Jak pomoéc dziecku radzi¢ sobie z emocjami?
czwartek, 30 kwietnia 2020 07:48

Jednym ze sposobdw radzenia sobie z emocjami, napieciem, stresem jest relaksacja. Warto
uczy¢ dzieci technik relaksacyjnych w celu ksztattowania umiejetnosci samouspokojenia.

Dzisiaj proponuje dwie formy relaksacji, ktére mozna stosowac¢ w domu:

1. 1. Bajka relaksacyjna

Dzieki niej dziecko moze wyciszy¢ sie i zrelaksowaé. Prosimy dziecko, aby potozyto sig lub
usiadto wygodnie w jakims cichym miejscu. Rodzic siada przy dziecku. Zaczynamy czytanie.
Bajke warto czytaé powoli, spokojnym, tagodnym tonem.

Oto kilka linkéw z przyktadowymi bajkami relaksacyjnymi:

- https://emocjedziecka.pl/bezpieczne-miejsce-wojtka-bajka-relaksacyjna/
- https://miastodzieci.pl/bajki/bajka-relaksacyjna-na-dobranoc/
- https://www.bajkownia.org/czytaniebajek/2491-misia-sen-bajka-relaksacyjna

1. 2. Odpoczynek przy muzyce

Warto zadbaé o chwile odpoczynku dla dziecka w ciggu dnia i wyciszenie przed snem.
Zachecamy, aby dziecko potozyto sie w wygodnym miejscu. Wtgczamy spokojng muzyke.
Relaksacji moze towarzyszy¢ masaz wykonywany przez rodzica.

Oto kilka przyktadowych linkbw z muzyka relaksacyjng dla dzieci:



https://emocjedziecka.pl/bezpieczne-miejsce-wojtka-bajka-relaksacyjna/
https://miastodzieci.pl/bajki/bajka-relaksacyjna-na-dobranoc/
https://www.bajkownia.org/czytaniebajek/2491-misia-sen-bajka-relaksacyjna
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- Kofysanki Usypianki

https://www.youtube.com/watch?v=QQOYZuDzph9l

- Muzyka gtebokiego snu

https://www.youtube.com/watch?v=kgaw-4mH7Kw
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