ZASADY W POSTĘPOWANIU Z DZIEĆMI Z ZESPOŁEM ADHD
Czyli jak pracować z uczniem z zespołem ADHD w szkole i w domu?

Co to jest?Nadpobudliwość psychoruchowa rozumiana medycznie oznacza zespół nadpobudliwości psychoruchowej, czyli zespół hiperkinetyczny, będący schorzeniem, mającym charakterystyczne objawy i wymagającym odpowiedniego leczenia. 
Ten zespół został ujęty w międzynarodowych klasyfikacjach chorób: 

- jako ADHD (AttentionDeficitHiperactivityDisorder)- wg klasyfikacji Amerykańskiego Towarzystwa Psychiatrycznego (DSM-IV)- często używa się po prostu terminu: zespół nadpobudliwości psychoruchowej z deficytem uwagi;

- jako zespół hiperkinetyczny (HiperkineticDisorder)- wg Międzynarodowej Statystycznej Klasyfikacji Chorób i Problemów Zdrowotnych;    
Nadpobudliwość psychoruchowa inaczej nazywana hiperkinezją jest spowodowana w znacznej mierze przez nieprawidłowe funkcjonowanie układu nerwowego. Polega na zaburzeniach dynamiki procesów nerwowych wywołanych przewagą procesów pobudzania nad procesami hamowania[1].Zaburzenia dotyczą zarówno sfery poznawczej, emocjonalnej, jak i społecznej. Ponieważ dziecko zachowuje się w inny sposób niż jego rówieśnicy, często jego działania są niezrozumiałe dla otoczenia. Rodzice, nauczyciele, opiekunowie zaczynają podejrzewać dziecko o złe intencje, złośliwość, brak znajomości dobrych manier itp. Jednak takie nietypowe reakcje mogą wywoływać organiczne uszkodzenia i mikrodeficyty rozwojowe. Oprócz tego istnieje wiele innych czynników, które mogą spowodować dziecięcą nadaktywność, a są to między innymi: uwarunkowania genetyczne, uszkodzenia układu nerwowego, a także atmosfera panująca w otoczeniu dziecka. Nadpobudliwość psychoruchowa jest zaliczana do zaburzeń związanych z działaniami destrukcyjnymi (cechuje się skłonnościami antyspołecznymi i zachowaniami agresywnymi).

[1] Por. M. Bogdanowicz, B. Kisiel, M. Przasnysza, Metoda Weroniki Sherborne w terapii i wspomaganiu rozwoju dziecka, WSIP, Warszawa 1998, s. 84.

Zasada nr 1

Objawy ADHD nie są winą dziecka. Nie są też winą rodziców, ani nauczycieli. 

- pacjent z zespołem nadpobudliwości psychoruchowej wymaga pomocy w tych sferach życia, które są zaburzone przez kłopoty z koncentracją, nadruchliwość czy nadmierną impulsywność.

- ADHD nie jest wymówką na życie. Dziecko ma osiągnąć te same cele, co jego rówieśnicy, ale przy większym nakładzie swojej pracy i ważnych dorosłych (rodziców i nauczycieli).

- ADHD ma swoje uwarunkowania biologiczne- tak, jak inne trudności szkolne można ją leczyć; nie można wyleczyć, ale stosowane interwencje znacznie ułatwiają funkcjonowanie dziecka.

Zasada nr 2

Objawy ADHD trwają latami. Nie można żadnymi terapeutycznymi metodami doprowadzić do ich zniknięcia, a jedynie do lepszego funkcjonowania dziecka pomimo ich obecności. 

Z dzieckiem z ADHD nie da się pracować na zapas. Można tylko tu i teraz.

To, że dobrze poradziliśmy sobie z objawami dzisiaj nie oznacza, że jutro nie wystąpią.

Ze stosowania danej strategii radzenia sobie z objawami możemy zrezygnować dopiero wtedy, gdy dziecko samo jest w stanie poradzić sobie z danym rodzajem zadania.

Zasada nr 3

ADHD nie jest brakiem umiejętności czy wiedzy- głównym problemem są trudności w utrzymywaniu adekwatnego poziomu uwagi, motywacji i wysiłku odnośnie wykonywanego zadania oraz w powstrzymywaniu reakcji.

Zasada nr 4

Dziecku nadpobudliwemu trudniej sprostać wymaganiom szkolnym i społecznym. Efektywność dziecka nadpobudliwego w wykonywaniu poleceń i organizacji działania jest o 30% niższa od przeciętnej w grupie rówieśniczej. 

Najbardziej efektywnymi interwencjami w szkole jest stworzenie spójnego systemu zasad, konsekwencji i systematyczna, stała praca z dzieckiem. 

Pracując z dzieckiem nadpobudliwym warto:

- poświęcać mu dużo uwagi

- wzmacniać wszystkie przejawy pożądanego zachowania

- stosować zrozumiałe dla dziecka reguły

- być konsekwentnym

-przekazywane treści powinny być jasne, proste, krótkie, a wszystkie konsekwencje (pozytywne i negatywne)natychmiastowe

- pomóc nadpobudliwemu dziecku zorganizować świat wokół siebie

- stosować zrozumiały dla dziecka system pochwał i kar

Ławka nadpobudliwego dziecka powinna być usytuowana: 

- w pobliżu nauczyciela (blisko jego biurka lub tablicy)

- plecami do reszty kolegów

- w towarzystwie dobrych uczniów, ale nie najlepszych przyjaciół

- z daleka od łatwo rozpraszających elementów środowiska (okno, drzwi, ruchome elementy)

- niektóre dzieci potrzebują dużo przestrzeni, dla nich może być odpowiednie posadzenie z tyłu klasy. W takiej sytuacji nauczyciel często podchodzi do ucznia i sprawdza jakie są postępy w nauce

- oznaczenie granic- zachowania i przestrzeni (ławka dziecka, przestrzeń, gdzie może się poruszać, wyznaczenie jasnych reguł zachowania).

Okulary na nadpobudliwość- metody specyficznie nakierowane na radzenie sobie z objawami nadpobudliwości.Zmiany sposobu nauczania
Poprawianie umiejętności organizacyjnych

- ustalenie jasnych reguł pracy w klasie, nadających strukturę i jasno wyrażających oczekiwania nauczyciela: 5 zasad zachowania na lekcji mogłoby brzmieć:
1. siedź na swoim miejscu

2. zajmij się swoim zadaniem

3. nie rozglądaj się dookoła

4. nie zaczepiaj kolegów

5. pracuj
Mogą one być wywieszone w widocznym miejscu, tak, aby można się było od nich odwołać. Odwołanie się do reguł jest upomnieniem, natomiast nie oskarża ucznia i go nie piętnuje.
- ustanowienie rutynowych czynności porządkujących i przygotowujących do pracy

- wypisanie na kartce przeznaczonej dla dziecka potrzebnych do przygotowania na kolejne zajęcia przedmiotów i materiałów

- sporządzenie jasnego i przejrzystego planu godziny lekcyjnej, informującego o tym, co i kiedy powinien robić uczeń

- sprawdzenie pod koniec lekcji, że uczeń ma dokładnie zanotowane: co i na kiedy ma przygotować w domu
- zapisanie pracy domowej wyraźnie na tablicy i dopilnowanie, żeby uczeń to przepisał
Pobudzanie uwagi dziecka 

Nieuwaga jest charakterystyczną cechą nadpobudliwego dziecka. Specjalne techniki mogą mu pomóc skoncentrować się i utrzymać uwagę na zadaniu.

- skracanie zadania poprzez dzielenie go na mniejsze zadania cząstkowe

- zadawanie mniej materiału na raz

- skracanie prac domowych do mniejszej ilości zadań

- zamiast mniejszej liczby długiego czasu ćwiczeń wymagających koncentracji, przygotowanie większej ilości krótszych i bardziej intensywnych ćwiczeń

-urozmaicanie zadań, przeplatanie mniej interesujących fragmentów ciekawszymi

- warto starać się czymś zaskoczyć ucznia, nowe i oryginalne dla ucznia zadania są dla niego bardziej zajmujące i pozwalają lepiej się koncentrować

- korzystanie z materiałów, które można dotknąć, manipulować

- korzystne jest ilustrowanie materiału schematami, podawanie uczniom różnych metod mnemotechnicznych, wierszyków, powiedzonek

- zachęcanie z rodzicami, do pracy w mniejszych grupach, do uczestnictwa w zajęciach pozalekcyjnych

Poprawianie zdolności słuchania

Nadpobudliwi uczniowie często niedosłyszą i nie rejestrują ważnych instrukcji. Pomocne dla uczniów w aktywnym słuchaniu mogą być następujące techniki:

- przygotowanie krótkich instrukcji, złożonych z prostych zdań

Powtarzanie instrukcji tak często jak jest to potrzebne (warto upewnić się, że uczniowie znają i rozumieją słownictwo, jakiego używa nauczyciel)

- nakłanianie uczniów do powtórzeń instrukcji po jej usłyszeniu, później do powtórzenia jej sobie jeszcze raz, w ten sposób rozwija się umiejętność słuchania i zapamiętywania

- korzystanie dla zilustrowania i podkreślenia informacji z pomocy wizualnych (obrazki, schematy, kluczowe hasła zapisane na tablicy)

Inne metody:

- warto korzystać z różnych form sprawdzania wiadomości, np pozwolić uczniom odpowiadać ustnie zamiast pisać

- nauczyć wybierania odpowiedzi w testach wielokrotnego wyboru

- podczas prac pisemnych ważne jest skracanie ich długości, przeznaczanie większej ilości czasu na ich wykonanie

- nieustanne przypominanie o sprawdzaniu prac

- pokazywanie dziecku analogii i połączeń między różnymi partiami materiału

- uczenie właściwego rozporządzania czasem (ustalenie planu pracy, przygotowanie spisów list rozplanowując wykonanie jakiegoś zadania).

- praca dzieci w parach (jedno dziecko przybiera rolę nauczyciela i instruuje drugie dziecko, dzieci dobiera się w pary na początku każdego tygodnia i dzieli się całą klasę na dwie współzawodniczące drużyny; uczniowie zdobywają punkty dla swojej drużyny wtedy, gdy wypełniają przedstawiane im polecenia)

- nauka we współpracującej grupie (klasa podzielona jest na 4-5 osobowe zespoły, członkowie zespołu wzajemnie się monitorują, pomagają, zapewniają komunikaty zwrotne)   

Okulary na impulsywność- przypominanie zasady

1. Podejdź do dziecka i skoncentruj jego uwagę na sobie (spójrz mu w oczy, lekko dotknij).
2. Przypomnij zasadę w krótkich słowach.
3. Przypomnij zasadę tyle razy ile zazwyczaj potrzebuje tego dziecko.

4. Pozostań przy dziecku tak długo aż zastosuje się do zasady lub przejdź do instrukcji „konsekwencje”.

Sześć etapów skutecznego wydawania polecenia

1. Wybierz polecenia, na którym ci zależy, i które jesteś gotowy wyegzekwować.

2. Podejdź do dziecka.

3. Zdobądź jego uwagę (dotknij go, spójrz w oczy, zawołaj po imieniu).

4. Wydaj jednoznaczne polecenie w 2-3 słowach.

5. Powtórz polecenie tyle razy ile założyłeś, poproś by dziecko je powtórzyło.

6. Dopilnuj jego wykonania (nie odchodź od dziecka aż nie skończy).

      Nie oczekujcie, że dziecko błyskawicznie zacznie wypełniać wszystkie wasze polecenia. Na początku każda nawet najmniejsza poprawa to duży sukces. 

Jak wydawać skutecznie polecenia? (najczęstsze błędy)

	Polecenie
	Trudność
	Jak można to powiedzieć skuteczniej?

	Jacku, czy mógłbyś pozbierać papierki?
	Daje możliwość wyboru
	„Jacku, proszę Cię podnieś te papierki”

	„Wszyscy powinniście zachowywać się grzecznie”
	Za bardzo ogólne stwierdzenie.
	Dokładnie opisz pożądane zachowanie: „Chciałabym, żeby każdy z was siedział na swoim miejscu, z rękami na ławce i patrzył na mnie. Kiedy tak się zachowujecie, wiem, że mnie słuchacie.”

	„Dlaczego ty nigdy nie możesz usłyszeć polecenia za pierwszym razem?”
	Pytanie retoryczne
	Wyraź się bezpośrednio: „Polecenie brzmiało, aby słuchać uważnie, od początku.”

	„Chcesz stracić swój czas na przerwie?”
	Groźba wyrażona w bardzo emocjonalny sposób, może sprowokować wielu nadpobudliwych uczniów
	„Jeśli nie skończysz zadania, nie będziesz miał wolnego czasu na przerwie”


Okulary na zaburzania uwagi- dokładne instrukcje i plany działania w ważnych dla dziecka sytuacjach

Przykładowa instrukcja pakowania tornistra.

1. Razem z dzieckiem bierzemy plan lekcji na następny dzień.

2. Prosimy by dziecko pakowało każdy przedmiot po kolei, pokazując nam każdy wkładany do teczki zeszyt czy podręcznik.

3. Sprawdzamy zawartość piórnika.

4. Sprawdzamy czy potrzebne są jakieś nietypowe rzeczy- kostium, przybory na plastykę, pieniądze na wycieczkę, liście czy kasztany itd.

5. Po spakowaniu plecaka dziecko nie może go już samodzielnie otwierać, ani wyjmować z niego żadnych przedmiotów.
Przykładowe instrukcje odrabiania lekcji

Dziecko na początku nauki

1. Wyznacz godzinę odrabiania lekcji. Jeśli nie może to być konkretna godzina, to umówicie się na stały sygnał, np. zawsze siadamy do lekcji, gdy mama skończy zmywać po obiedzie.

2. Wyznaczony moment odrabiania lekcji jest jak najszybciej po szkole. Wszelkie przyjemności, od których dziecku trudno jest się oderwać są przerzucone po odrabianiu lekcji.

3. To dorosły pamięta i pilnuje, że zbliża się moment odrabiania lekcji. Można przypomnieć dziecku, że za kilka minut siadamy do lekcji (patrz „Przypomnienie zasady”)

4. Gdy dziecku trudno jest dotrzymać godziny siadania do lekcji wprowadzamy tutaj nagrodę z przyjście o czasie i „konsekwencję cykającą” (patrz rozdział „Konsekwencje”)

5. Dopilnujemy „pustego biurka”

6. Dorosły przegląda zeszyty i ćwiczenia razem z dzieckiem, ustalają, co jest zadane.

7. Zaczynamy od czegoś łatwego, ponieważ jest nam potrzebny sukces.

8. Pracujemy etapami, do momentu, gdy dziecko potrafi się skoncentrować. W momencie, gdy przestaje w ogóle pracować robimy kilkuminutową przerwę.

9. Kończymy odrabianie lekcji spakowaniem rzeczy na jutro.

Problemy z pracą domową

Dziecko nadpobudliwe napotyka trudności związane z wykonaniem i dokończeniem zadania domowego. W pracę nad ich wykonaniem zaangażowani powinni być obok samego dziecka i rodzice i nauczyciele.

Praca z niepożądanymi zachowaniami

Przyczyny, które mogą powodować, że u dziecka występują problemy wychowawcze

· Brak znajomości zasad- zachowanie dziecka wynika z przekonania, że sposób jego postępowania jest  akceptowany przez otoczenie. Np. dziecko nie spełnia poleceń rodziców, ponieważ rodzice zazwyczaj ich nie egzekwują.

· Niewłaściwe zachowanie- dziecko zna zasady, normy, pamięta o nich, ale dla osiągnięcia korzyści lub sprawdzenia stanowczości dorosłych sporadycznie próbuje je złamać. Z definicji zakładamy świadome działanie dziecka.

· Agresja impulsywna- nagłe wybuchy emocjonalne, pojawiające się zwykle w sytuacjach, gdy dziecko nie radzi sobie z sytuacją lub w stanach silnego napięcia emocjonalnego (nie jest planowana). Zazwyczaj dziecko nie ukrywa swojego zachowania, nie przewiduje jego konsekwencji, później żałuje swojego postępowania. Może być skierowana przeciwko samemu sobie. Jest raczej objawem niż złym zachowaniem.

· Agresja zsocjalizowana- agresja związana z niską wewnętrzną pobudliwością sprawcy, który stara się ukryć ją i uniknąć konsekwencji. Jest ukierunkowana na osiągnięcie korzyści (konkretnego calu). Zwyczajowo jest łączona z poważnymi zaburzeniami zachowania.

· Zachowanie opozycyjno- buntownicze- pewien utrwalony wzorzec polegający na występowaniu zachowań negatywistycznych, wrogich, buntowniczych, prowokacyjnych oraz niszczycielskich, które wyraźnie przekraczają normy zachowania dla danego wieku i dla kontekstu społeczno- kulturowego oraz, któremu nie towarzyszą jakieś poważniejsze naruszenia praw innych osób, jak w przypadku „poważnych” zaburzeń zachowania.

· (Poważne) zaburzenia zachowania- utrwalony wzorzec zachowania polegający na świadomym łamaniu praw innych osób oraz zasad (praw) obowiązujących w danej społeczności.
Nagradzanie, czyli wzmacnianie zachowania dziecka-jeżeli na zachowanie dziecka nauczyciele zareagują tak, że ich pociechę spotka przyjemne wydarzenie, to wtedy zwiększa się prawdopodobieństwo, że dziecko powtórzy to samo zachowanie w przyszłości. Zostało za coś nagrodzone tak, więc chętniej powtórzy takie zachowanie.

Wygaszanie zachowania-jeżeli dziecko zrobi coś i w rezultacie nauczyciel nie reaguje, to zmniejsza się prawdopodobieństwo, że dziecko powtórzy to samo zachowanie w przyszłości. Zachowanie dziecka jest WYGASZANE.
Nauczyciele dzieci nadpobudliwych mają często uczucie, że muszą swoich uczniów ciągle napominać, ograniczać i karać. Negatywne oświadczenia przeważają a pozytywne strony dziecka nie są tak wyraźne. Dzieci przeżywają to podobnie. Wydaje im się, że nauczyciele są z nich ciągle niezadowoleni i że zawiodły one ich oczekiwania. 

Ten brak równowagi pomiędzy pozytywnymi i negatywnymi doświadczeniami stwarza pomiędzy nauczycielami i dzieckiem stan ciągłego napięcia, w którym kłótnia ciągle wisi w powietrzu i wydaje się, że bardzo trudno będzie go uniknąć. Uwaga nauczycieli i dzieci jest skierowana w pierwszym rzędzie na złe doświadczenia, a pozytywne wydarzenia, mimo iż ciągle mają miejsce stają się coraz mniej wyraźne. Dlatego głównym celem naszej pracy jest doprowadzenie do sytuacji, w której nauczyciele i dzieci będą umieli świadomie kierować swoją uwagę na najdrobniejsze nawet sukcesy i rozmawiać o tym. Przy czym nie powinno się ani bagatelizować problemów ani upiększać sytuacji. Przede wszystkim chodzi o to, żeby zmienić ten jednostronny sposób patrzenia, to, że zauważamy prawie wyłącznie negatywy, a pomijamy to, co dobre. 

- Skierujcie swoją uwagę na pozytywne wydarzenia. W codziennym życiu postarajcie się więcej uwagi poświęcić tym sytuacjom, w którym dziecko sprawia radość, jesteście zadowoleni z jego postępowania. 

- Zwracajcie uwagę na drobiazgi i rzeczy z pozoru oczywiste.

- Zwróćcie uwagę na trudne zazwyczaj sytuacje. Jeżeli przebiegają mniej problematyczne doceńcie to.

- Kiedy znajdziecie coś pozytywnego podzielcie się tym ze swoim uczniem. Pokażcie dziecku, co dobrego w nim znaleźliście, co was cieszy i z czego jesteście zadowoleni.

- Notujcie codziennie po skończonych lekcjach dobre wydarzenie minionego dnia.

- Rozmawiajcie codziennie z dzieckiem o pozytywnych zdarzeniach minionego dnia, o tym co was cieszy.

- Nie oczekujcie cudów. Nie należy oczekiwać, że dzięki tym środkom zaradczym problemy ulegną wstrząsającemu złagodzeniu. Przyjmowanie pozytywnych sygnałów zwrotnych od nauczycieli czy rodziców czasem trudno dzieciom przychodzi. Regularne dostarczanie dziecku pozytywnych reakcji ma sens, dlatego, że dziecko z reguły cieszy się z tego, że jest tak traktowane, nawet gdy nie daje tego po sobie poznać.            
DZIESIĘĆ PRÓŚB NADPOBUDLIWEGO DZIECKA

· Pomóż miskupić się na jednej czynności;

· Pomóż mi uporządkować świat, stwórz ze mną plan działania;

· Nie każ mi się śpieszyć, ja ciągle jeszcze się zastanawiam; 

· Wskaż mi wyjście z trudnej sytuacji, sam go nie znajdę; 

· Chwal szybko i szczegółowo to, co było dobrego w mojej pracy, muszę to wiedzieć od razu; 

· Wydawaj mi tylko jedno krótkie polecenie i każ mi je powtórzyć, a wykonam je; 

· Przypominaj miabym się zatrzymał i pomyślał, a dopiero potem działał; 

· Dziel mi każdą pracę na krótkie etapy, abym widział ich koniec; 

· Nagradzaj mnie za część dobrze wykonanego zadania, za poprawę, a nie za bycie doskonałym; 

· Przypominaj mi i sobie o moich mocnych stronach, dostrzegając drobne sukcesy; 

Technika  relaksacjiwedług Jakobsona (w wersji B. Kaji)

Uczenie się relaksacji polega, na wykonywaniu określonych ruchów rękami, nogami, tułowiem, twarzą w celu napinania i rozluźniania kolejnych grup mięśni. Następujące po sobie napinanie i rozluźnianie mięśni służy początkowo odczuwaniu różnicy we wrażeniach płynących z mięśnia napiętego, będącegow stanie kontrakcji i wrażeniach płynących z mięśnia rozluźnionego.

Relaksacji - czyli nawyku rozluźniania mięśni uczymy się stopniowo.

Jakobson uważa, że po serii systematycznych, najlepiej codziennych ćwiczeń rozwija się stopniowo umiejętność automatycznego odprężania mięśni.

Wersja tej  techniki wg B. Kaji polega na wykonywaniu przez dzieci celowych ruchów wymagających przeplatania dwóch stanów: napinania i rozluźniania mięśni w czasie zabawy, którą autorka proponuje nazwać zabawą w silnego i słabego(B. Kaja, 2001). Umiejętność odczuwania wrażeń płynących z mięśnia rozluźnionego jest szczególnie ważna między innymi dla dzieci nadpobudliwych, ponieważ większość z nich nie zdaje sobie sprawy z tego, że ich mięśnie znajdują się w stanie ciągłego napięcia.

Schemat ćwiczeń  obejmuje kolejno: ręce, nogi, mięśnie tułowia szyi oraz twarz. Mówimy dzieciom, że będziemy się bawić w silnego i słabego. Gdy bawimy się w silnego naprężamy mięśnie, a rozluźniamy bawiąc się w słabego. Możemy wprowadzać przy tym postacie z bajek lub opowiadań. Najlepiej, gdy podczas relaksacji dzieci znajdują się w pozycji leżącej, ręce wzdłuż ciała,                       z zamkniętymi oczami. Autorka ta proponuje 12 ćwiczeń, każde z nich trwa około 10-15 sekund, tyle też mniej więcej trwają przerwy między ćwiczeniami.

1. Zegnij prawe ramię tak, by naprężyć biceps. Jesteś silny, bardzo silny, naprężaj go mocno. Czujesz jak bardzo napięte są twoje mięśnie?... A teraz jesteś słaby, rozluźnij napięte mięśnie, połóż z powrotem rękę na dywanie. Teraz wyraźnie czujesz jak rozluźniły się twoje mięśnie.
2. To samo tylko z lewą ręką.
3. Naciśnij jak możesz najsilniej, pięścią prawej ręki na klocek (z tworzywa sztucznego) położony po twojej prawej stronie- jesteś silny twoje mięśnie są napięte. A teraz rozluźnij mięśnie, jesteś znowu słaby, nie naciskaj już , czujesz ulgę , mięśnie rozluźniły się.
4. To samo, tylko z pięścią lewej ręki.
5. A teraz silna i słaba będzie twoja prawa noga. Włóż klocek pod kolano i  mocno ściśnij nogę w kolanie, a teraz noga słabnie, rozluźniasz mięśnie, wypuszczasz klocek. 
6. To samo ćwiczenie tylko z lewą nogą. 
7. A teraz zobaczymy , czy masz tyle siły, by napełnić powietrzem swój brzuszek. Wciągnij mocno powietrze w płuca i napnij brzuszek jak balon, mocno, a teraz wypuść powietrze, rozluźnij mięśnie, czujesz ulgę. 
8. Naciśnij mocno głowę na poduszkę, na której leżysz, głowa jest bardzo silna, naciskasz mocno, a teraz rozluźnij mięśnie, głowa już nie naciska na poduszkę, odpoczywa, czujesz ulgę. 
9. Jesteś niezadowolony i groźny, ktoś zniszczył twoją budowlę z klocków. Marszczysz mocno czoło, jeszcze mocniej, a teraz rozluźnij mięśnie, niech odpoczną, czoło już jest gładkie. 
10. Twoje oczy też możesz mocniej i słabiej zaciskać powiekami. Spróbuj teraz zacisnąć mocno powieki, jeszcze mocniej, a teraz rozluźnij je, odpocznij. 
11. A teraz zaciśnij mocno szczęki, zęby dotykają zębów. I górna i dolna szczęka jest silna, zęby mocno naciskają na siebie. A teraz rozluźnij szczęki, czujesz ulgę. 
12. Ułóż wargi tak jakbyś chciał powiedzieć „ och" (lub zrób ryjek u małej świnki) i napnij mocno mięśnie ust, a teraz rozluźnij mięśnie.                                                                   

Opracowała: mgr Ewa Adamczyk 
