Technika relaksacji wedlug Jacobsona — adaptacja dziecieca

w wersji J. Pawlewicz

Zastosowanie techniki relaksacji Jacobsona dla dzieci polega
na wykonywaniu przez nie celowych ruchow wymagajacych
przeplatania dwoch stanow: napisania i rozluzniania mie$ni w
czasie zabawy w tzw. ,,silnego i stabego”. Dzieci lezg wygodnie
na dywanie/materacu/t6zku. Nogi wyciagniete swobodnie. Gtowa %

ztozona na matej poduszce, ramiona wyciggniete wzdhuz tutowia

tak, aby si¢ nie dotykaly. By c¢wiczenie przyniosto efekty

powinno by¢ stosowane codziennie przez minimum 4 tygodnie.

Tekst techniki < upﬁi’BﬂhﬂtBK'

Superbohaterowie majq w sobie duzo sily i odwagi. Wyobraz sobie, ze jestes teraz takim
superbohaterem. Bedziesz wykonywal pewne czynnosci, o ktore Ciebie zaraz poprosze. Postaraj sie

wykonywac je wszystkie w ciszy, skupiajqc si¢ na swoim ciele.

Zegnij prawe ramig tak, aby naprezyc biceps. Sprobuj to zrobic tak, jakby robit to supebohater.
Jestes silny, bardzo silny, naprezaj go mocno. (przez kilka sekund — pauza)

Czujesz, jak bardzo napiete sq twoje migsnie?

Superbohaterowie czasami tez stabnq. Ieraz jestes slaby, rozluznij napiete miesnie, poldz z

powrotem reke na podiodze.

Teraz wyraznie czujesz, jak rozluznily si¢ twoje migsnie.

Teraz zegnij lewe ramie tak, aby naprezy¢ biceps.

Jestes silny, bardzo silny, naprezaj go mocno. (przez kilka sekund - pauza)
Czujesz, jak bardzo napiete sq twoje migsnie?

A teraz jestes staby, rozluznij napiete migsnie, poloz z powrotem reke na podiodze.
Teraz wyraznie czujesz, jak rozluznily si¢ twoje migsnie.

Superbohaterowie majg duzo sily. Nacisnij, jak mozesz najsilniej, piesciq prawej reki na klocek
polozony po twojej prawej stronie (rodzic podaje dziecku klocek) — jestes silny, twoje migsnie sq
napiete. A teraz rozluznij miesnie, jestes znowu staby, nie naciskaj juz, czujesz ulge, migsnie si¢

rozluznily.
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