuje, jak
odpoczywajq jego tapki, nozki, glowa, jego buzia i oczka. Najpierw czuje jak jego nozki robig sig
coraz cigzsze, jakby byly z zelaza. Mis nie moze ich podniesé, nozki staly sie bardzo leniwe, ale jest
im cieplo, wygodnie i przyjemnie. Teraz fapki misia chcg, zeby bylo im tak przyjemnie, bo tez sie
bardzo napracowaty. Mis polozyt tapki wygodnie na ziemi, wzdluz swojego ciala. Lapki staly si¢
leniwe, odpoczywajq. Mis nie porusza palcami. Czuje, jak jego tapki stajq si¢ coraz cigzsze, jakby
byly z zZelaza, ale jest im bardzo przyjemnie, cieplo i wygonie. Teraz Mis mysli o swojej gtowce.
Opuszcza jq spokojnie na poduszke. Oczka sq zamknigte. Mis nie mysli o niczym, jest mu dobrze i
przyjemnie.  LeZy  spokojnie...cichutko...,  stucha  jak  Spiewajq  ptaszki...czuje  sig
odprezony...zasypia... Teraz budzimy sig, przeciggamy rozkosznie, podnosimy do gory swojq gtowke,
tapki, nozki i powoli wstajemy. O, jak dobrze, mis si¢ wyspat i czuje si¢ wypoczety i szczgsliwy.

e Chmurky” - dziecko kladzie si¢ wygodnie na plecach i stucha historyjki o chmurce, ktora
logopeda opowiada spokojnym i cichym gtosem.

Wyobraz sobie, zZe jestes bialq, migkkq chmurkq. Plyniesz po blekitnym niebie. Przemykasz miedzy
cieplymi promykami storica. Delikatny wiatr przesuwa Cie w roézne strony. Na niebie jest mndstwo
chmurek. Koto Ciebie przelatujq ptaszki. Plynqc po niebie, widzisz w dole piekny las i rzeke. Ale to
wszystko jest na dole... Ty jednak beztrosko plyniesz po niebie... czujesz si¢ radosnie i bezpiecznie....
Czujesz sie potrzebny i wazny... Jest Ci dobrze A teraz otwierasz oczy i przestajesz by¢ chmurkami.

e Pszczotka Stoduszka” - dziecko uktadaja si¢ w wygodnej pozycji. Logopeda spokojnym i
cichym glosem opowiada dziecku bajke o pszczotce. Prosi, aby dziecko postarato si¢ przezy¢
to, co ona:

Byto lato. Stonce ogrzewato caly swiat swoimi ciepltymi promieniami. Wokoto czu¢ byto



piekny zapach kwiatdw. Pszczotka Stoduszka zbierata wiasnie stodki nektar z kwiatow. Zostato jej
jeszcze: jeden, dwa, trzy cztery, pieé, szesé, siedem, osiem, dziewigé, dziesigé. kwiatkow (podczas
liczenia zwalniam tempo). Pszczotka poczuta nagle, ze jest

bardzo zmeczona i postanowita chwilke odpoczqé. Polozyla sie¢ wygodnie na duzym lisciu, rozluznita
zmeczone lapki i nozki i zamknela oczy. Jej brzuszek zaczqgt spokojnie i rowniutko oddychaé. W oddali
stychac byto tylko spokojne odglosy tgki. Stoduszka pomyslata sobie, zZe jest jej bardzo dobrze. Czuta
Jjak stonce ogrzewa jej cate ciato, a cieplo z tapek i nozek przeptywa az do brzuszka. Jest spokojna i
bezpieczna. Ogarnia jg sennosc...zasypia...A teraz obudzcie si¢ i otworzcie 0CZY, przestajecie juz by¢

pszczotkami....

Poza treningiem autogennym J.H. Schultza, a niekiedy w potaczeniu z nim, w terapii jagkania
wykorzystywany jest trening relaksacyjny E. Jacobsona, ktory polega na §wiadomym napinaniu i
rozluznianiu poszczego6lnych partii mig¢$ni. Trening ten pozytywnie wplywa na rozpoznawanie
bodzcoéHw zewnetrznych, pogltebienie i rtOwnomierno$¢ oddechu, znosi objawy nerwowosci 1 poprawia
samopoczucie. Ponizej zaprezentuj¢ fragment treningu E. Jacobsona, natomiast caly trening, w wersji

do stuchania jest dostepny bezptatnie na stronie www.relaksacja.pl.

,,Potoz sie jak najwygodniej na kocu, 16zku, karimacie. Oddychaj gtgboko 1
swobodnie, pozwol aby oddech si¢ sam oddychat swoim rytmem bez zadnej kontroli. Postaraj si¢ o
niczym nie mysle¢, tylko stucha¢ instrukcji. Glgboko rozluzniaj migsénie, uwaznie $ledz wrazenia
napigcia 1 rozluznienia.

1 Zacis$nij swoja lewa dton w pigs¢. Zaci$nij mocno pigs¢ 1 obserwuj napigcie w catej dtoni 1 w
catej rgce. Nastepnie rozluznij lewa dlon. Pozwdl, aby place lewej dloni rozluznity si¢ 1 zwroc
uwage pomigdzy napieciem a rozluznieniem.

2 Jeszcze raz zaci$nij lewa dlon w pigsc. Wcezuj si¢ w napigcie dioni i przedramienia...

1 rozluznij. Wyprostuj palce i obserwuj roznice, gdy pozwalasz, aby po napieciu dton si¢
rozluznita.

3. Teraz powtorz to samo z prawg reka. Zacis$nij dton w piesé, ale pozwol, by reszta ciata byta
rozluzniona. Wczuj si¢ w napiecie dtoni i rozluznij. Zauwaz przyjemna rdznice pomiedzy

napieciem a rozluznieniem.”?

4 Od migsni do umystu-trening relaksacyjny Jacobsona, http://kalorynka.pl/porady/39/-Od-miesni-
do-umyslu-trening-
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http://kalorynka.pl/porady/39/-Od-miesni-do-umyslu-trening-relaksacyjny-Jacobsona/pokaz.aspx
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Cwiczenia mozna wykonywa¢ dalej aktywizujac rozne czesci ciata, jak rowniez

poszczegblne partie migsni.

Zabawy paluszkowe

Do ¢wiczen relaksacyjnych zaliczajg si¢ takze zabawy paluszkowe, ktére dzieciom sprawiajg
wiele przyjemnosci, a tym samym niwelujg stres i wszelkiego rodzaju napigcia mig¢sni. Ponadto
zabawy paluszkowe zblizaja osobe prowadzaca, czyli animatora (logopede badz rodzica/opiekuna)
do dziecka i pozwalajg na blizsze poznanie. Zabawy te rowniez ,,wyzwalajg czytelne reakcje dziecka,
aktywizuja ruchy jego ciata, a nade wszystko angazuja je emocjonalnie (wyzwalaja kaskady

usmiechu, a dzigki temu nastgpuje poglebienie oddechu i zniesienie napigcia, co w przypadku dzieci

jakajacych sie jest sprawa niezmiernie waZns;).5 Zabawy paluszkowe oparte sa na zabawnych
wierszykach w wigkszo$ci anonimowych, przy ktorych wykonuje si¢ ruchy palcow, dioni, ramion i
glowy. Warto jednak pamigtaé, aby przy czytaniu dziecku owych wierszykéw zastosowac
odpowiednig intonacje, gtos powinien by¢ czuly i serdeczny, a twarz osoby czytajacej usmiechnieta.
Jednoczesnie jak, pisze Elzbieta Minczakiewicz animator powinien dotyka¢ ciala dziecka w
najbardziej wrazliwe czuciowo miejsca, szczegdlnie w tzw. splot sloneczny, znajdujacy si¢ w
okolicach dotka podmostkowego. Podczas tego typu zabaw dziecko roztadowuje napigcie nerwowe,
aktywizuje 1 usprawnia funkcje uktadow oddechowego, fonacyjnego i artykulacyjnego. Czas

przeznaczony na zabawy to okoto 10-15 minut dziennie.

Przykiady wierszykow do zabaw paluszkowych:

e Idzie rak” - ldzie rak nieborak raz do goéry, a raz wspak

Gdy ugryzie bedzie znak!

e Sroczka” - Tu sroczka kaszke wazyla — masujemy wnetrze dtoni;
Temu data na tyzeczke — masujemy Kkciuk;

Temu data na miseczke — masujemy wskazujacy;

relaksacyjny-Jacobsona/pokaz.aspx, z dnia 03.06. 2012 r.

5 Minczakiewicz Elzbieta, Przyktady wybranych metod indywidualnej i grupowej terapii dla
Jjakajgcych sie dzieci, [W:] Holistyczne aspekty logopedycznej terapii jgkajgcych sie, red.
Elzbieta Minczakiewicz, Krakow 2005, s. 137.
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Temu data w garnuszku- masujemy $rodkowy; Temu
data na podstawku — masujemy serdeczny; A matemu
nic nie data — masujemy maty palec
Lepek urwata fruwata, fruwata — rysujemy kota dtonig I tu
si¢ schowata- dotykamy ,,dotka w szyi ”
e Rodzinka” (W. Puffke): - Ten pierwszy — to nasz dziadzius,

A obok — babunia

Najwiekszy to tatus A

przy nim mamusia

A to jest dziecinka mata! Tra

lalala. ..

A to moja raczka cata

Tralalala! (Pokazujemy kolejno palce dtoni zaczynajac od

kciuka)

e Las” - Jest w lesie chatenka (r¢ce tworza domek), przed chata sarenka (wskazujacy i maty
wyprostowane, pozostale zgiete) 1 zajac tam szary (wyprostowany wskazujacy i
srodkowy) i drugi do pary. Sosna jak wielkolud (wszystkie palce wyprostowane),

malenki krasnolud (prosty tylko kciuk) pod grzybkiem si¢ schowal (chowamy kciuk

pod pozostatymi palcami zgigtymi), zwierzatka rachowat. 6
e ,Dwa Michaty” - Tancowaty dwa Michaty
Jeden — duzy
Drugi — maty Jak
ten duzy Zaczat
krazy¢ To ten

maty

6 llnicka — Gas Anna, Idzie rak... czyli zabawy paluszkowe,
http://przedszkole139.krakinfo.pl/index.php?id=1097, z dnia 03.06.2012 r.



http://przedszkole139.krakinfo.pl/index.php?id=1097

Nie mogt zdazy¢.

Wierszyk ten mozna ilustrowa¢ ruchami dwoch palcéw, ruchem obu ragk — trzymajac jeden

wyzej, drugi nizej, kr¢ceniem sie, taficzeniem. ’

Zabawy paluszkowe przeznaczone s3 dla dzieci mlodszych, ktore wprowadzaja dzieci w
lepszy nastroj i sprawiajg wiele radosci. W przypadku dzieci jakajacych si¢ zabawy paluszkowe
sprawiaja, ze na twarzach dzieci pojawia si¢ usmiech i znika stres. Ponadto dzigki tym zabawom
dzieci rozluzniajg si¢ 1 stajg si¢ bardziej otwarte na wspotprace i pozostate elementy terapii

nieptynnosci mowy.

Wierszyki - masazyki

Terapi¢ jakania mozna takze urozmaicic¢ ,,somatostrtkami” relaksacyjnymi, czyli zabawnymi

wierszykami, ktorych tre$¢ ilustrowana jest ruchem reki na ciele.8

¢wiczenia i zabawy relaksacyjne.
Cwiczenia te polegaja na ilustrowaniu ruchem polecen zawartych w wierszykach Podobnie, jak w
przypadku zabaw paluszkowych praca z wierszykami sprawia dzieciom rados$¢, przynosi relaks i
wyciszenie. Elzbieta Minczakiewicz tego typu wierszyki nazywa ,,somatostrofkami” relaksacyjnymi
w ksiazce pod swoja redakcja pisze, ze wazne jest, aby podczas masazykow moéwi¢ do dziecka i

obserwowac¢ jego zachowanie. ,,probujemy uswiadomi¢ mu zjawisko ciepta naszych dtoni,

przekazywanego droga dotyku (np. mozna tu uzy¢ cieptego i zimnego, metalowego lub plastikowego,

migkkiego 1 puszystego lub twardego 1 cigzkiego przedrniotu).”9 Zabawy te moga by¢ prowadzone
nie tylko przez logopede, ale takze rodzica/opiekuna w domu i maja charakter typowo relaksacyjny.
Czas trwania zabaw z wierszykami — masazykami podobnie, jak w przypadku innych ¢wiczen

relaksacyjnych powinien wynosi¢ od 10 do 15 minut.

7 Lasak Monika, Zabawy paluszkowe, http://www.edukacja.edux.pl/p-4322-zabawy-
paluszkowe.php, zdnia 03.06.2012 r.

8 Minczakiewicz Elzbieta, Przykiady wybranych metod indywidualnej i grupowej terapii dla
Jakajgcych sig dzieci, [w:] Holistyczne aspekty logopedycznej terapii jgkajgcych sig, red.
Elzbieta Minczakiewicz, Krakow 2005, s. 139.
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Przykiady ..somatostrofek” relaksacyjnych: zaproponowanych przez Elzbiete Minczakiewicz:

,,Niezwykly spacer” - Stonce grzeje — ktadziemy cieplte dtonie na plecach dziecka

Kroczg stonie — dlonmi utozonymi w ksztatt nabieraka
odwrdconego do gory dnem, w wolnym tempie klepiemy

dziecko po plecach

Biegna konie po betonie — palcami dtoni zywo i rytmicznie uderzamy

w plecy dziecka (radosnie informujac je, co w tym momencie robimy)

Tedy ptynie sobie rzeczka — najpierw palcem nakreslamy na plecach
»koryto rzeczki”, a potem mozna to zrobi¢ catg dtonia, przesuwajac ja

wzdtuz kregostupa

Ida panie na szpileczkach — rytmiczny ,,marsz palcoéw” po plecach

opuszkami palcoéw — trzeba to robi¢ zawsze z duzym wyczuciem

Pada bardzo drobny deszczyk — szybkie, leciutkie uderzanie w plecy

opuszkami placow

Czujesz dreszczyk? - delikatne, pelne ciepta, uszczypnigcie w

okolicach nasady karku dziecka.

,Dziwna pogoda” - Jaka dzi$ pogoda dzieci? - nakres§lenie znaku zapytania na plecach dziecka

Moze stonce tutaj Swieci? - kre§lenie okrgznymi ruchami

»Swiecgcego” stonca

Moze deszczyk sobie kropi? - uderzanie opuszkami placow po

grzbiecie dziecka (radosnie, z pelnym wyczuciem)
Moze niebo juz si¢ chmurzy? - delikatny, kolisty masaz plecow

Stonce wyszto, juz po burzy — klasniecie w dtonie 1 opuszczenie ich

na plecy dziecka (przyktadanie cieptych dtoni do plecow dziecka).

»Rzeczka 1 deszczyk” - Plynie sobie krgta rzeczka — dlonig kre§limy lini¢ (krzywa) na

plecach dziecka

Idzie pani na szpileczkach — opuszkami palcow z wyczuciem

uderzamy o plecy dziecka
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Z nieba kapie gesty deszczyk — szybkie uderzanie

opuszkami placow

Czy cie przeszedt dreszczyk? - delikatne uszczypnigcie dziecka lub

ucisk w okolicach karku.

Inne przykilady wierszykow — masazykow:

e ,Pajaczek” - Wspinat si¢ pajaczek po rynnie [kroczymy palcami po plecach dziecka od dotu

ku gorze]

Spadt wielki deszcz [przyktadamy do nich obie dionie]
1 zmylt pajaczka [szybko przesuwamy dlonie w dot] Zaswiecito
stoneczko [masujemy plecy okreznym ruchem...] Wysuszylo
pajaczka, rynng i... [...aZ poczujemy ciepto] Wspinat si¢ pajaczek
po rynnie... [zaczynamy od poczatku]

e Idzie Pani, wietrzyk wieje” - ldzie pani tup tup tup, [uderzamy opuszkami palcow o

plecy dziecka]

dziadek z laska stuk stuk stuk, [uderzamy opuszkami palcow

0 plecy dziecka]

skacze dziecko hop hop hop, [uderzamy energicznie

puszkami palcow o plecy dziecka]

zaba robi dlugi skok. [ilustrujemy dtugi skok na plecach
dziecka]

Wietrzyk wieje fiu fiu fiu, [rysujemy fale na plecach

dziecka]

kropi deszczyk chlup chlup chlup, [uderzamy
opuszkami palcow o plecy dziecka]
a grad w szyby tup tup tup. [uderzamy zywo 1

energicznie opuszkami palcow o plecy dziecka]

9 Minczakiewicz Elzbieta, Przykiady wybranych metod indywidualnej i grupowej terapii dla
Jjakajgcych sie dzieci, [W:] Holistyczne aspekty logopedycznej terapii jgkajgcych sig, red.
Elzbieta Minczakiewicz, Krakow 2005, s. 139- 140.
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Swieci stonko, wieje wietrzyk, pada deszczyk czujesz

dreszczyk? [delikatne uszczypnigcie dziecka w okolicach

karku].

e Jesien” - Drzewom we wlosy dmucha wiatr, [dziecko jest zwrdcone do nas plecami,

dmuchamy w jego wlosy]
A deszczyk kropi: kap, kap, kap. [delikatnie opukujemy jego plecy]

Krople kapia réwniutenko, [glaszczemy  dziecko po  wlosach

i ramionach]

Szepcza cicho: ,,moj malenki, [wodzimy opuszkami po plecach dziecka] Spij
juz, $pij, juz $pij, juz $pij...” [ lekko naciskamy jedno miejsce]

Leci listek, leci przez swiat

Gdzie$ tam na ziemig cicho spadt. [wedrujemy opuszkami palcow dwa

razy]
Leci drugi, leci trzeci,

Biegng zbiera¢  listki dzieci. [szybko, z wyczuciem  stukamy

wszystkimi palcami]

No, a potem wszystkie liscie

Ukladaja w pigkne kiscie. [glaszczemy dziecko po plecach].ll

Przy wykonywaniu masazykow bardzo wazne jest, aby animator nie spieszyt si¢ i z pelnym
spokojem oraz opanowaniem wypowiadat poszczegdlne wersety wierszykow. Dzieki temu dziecko

bedzie czulo si¢ bezpiecznie i swobodnie podda si¢ relaksacji.

Masaz miesni

Wplyw masazu twarzy w terapii jakania terapii jakania ma znamienne znaczenie. Masaz

sprawia, ze zmniejsza si¢ kurczliwo$¢ tkanki mie$niowej, a co za tym idzie

10 Sadowska Agnieszka, Dziecigce masazyki, http://www.berek.pl/centrum/ctrr06.html, z dnia 08.06.
2012r.
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zmniejsza si¢ napi¢cie mig$ni. W przypadku dziecka jgkajacego si¢ zmniejszenie kurczliwosci migsni
pozwala na wigkszg swobod¢ wypowiedzi. ,,Masaz, dziatajac rozgrzewajaco na naczynia krwionosne,
powoduje rozgrzewanie tkanki mie¢$niowej. Poprzez poprawe ukrwienia migsnie stajg si¢ lepiej

utlenowane, poprawia si¢ ich trofika, jedrno$¢, elastyczno$¢, wytrzymatos$¢, gotowos¢ do pracy,

lepsza ich zdolno$¢ kurczenia i rozkurczania sie;.”l2 Masaz mozna wykonywa¢ w gabinecie
logopedycznym lub w domu, najlepiej przy wykorzystaniu materaca badz karimaty. Masaz powinien

trwa¢ w granicach 5-10 minut w celu rozgrzania mie$ni i rozluznienia pacjenta.

Dla dzieci jakajacych si¢ duze znaczenie ma takze masaz twarzy, poniewaz w sytuacji
komunikacyjnej dziecko jakajace si¢ moze odczuwac skurcze mig$ni mimicznych. Jednak przed
przystapieniem do wykonywania masazu logopeda powinien uzyska¢ akceptacje dziecka, w tym celu
powinien uswiadomi¢ dziecko, jakie czynno$ci bedzie wykonywaé, w jakich miejscach bedzie
dotykac jego twarzy i1 zapytac¢ dziecka, czy nie ma nic przeciwko temu. Elzbieta Minczakiewicz pisze,
ze elementem wspierajacym masaz begdzie wprowadzenie podktadu muzycznego lub recytowania

zabawnych wierszykéw, np.:
,»Aby bylo nam wesoto,
Masujemy Twoje czoto.

Raz i dwa, raz i dwa

Ladne czoto Wojtu$ ma! (tu imi¢ dziecka) Teraz
oczy, pod oczami,

| pod nosem, pod wargami.

Jezyk w gore raz i dwa,

Ladny jezyk Wojtek mal

Us$miech — ryjek, usmiech — ryjek,
Zaraz buzia si¢ ozywi!

Raz i dwa, raz i dwa, Ladna

buzi¢ Wojtek ma! Wojtek

placze, fezki kapia,

11 Lichota Edyta, Profilaktyka jgkania i nieptynnosci mowienia, Gdansk 2008, s. 25.
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Wszyscy si¢ na Wojtusia gapig!
Raz i dwa, raz i dwa,

Mokre oczka Wojtek ma! Pogtadz
glowke, tylko.........c........... swojg!
Brodg, nosek oraz czoto. Poszczyp
teraz swoja twarz, Popatrz na mnie!
Czy mnie znasz? Powiedz; tata,
mama, lala

Zanu¢ lali: la — la la—la! (wspoélnie z dzieckiem nucimy znang, fatwa melodig)
Otworz buzie, zamknij fadnie,

Bo ci mucha w gardio wpadnie!

W buzi jezyk i1 zabeczki -

Tam wpadaja cukiereczki! Otworz
buzi¢, zamknij oczy! Zaraz tam
cukierek wskoczy! Raz i dwa, dwa
i trzy!

Czy$ to Wojtku Ty?”13

Masaz twarzy sprawia, ze pobudzaja si¢ migsnie policzkowe 1 zwigksza ukrwienie twarzy.
masaz mozna wykonywac nie tylko dlonig, pomocne okazg si¢ klebuszki watki, migkkie pedzelki czy
ptasie piorka. Ponadto mozna, a niekiedy nawet trzeba do masazu twarzy wykorzysta¢ krem. Jednak
w przypadku stosowanie tego typu wspomagaczy nalezy wczesniej upewnic si¢, ze dziecko nie jest
uczulone na zaden z wymienionych wyzej elementow. Dobrze wykonywany masaz poza
rozluZnieniem i poprawg ukrwienia mig$ni twarzy sprawia dziecku przyjemnos¢ 1 dostarcza relaksu.

Nalezy pamietac, iz masowanie twarzy dziecka powinno trwac od 5 dO 8 minut.

12 Minczakiewicz Elzbieta, Przyktady wybranych metod indywidualnej i grupowej terapii dla
Jakajgcych sig dzieci, [W:] Holistyczne aspekty logopedycznej terapii jgkajgcych sig, red.
Elzbieta Minczakiewicz, Krakéw 2005, s. 135- 136.
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Cwiczenia i zabawy relaksacyjne w polaczeniu z éwiczeniami oddechowymi, ¢wiczeniami
fonacyjnymi i artykulacyjnymi przynosza efekty w terapii jakania. Cwiczenia i zabawy majace na
celu rozluznienie migsni, zniwelowanie stresu, jak rowniez poprawe stanu psychicznego dziecka
jakajacego si¢ sprawiaja dziecku wiele radosci oraz pomagaja poprawi¢ kontakty interpersonalne.
Aby ¢wiczenia relaksacyjne przynosity oczekiwane rezultaty powinny byé, przynajmniej w
pierwszym etapie, potgczone z ¢wiczeniami oddechowymi. Poprzez prawidlowy proces oddychania
organizm dostarcza sobie odpowiedniej porcji energii. W momencie, gdy dziecko bedzie oddychato
poprawnie mozna stosowa¢ w terapii inne ¢wiczenia i zabawy relaksacyjne. Wykorzystywanie
opisanych wyzej ¢wiczen 1 zabaw nie sprawia problemow logopedzie, rodzicowi badz opiekunowi,
sa to proste 1 przyjemne sposoby relaksacji. Warto pamigtaé, iz podane przyklady ¢wiczen mozna
wykorzystywac zar6wno w terapii indywidualnej, jak rowniez grupowej. Ponadto w zaleznosci od
potrzeb mozna je rozbudowywac badz skracaé. Nieoceniona okaze si¢ takze inwencja twércza osoby
prowadzacej. Czas trwania ¢wiczen relaksacyjnych powinna wahac si¢ od 5 do 20 minut, najczesciej
jest to przedziat 10 -15 minut. Cwiczenia i zabawy relaksacyjne dodatkowo mozna wspieraé
podktadem muzyki relaksacyjnej, ktéra dziata kojaco i odpr¢zajaco na dziecko. Warto jednak
pamictaé, aby ¢wiczenia i zabawy relaksacyjne wykonywaé po wcze$niejszej zgodzie i akceptacji
dziecka jakajacego si¢. Cwiczenia wykonywane wbrew woli pacjenta spowoduja wigcej szkod niz

korzysci, dziecko zablokuje si¢ jeszcze bardziej niz przed rozpoczeciem terapii.

W zwigzku z tym znaczenie ¢wiczen i zabaw relaksacyjnych, treningu autogennego oraz
wszelkiego rodzaju masazéw jest ogromne. Odpowiednio przeprowadzone ¢wiczenia sprawia, iZ
dziecko jakajace si¢ wyzbedzie si¢ napigcia migéni, poktadow stresu i zmieni swdj stan psychiczny.
Ponadto stosowanie tego rodzaju ¢wiczen pozwala na popraweg kontaktéw dziecka z rowiesnikami,
jak rowniez z osobami dorostymi. Dla dziecka jgkajacego wykonywanie ¢wiczen i1 zabaw
relaksacyjnych jest takze zrodtem wspaniatej zabawy, dzigki ktorej mozna potaczy¢ przyjemne z

pozytecznym.

Przyvklady muzyki relaksacyjnej:
e odglosy — szum morza; radosny, wiosenny szum lesnego strumienia; $piew ptakow, itp.

e ,.Sonata ksiezycowa” Ludwig van Beethoven

e Dla Elizy” Ludwig van Beethove
e Relaksacyjna muzyka dla dzieci, Lukasz Kaminiecki
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e Mozart for Babys Mind - Mozart dla umystu dziecka

e Mozart forever by the Sea - Mozart nad morzem (RFM)
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