TEHNIKE OPUSTANJA ZA DJECU SKOLSKOG UZRASTA

Postoje mnoge tehnike koje djeca mogu koristiti za smanjenje stresa i opustanje. Ovisno o
individualnim karakteristikama djeteta, neke Ce biti uCinkovitije od drugih. Postupno pokazite djetetu
viSe razliCitih tehnika - zapocCnite s jednom ili dvije i tjekom vremena dodajte i ostale tehnike kad
procijenite daje dijete spremno.

Neke od njih su:

Duboko disanje

Duboko je disanje ucinkovit nacin za smirivanje fizickih reakcija na stres. Duboko
disanje smiruje otkucaje srca, snizava krvni tlak i pojaCava osjeCaj da imamo
situaciju pod kontrolom. Ovu jednostavnu tehniku svatko moZze prakticirati.

Jednostavno, udahnite duboko.

ZadrZite dah nekoliko trenutaka.

Polagano izdahnite.

Ponaviljajte udahe iizdahe dok ne osjetite opustanje i smirenje.

Progresivno opustanje misi¢a

Progresivno opustanje misica je divan nacin za otpustanje stresa. Stres se otpusta
uslijed zatezanja i nakon toga opustanja razlicitih grupa misi¢a u tijelu.

Lice - Neka dijete nabora nos i ¢elo, kao da je namirisalo nesto jako smrdljivo i
neugodno i nakon toga, neka opustilice. Ponovititriput.

Celjust - Kazite djetetu da snazno stisne zube kao da je pas koji ne dozvoljava
da mu otmu kost i zatim neka tu imaginarnu kost otpusti iz usta, i potpuno
opusti Celjust. Ponoviti triput.

Ruke i ramena - Neka dijete ispruZi ruke pred sebe i onda visoko iznad glave,
Sto vise moze, kao da zeli dohvatiti nesto na visini. Zatim, neka opusti ruke uz
tijelo i pustiih da slobodno vise. Ponovititriput.

Sake i ruke - Neka dijete zamisli kako cijedi naranéu svom snagom i onda je
ispusta na pod, opustajuci ruku slobodnu uz tijelo. Ponoviti triput jednom, a
zatim i drugom rukom.

Trbuh - Neka dijete legne na leda i neka na trenutak stisne trbusne miSice
najjace Sto moze. Nakon toga, neka ih opusti. Ponoviti triput, a zatim sve jo$
Jjednom ponoviti stojeci.

Noge i stopala - Neka dijete stojeci pritisne prste o podlogu na kojoj stoji kao da
ih Zeli ukopati u pijesak na plazi. Neka ih naizmjeni¢no pritiSce i opusti,
dovoljno snazno da napetost osjeti i u nogama, kao i naknadno opustanje.

Tijekom svake od rutina, ohrabrite dijete da primijeti promjene na tijelu, dobar
osjecaj u dijelu tijela koji opusta. Cilj je proci kroz sve ove vjezbe, kako bi se postiglo
opustanije cijelog tijela.



Vjezbanje

FiziCka aktivnost je izvrstan nacin relaksacije. Hodanje, tr€anje, plivanje i igranje
pruzaju moguénost vjezbanja u oblicima koje djeca vole. Nemojte zanemariti ni
vjezbanje uz glazbu. Na trziStu postoje mnogi CD-ii DVD-i za sve dobne skupine, a
neke zabavne primjere moze pronaciina YouTube-u.

Vizualizacija

Vizualizacija je joS poznata kao vodeno vizualno zamisljanje slika. Ova tehnika
koristi mastu kako bi smirila um i buku koju stvaraju razli€ite misli te time pomogla
otpustiti negativne misli i brige. Ova tehnika moze biti osobito korisna ako slijedi
nakon progresivnog opustanja misica tako da dijete prvo pomogne tijelu opustiti se,
a zatim opusteno smiri um. Zamisljanje ugodnog, mirnog mjesta jedna je od
najjednostavnijih vizualizacija, lagana za gotovo svako dijete koje treba alat za
smanjenje razine stresa. Vizualizacija boja takoder moze biti korisna jednostavna
tehnika kojoj mozete nauciti dijete.

Uputite dijete da zamisli omiljenu boju koja ga Cini smirenim i sretnim. Zatim neka
zamisli kako tu boju svakim udahom unosi u svoje tijelo i ona se Siri po cijelom
njegovom tijelu sa svakim izdahom. Neka nastavi zamisljati obojane udahe i izdahe
sve dok ne "vidi" sebe prozeto omiljenom bojom. Ugodan zvuk ili poseban miris,
toplina ili svjetlost, mogu u vizualizaciji zamijeniti boju.

Smijeh

Smijanje je zabavan i divan nacin otpustanja stresa, istovremeno rjeSava tijelo
napetosti i doprinosi opustanju. Kako potaknuti dijete na smijeh:

 priCajte viceve
« naizmjenicno radite smijeSne izraze lica
 gledajte smijesSne crtane filmove

Istezanje

oslobadanju stresa. Naucite dijete kako njezno istegnuti svaku grupu misSi¢a i

osjetiti kako se misici opustaju.
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