                                      Psychorelaxační cvičení

Psychorelaxační cvičení  jsme připravili pro děti, které se spolu se svými rodiči zúčastnily víkendového Setkání rodin s dětmi s onemocněním SMA. Program byl koncipován jak pro děti s onemocněním SMA, tak i pro jejich sourozence bez zdravotního postižení, s jejichž pomocí bylo umožněno i handicapovaným dětem prožít připravené hry. Do programu byli také zapojeni dospělí pečovatelé. 

V Psychorelaxačním cvičení jsme využili techniky, které mají formu interakčních her a cvičení. Interakční hry a cvičení podněcují rozvoj sociálních dovedností a motivují k sociálnímu učení, záměrně rozvíjejí smysl dětí pro kooperaci, vyžadují spolupráci členů skupiny, dávají dětem možnost aktivní spoluúčasti,  povzbuzují děti, aby pomáhaly druhým, uměly požádat o pomoc, rozvíjejí empatii, umožňují dětem lépe porozumět sobě i druhým, získávat zkušenosti se sebou samými i s ostatními, cvičit se ve schopnostech potřebných k prosociálnímu jednání, v neposlední řadě i posilují pocit vlastní hodnoty. Děti ve hrách mohou uplatnit své city i pocity, mohou si spolu povídat, pohybovat se, vyjednávat mezi sebou, získávat vztah ke druhému, hrát si na někoho, rozhodovat se za sebe apod. Děti se učí pomocí zpětnovazebné informace, kdy na každé své chování, na každou svou aktivitu, na které se vědomě zaměřují, dostávají od ostatních okamžitou zpětnou vazbu.                                   (in : Hry pro život 1,Hermochová Soňa)

Na začátek Psychorelaxačního cvičení jsme zařadili  vzájemné představování dětí.Navázání sociálního kontaktu může být pro některé děti obtížné, a proto jsme způsob představování volili touto formou : děti sedí v kruhu, každé dítě si v duchu myslí na své nejoblíbenější zvíře, jedno dítě(dobrovolník) si zvolí někoho z dětí a ptá se ho, které zvíře má nejraději, říká názvy zvířat a dotazovaný odpovídá ano nebo ne. Ostatní děti se mohou postupně připojovat,když uhádnou, dotazovaný se ptá dalšího z dětí. Po oblíbených zvířatech si děti myslí svou nejmilejší barvu, teprve pak hádají děti svá jména. Tato hra snímá z dětí strach a napětí z nově vzniklé situace a usnadňuje „rozběh“ programu.

Po navázání kontaktu následovala pohybová technika nazvaná Autíčka. Děti ve dvojicích(řidič-auto), překonávaly překážkovou dráhu. Práce ve dvojicích umožňuje i dětem s handicapem alespoň touto formou prožít pocit uvolněnosti, uvědomění si pohybu, zároveň posiluje vzájemnou důvěru dětí.

Po této hře jsme zařadili pohybovou imaginaci,  kdy je důležitá představivost, fantazie. Děti si hrály ve dvojicích na loutky( loutka byla voděna loutkářem na nitkách).

 Moře je hra, při které děti prožívaly pohyb klidného a rozbouřeného moře pomocí látky (lehká, těžká) pro tuto aktivitu zvolenou. Některé děti látku drží ve vzduchu a hýbají s ní různou intenzitou,ostatní děti jsou pod látkou, pak se vymění. Po této aktivitě vyprávěly děti o svých zážitcích z letošních letních prázdnin. Pokračovali jsme pantomimou, pomocí které děti předváděly své nejmilejší činnosti v létě(plavání, výlety s rodiči,četba,“lenošení“ atd.)

Do programu jsme zapojili hry, při kterých se snažíme vnímat okolní svět všemi smysly – Něco se změnilo(rozvoj vizuální percepce),Co to je?(poznat zvuky různých předmětů, rozvoj akustické senzibility),Něco vidím(rozvoj znalosti barev), Popis předmětu(převod informací z vizuální do verbální oblasti) , Hledání pokladu(umět využívat v komunikaci tělesných signálů),Kdo jsi(rozvoj hmatového vnímání).

Hra na Indiány  patří mezi techniky, které podporují rytmické vnímání u dětí a spolu s indiánským zaříkávadlem jde i o verbální uvolnění(slovně pohybové cvičení).

Z výtvarných technik jsme zvolili téma Svět kolem nás, kdy děti kreslily co kolem sebe právě vidí, co je nejvíce zaujalo, co se jim nejvíce líbí atd. a o své kresbě vypráví.

Pro podporu kreativity u dětí můžeme také vybrat hudební techniky, v našem programu děti zpívaly písničky, které mají rády, vytleskávaly rytmus písničky, využili jsme různé předměty jako hudební nástroje. Pomocí těchto předmětů předváděly děti rozhovor ve dvojicích- dialog beze slov.Pak si vzájemně sdělovaly obsah rozhovoru a své pocity ze hry.

Pro posílení vzájemné důvěry mezi dětmi jsme využili hry Opora důvěry, Dárky, Doteky hlavy. Na konkrétní aktivitě si děti ověřovaly vlastní důvěru v druhé. 

Před ukončením Psychorelaxačního cvičení dostaly děti příležitost promyslet si a sdělit ostatním své prožitky i zkušenosti a vzájemně se pozitivně hodnotily.
