Do Uczestnikow terapii EEG-BFB i nie tylko...

Kochani,
nie jesteSmy w stanie obecnie- az do odwolania-kontynuowac terapii EEG-BFB...

Ale to, co mozemy aktualnie robié, to poprawa koncentracji uwagi przy maksymalnym
stanie relaksacji z wykorzystaniem innych metod.

Dotychczas przy pomocy specjalnego systemu terapii EEG-BFB kazdy z Was uczyl swdj
mozg ( tzw. uczenie si¢ mozgu poprzez sprzezenie zwrotne ) produkowaé we wlasciwych
proporcjach prawidlowe fale mozgowe , ktore odpowiadaja za :

e Koncentracj¢

e Pamigé

e Dobre samopoczucie

e Poziom stresu

e Stany drazliwos$ci i nadpobudliwosci

Teraz musimy wroci¢ do innych, sprawdzonych juz metod pedagogicznych, aby nad tym wszystkim
pracowaé. Dlatego mamy dla Was propozycje zabaw i aktywnosci, ktore temu stuzg — zestaw
¢wiczen fizycznych i1 ¢wiczen manualnych zaczerpnigtych z Arteterapii -mozliwych do realizacji
w domu. Warto uczy¢ sig, jak si¢ zrelaksowac, a jednocze$nie jak by¢ kreatywnym ! Pamigtajmy, ze
w wyniku procesu tworczego u osoby tworzace;j:

» zostajg uwolnione i odreagowane nagromadzone emocje
* zmniejsza si¢ poziom napigcia

« zostaje uaktywniona sfera komunikacji niewerbalnej

* wzmacnia si¢ poczucie sprawstwa i bezpieczenstwa

» zwigksza si¢ poziom samowiedzy 1 akceptacji siebie

* wzmaga si¢ $wiadomos$¢ motywow wilasnych dziatan i zachowan

W okresie zawieszenia zaj¢¢ EEG biofeedback proponujemy Rodzicom wykonywanie wraz z
dzieckiem ¢wiczen relaksacyjnych, z ktérych mamy nadzieje, obie strony odniosg odczuwalne
korzy$ci w postaci poprawy samopoczucia.

Przykladowe ¢wiczenia przywracajace rownowage centralnego ukladu nerwowego
opracowanie na podstawie ,,Nowa metoda leczenia ADHD. Odstresowanie ciata. Gimnastyka
terapeutyczna dla dzieci i dorostych” K.Mosetter, R.Mosetter, wydawnictwo :JK, £06dz,2006

Zalecane jest wykonywanie ¢wiczen 2 x dziennie po 10 minut lub 4 x dziennie po 5 minut. Moga
by¢ one rowniez stosowane jako przerwy relaksacyjne podczas pracy nad zaleconymi
zadaniami lekcyjnymi !

— W pozycji stojacej z prostymi rekami uniesionymi nad gtowa wykonywanie sktonow tutowia
na przemian w prawa 1 lewg strong¢, z rozcigganiem migsni po stronie ciata przeciwnej do
kierunku sktonu. W pozycji najwickszego wychylenia wykonanie kilku wdechow
1 wydechow.

— W pozycji stojacej przy lekko ugigtych kolanach i wypchnigtej nieco do przodu miednicy,
z rekami nad glowa -wychylanie tulowia do tylu ( uwazajac by nie straci¢ rownowagi),
zatrzymanie pozycji wychylenia, wykonanie kilku wdechow i wydechéw, powrdt do stania.

— Cwiczacy uktada na brzuch balon ( inny lekki przedmiot) i oddycha tak spokojnie, aby balon



lekko podnosit si¢ 1 opadat wraz z brzuchem.

— Pozycja stojaca lub siedzaca ( najlepiej w siadzie skrzyznym) z wyprostowanym kregostupem
(glowa powinna stanowi¢ przedtuzenie kregostupa). Osoba ¢wiczgca otwiera usta tak szeroko
jak potrafi i naciska mocno palcami (wskazujacym i srodkowym) na brod¢. Nastepnie stara
si¢ zamkng¢ usta mimo stawianego przez nie oporu.

— Pozycja stojaca lub siedzaca ( wg powyzszego opisu). Cwiczacy umieszcza palce obu dloni
na czole, wykonuje kilka uciskow z jednoczesnym lekkim rozcigganiem skory.

— Pozycja siedzaca, wzrok skierowany przed siebie. Przy rozluznionych i opuszczonych
barkach naprzemiennie sktaniamy glowe na boki. Reke po stronie sklonu umieszczamy na
przeciwlegtej skroni i probujemy dodatkowo pogtebic¢ nieco skion glowy.

— Wodzenie oczami — glowa trzymana nieruchomo, doktadnie pomiedzy ramionami, kierowanie
spojrzenia na przemian w prawo, lewo, w dot, w gére. Mozna tez sprobowac prowadzenia
oczu po przekatnej pola widzenia ( prawy dolny rég do lewego dolnego i odwrotnie).

— Technika oddechowa 3-3-6, polega na wzieciu spokojnego wdechu przez nos ( odliczajac
w glowie do trzech), zatrzymaniu powietrza w plucach przez kolejne trzy sekundy
i powolnym wydychaniu go przez usta w czasie ok.6 sekund; nalezy wykonac¢ kilka powtorzen
tego ¢wiczenia.

— Jak najczgéciej starajmy si¢ prowokowac¢ u dziecka usmiech, ktory obok spoteczno-
emocjonalnego aspektu, jest takze forma rozciggania migéni twarzy, latwiejsze bedzie takie
ich uzywanie na przyszto$¢.

Z technik relaksacyjnych zaczerpnietych z arteterapii, ktéra pozwala na
odreagowanie stresu poprzez stosowanie réznorodnych technik plastycznych,
proponujemy zastosowanie MANDALI. Mozna skorzysta¢ z gotowych wzorow

dostepnych w Internecie, mozna tez tworzy¢ wlasne i niepowtarzalne wzory.
A tak robili to inni uczniowie:

Uczmy sie radzic¢ sobie ze stresem, planowac czas wolny i aktywnie dziata¢.
Nikt kto sie boi, kto sie stresuje i jest peten leku nie bedzie w stanie
niczego sie nauczyc.
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