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Delikatne mapy dotyku
dla ,. |

Praktyczny przewodnik dla rodzicow i opiekunéw




Informacje prawne
1 wazna informacja o bezpieczenstwie

V

@ |. Charakter materiatu :

» Materialt ma charakter edukacyjny / ;“'
I wspierajacy codzienne rytualy spokoju. '-RIKH_I"_‘*_-;;:. /
N
» Akupresura jest tu przedstawiona jako
praktyka uzupetniajgca dla komfortu i relaksacji. '
= %
» Materiat nie zastepuje porady lekarskiej, e ' /

diagnozy ani leczenia.

| Qj; | 2. Bezpieczenstwo

\“-——// » Stosuj wylacznie delikatny dotyk i krotkie sesje.
* Przerwij od razu, jesli dziecko odsuwa sie, napina lub wyraznie nie chce kontaktu.
* Nie uciskaj miejsc bolesnych, zranionych, podraznionych ani objetych wysypka.

* W razie goraczki, ostrego bolu, urazu lub niepokojacych objawow skontaktuj sie z lekarzem.

24 ) 3. Dla kogo

Dla rodzicow, opiekunow i 0sob pracujacych z dzie¢mi.

* Najlepiej stosowac jako spokojny rytuat bliskosci,
a nie przymusowa technike.

Wskazowka
Stworz spokojne warunki: cisza, brak pospiechu i uwaznosc
to najlepsze wsparcie dla efektywnej praktyki.

: Wazne
i To nie jest zabawa w lekarza. W razie watpliwosci
i zawsze skonsultuj sie z lekarzem.

4. Prawa autorskie

Wszelkie prawa zastrzezone. Materiat do uzytku wtasnego nabywcy.

N e i s o -
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%
Wprowadzenie
dla rodzica/opiekuna

N/

Ten materiat powstat po to, aby pomoc Ci tworzyc
krotkie, spokojne rytuaty dotyku, ktére wspieraja
wyciszenie, bliskosc | codzienny komfort dziecka.

1. Co znajdziesz w srodku

* proste mapy delikatnego dotyku,
* krotkie rytuaty na spokojny wieczor i napiecie dnia,

* praktyczne wskazowki do obserwacji reakcji dziecka.

2. Jak korzysta¢ z materiatu

* wybierz jedng mape na dany moment,
* dziataj powoli i bez pospiechu,

* zawsze dopasowuj rytuat do wieku, nastroju i gotowosci dziecka.

@ 3. Najwazniejsza zasada

* dziecko ma czuc sie bezpiecznie i spokojnie,

* jesli cos budzi niepoko), przerwij i skonsultuj sie z lekarzem.

Nie chodzi o perfekcje.
Liczy sie tagodnos¢, obecnosc i uwaznosc.
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% moput 01

Bezpieczny
1 spokojny poczatek

Podstawy delikatnej pracy z mapami,

bezpieczenstwo | przygotowanie
do spokojnej sesji.

-----------
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¢

Jak korzysta¢ z map

Dopasuj ja do chwili:
wyciszenie, sen lub

|!![ 1. Wybierz jedna mape ﬂ"’ P

codzienny komfort. /ﬁ N
| x) A
N/ 1588
2. Obserwuj dziecko P
. \
Sprawdz nastrdj, .f"!:" T L
gotowosc i sygnaly ciata. \\“‘ £

') 3. Stosuj delikatny dotyk
Krotko, spokojnie

| bez nacisku. ! f"
el

4. Zakoncz 1 sprawdz reakcje

Zobacz, czy dziecko czuje sie
bardziej spokojne | bezpieczne.

Lepiej krécej i tagodniej
niz zbyt dtugo.
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Z.asady

bezpieczenstwa

---------------------------

[ /j? | myj rece przed sesja,

;® | wybieraj spokojny

7/ moment dnia,

N stosuj bardzo delikatny
| |
\’Z? /  dotyk,

/—\ obserwuj oddech,
¥ ) mimike i postawe
dziecka,

 koncz sesje, gdy
\_ _/ dziecko ma dos¢.

W razie watpliwosci
wybierz krotsza
| tagodniejszg sesje.
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nie zmuszaj dziecka
do kontaktu,

nie uciskaj mocno
i dtugo,

@@

nie pracuj na skorze
podraznionej, bolesnej
lub zranionej,

s

nie stosuj map zamiast
konsultacji medycznej,

nie kontynuuj, gdy
dziecko wyraznie
protestuje.

® @



¢
/goda 1 sygnaty dziecka

Obserwuj dziecko i podazaj za jego sygnatami.
To ono decyduije, co jest dla niego w porzadku.

: — H_‘_‘,‘-_—&“ ~.
7 &
0 Sygnaty TAK i \
i | ;,.'1 - EL. ] L emnteny @
{r‘s‘fi et B ::FX
» spokojny oddech, A - D) -
’ oy N — K .
 rozluznione rece i barki, 3 oy Treaans ’
» ciekawos¢ lub spokojna zgoda, \ a2
e | 9
» pozostawanie blisko dorostego. \ﬁm
A N v * @
Sygnalty STOP // ._
l ' i ; - : i‘ b i
 odsuwanie dtoni, 4*{-_. - f/ -
- y & 4
° napinanie ciata, \ =/ .
\ -I L\ \ I’ . ‘Wﬁ “-,! Woacse o
e grymas, ptacz lub N TR |
wyrazny protest, \ //
e . .
* silny niepokdj albo ’

pobudzenie.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

Najwazniejsza jest zgoda dziecka i poczucie bezpieczenstwa.
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¢ Jak delikatny

powinien by¢ doty

: '-"*-.\‘~_
- g
|

7
{
V%
L L] -l. f.l...-l f
@ Najlepiej:
S
bardzo lekko
® Dotyk ma by¢ spokojny, ciepty i krotki. /
¢ To bardziej tagodne przytrzymanie / | 4 /
niz nacisk. | /—‘»y
* Jesli masz watpliwosé, e {;_F f’r :
zmniejsz site. | |
1 — musniecie ), — lekki nacisk 3 — zamocno
) L

S X

Twarz dziecka i dtonie czesto potrzebuja
jeszcze delikatniejszego kontaktu.
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. \/

|. Zatrzymaj tempo

Wytacz pospiech i wybierz 3-5
spokojnych minut.

2. Przygotuj miejsce

Ciche, wygodne i bez
nadmiaru bodzcow.

f—
o

3. Ogrzej dtonie

Ciepte rece pomagaja
budowac poczucie
bezpieczenstwa.

4. Usiadz blisko _
wygodng pozycje.

5. Zacznij fagodnie

Najpierw spokojny kontakt,
dopiero potem wybrana mapa.

Nie kazdy dzien jest taki sam — czasem
wystarczy sama obecnosc | bliskosc.

09 | Mapy Akupresury dla Dzieci

Pozwol dziecku wybrac e

Przygotowanie
o spokojnej sesji

g SESSSSE



mMobut 02

Wyciszenie
1 rozzdraznienie

v,
Mapy delikatnego dotyku na chwile napiecia,

przecigzenia i powrotu do spokoju.
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%Mapa

LChwila

Krotka mapa na tagodne

wyciszenie | zatrzymanie napiecia. "

@ 1. Dlon na czole

* Potoz ciepta dton
bardzo lekko.

2. Bark lub plecy

® Druga dtonig daj
spokojne podparcie.

K\ 3. 3 oddech
()R v

* Zostan chwile
| obserwuj reakcje.

Wskazowka: jesli dziecko nie chce

Spokoju”

b7)

dotyku gtowy, wybierz tylko bark lub plecy.

[1 | Mapy Akupresury dla Dzieci
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¢
Mapa na moment
przecigzenia
Vv,

Na chwile, gdy dziecko ma za duzo bodzcow.

1. Odsun bodzce
Scisz dzwieki
| zwolnij tempo.

2. Dlon na gornych plecach

Bardzo lekki kontakt.

3. Przedramie lub bark

Krétki spokojny dotyk.

@ 4. Pauza

Miedzy krokami \\l)--._h L

zrob chwile ciszy.

S T S S S S S S S N S S S S S S

STOP: przerwij,

A
|
Ir
|
jesli dziecko odsuwa sie :
l
|
i

—

— -

lub protestuje.

T . O . . . . . . . . . - . . . . .
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%Mapa dtoni

do wyciszenia
\

Mata mapa do uzycia niemal wszedzie.

| -Ihh__
.70V Y R ——— \

; : «.x\
2- KC]Uk ........-‘-__,-:"'*.K.\:O H-‘HH‘

w *- :
= i
M'\.

@ 5. Wewnetrzna
~_/ stronanadgarstka .

@ Lekki nacisk 5-10 sekund.

@ Mozesz powtérzyc 2 razy.

-

@ Najpierw pokaz na swojej dtoni.

OR4JORIO

Wskazowka: dziecko moze

samo wskazac, gdzie dotyk
jest w porzadku.
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¥ Rytual
Spokojny Powrot”
v

3—5 minut fagodnego

powrotu do réwnowagi.

1. Usiadz blisko

Zblizcie sie do siebie
| znajdZcie wygodna pozycje.

2. 3 wspolne oddechy

Oddychajcie spokojnie
| powoli, razem.

5. Jedna wybrana mapa: p*

czoto, dton lub bark ]
Wykonajcie delikatny dotyk N H?j
przez chwile. | t{‘

@ 4. Zakoncz pytaniem: \
jeszcze chwila czy stop? )

Daj dziecku wybor
| poczucie decyzyjnosci.

7 Krotki rytuat wykonywany

wrf czesto bywa skuteczniejszy
niz dhugi.
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moput 03
—

Spokojny

wieczOr 1 sen

V,

Wieczorne mapy dotyku, ktore pomagaja
wyciszyc ciato i przygotowac dziecko do snu.
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Mapa przygotowania
do snu

V

tagodna mapa na ostatnie

minuty przed zasnieciem.

1. Przyciemnij $wiatto :
-\ ]

Stwérz spokojna, R 3

wieczorng atmosfere. 5

2. Dlon na czole

Potéz dton na czole dziecka
na kilka spokojnych oddechow.

3. Skron lub okolica
za uchem

Delikatnie przytrzymaj punkt
| pozwdl napieciom odejsc.

4. 3 wolne oddechy

Oddychajcie spokojnie razem
trzy razy. ~

Stata kolejnos¢ zwigksza . e
poczucie bezpieczenstwa. =
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¢

Wieczorna
trasa 5 minut

Prosty wieczorny schemat do codziennego uzycia.

1 min — czolo

Delikatnie gtaszcz czoto
od srodka na boki.

2 min — barki

Utéz dionie na barkach
i wykonuj spokojne okregi.

@

W &
- . ) !
{U 3 min — dlonie A |
J Masuj srodek dtoni \ 1/
kciukiem w matych okrggach. " [ /-
| f

4 min — stopy g

Naciskaj delikatnie srodek \
podeszwy kciukiem.

5 min — cisza i przytulenie N 2 F

UsiadzZcie razem w ciszy

&g

i przytulcie sie na chwile.

Mozesz skrécic trase do 2—-3 krokow.
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’
Mapa dotyku

dloni i stop przed snem

v,

Dwie spokojne strety,

ktore tatwo wiaczy¢ do wieczornego rytuatu.

o, S

srodek dtoni

kciuk
......... .. I/éﬁiﬂ \‘
o) Ty I R O ' A [ )
| ® )/
/ \_-#/
L S —
nadgarstek L okolica piety

+ Na dtoniach i stopach
dotyk powinien byc¢ wyjatkowo delikatny.
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¢ Rytual

, Dobranoc w Spokoju

Y

)

Koncowy rytuat bliskosci przed snem.

1. Przytulenie lub
spokojny kontakt

2. Jedna krétka mapa:
czoto, dlon albo stopa e

3. Cichy glos:

,Dobranoc,
jestes bezpiecznie.”

4. Chwila ciszy

@-©-@-

Nie liczy sie perfekcja.
Liczy sie spokdj, powtarzalnosc i bliskosc.
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moput 04
V

Napigcie

1 codzienny komfort

V
Mapy delikatnego dotyku po intensywnym dniu,

dla rozluznienia i codziennego komfortu.

F, ..ll'.
= r.f 5
r. "II. .-' : -
AR
nr
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A il
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. m'\,
N -
- ;,"f’i 4
I ¢ & f
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4 oy
i
I
" ® @ - . . - y
. s - * - & '-.;
__________________ . ”..j
E
k| . o
. =Sl Ty
| '\l.- E ""--._ '\-__:___ ——
| ‘h“'\’qg"-""' e T,
4-: x:}? "
gy
" / |74
\ F S Q;"
y %, [ &
*&\__1 e
M

UL 31){ |
X VI
== -
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moput 04

Mapa odprezenia

po intensywnym dniu
v )

tagodnego wyciszenia po aktywnym dniu.

& 1. Usiadz obok
Zwolnij tempo i badz blisko. o N | X
~ 2z A\ b ;
.: 07 L BN T3
' 7 4 ! \
; A R \
2. Dlon na barkach \ LA
= ‘ |
Pot6z dtonie bardzo lekko. | e r”" ,
: . #,h,f" : ﬁ“‘*--*.. \51 {
: . "p. \ —
3. Plecy lub przedrami¢ ~ | s |
Krotki spokojny kontakt.
4. 3 oddechy
Oddychajcie razem powoli.

Wystarczg nawet
2-3 minuty. e
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% mMmoput 06

Mapa tagodnego

rozluznienia
karku 1 ramion

v,

Krotka mapa na napiecie

w barkach i okolicy karku.

1. Dlonie na barkach

Bez ucisku, tylko podparcie.

2. Male okregi

Wykonuj powoli przez chwile.

3. Chwila bezruchu L .

Zostan na kilka oddechodw.

4. Koniec, gdy dziecko chce r—
)

Zawsze obserwuj reakgcje. T A

STOP: nie uciskaj karku mocno.

gr T N O e,
# 5,
i i

22 | Mapy Akupresury dla Dzieci



¥ ovus 05
Mapa dioni i stop

dla codziennego komfortu

V,

Dwie proste strefy,
ktére mozna wykorzystac¢ w krétkim codziennym rytuale.

Dlon Stopa

_l::;r_

- : I )
. J' : I | =
] ' [ | o
@ 1104 P Mf
| I'I f : .t Y 1_..+"'
".._ ;: I".,. II : .I .i.'l",-'..
“l‘*. I ‘||. j,. I ] " "."’b. I.'I -
| Vs | 5 | ® | pod palcami

' |

srodek dtoni | |
| L) { f y /[ / -. |

@ ...... '_ '.'Il
k// okolica piety

nadgarstek
Lekki nacisk 5—10 sekund.
@ Mozesz powtorzyc 2 razy. __ Zawsze wybieraj
= krécej i delikatniej.

Najpierw pokaz na swojej dfoni.
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#‘% moput 05

Vv,

Trasa
2O Minut Bliskosci”

Krotki rytuat codziennej bliskosci
dla spokoju i komfortu.

1 min — powitanie i oddech

Zatrzymaijcie sie razem.

2 min — barki

Potdz dtonie bardzo lekko.

3 min — dlonie N

Krotki dotyk srodka dtoni. \q& ! ,
N
4 min — stopy lub przedramie * |

OOOE

Wybierz jedng strefe.

5 min — przytulemmpytame

Jeszcze chwila czy stop?

7~ Nie trzeba wykonac
wszystkich krokéw
kazdego dnia.

o
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moputr 05
WV,

Rytuaty
rodzinne

1

v,

Jak dopasowac rytuat, obserwowac reakcje
| budowad spokojng powtarzalnosc.

A . o 3
W 9\
N ‘
. T-
o b
gt
.-.ﬂ.
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Jak dopasowac
rytual do dziecka

o

Najlepszy rytuat to taki, ktory pasuje
do wieku, nastroju i gotowosci dziecka.

1. Wiek i gotowos¢

Im miodsze dziecko,
tym krocej i proscie.

2. Pora dnia

Dopasuj rytuat
do energii dziecka.

Nie trzeba robic N
wszystkiego.

4. Obserwuj sygnaly 7

4
Spokoj, rozluznienie L 243
i blisko$¢ sa dobrym znakiem. \ S “}
) 3
A & .
y ’ ;s » ;:-";'*!:-)h-—. = / ‘(j'
5. Koncz wezesnie; g

N
o)
| o TN
)
o
=
X
=D
o
—
as
—
N

Lepiej zostawiC niedosyt
niz przecigzyc.

=, To dziecko pokazuje,
= co jest dla niego w porzadku.
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@é moput (4

/-dniowy plan
spokojnych rytualow

Prosty tydzien spokojnej praktyki do wyprébowania w domu.

T
@_@ (J Dzien 1 — Chwila Spokoju
@ () Dzien 2 — Mapa dtoni do wyciszenia krotko

@ C] Dzien 3 — Mapa przygotowania dosnu @ wicczor
o

%
-.1 _d_.fll ).J'I

\““m____d__f’f

[~
S

min

y

g skt ‘ ; cafa trasa
)} Dzien 4 — Wieczorna trasa 5 minut ik 2 kroki
L .

@é D Dzien 5 — Mapa odprezenia po aktywnym
po intensywnym dniu = dniu

@a 0 Dzien 6 — Mapa dioni i stop s
; dla codziennego komfortu ; ‘

2 . e

[~ L , . s - wspolny

(} [ ] Dzien 7 — Trasa 5 Minut Bliskosci St
#

rytual
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" Dzienniczek o
obserwacji / /)
b R“:&

Krétki zapis pomaga zauwazyc, ==

co najbardziej stuzy dziecku.

Data: Sl Wybrana mapa:

@ Pora dnia: -C:J- | é} @ @ Jak dtugo? min

Reakcja dziecka w trakcie:

/7~ \ Nastréj po:

Co pomogto najbardziej?

( @ Co skréci¢ lub zmienié nastgpnym razem?

\1 Nie chodzi o ocene. Chodzi o tagodne zauwazanie.
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% MODUQL? Qil_
Karta szybkiego

wyboru map

Wybierz jedng mape do chwili, w ktorej jest teraz dziecko.

Gdy potrzeba wyciszenia
) Mapa ,,Chwila Spokoju”

<> Mapa na moment przecigzenia
@ Mapa dfoni do wyciszenia

(Gdy zbliza sie sen
P, Mapa przygotowania do snu

@ Wieczorna trasa 5 minut
@ 9 Mapa dotyku dtoni i stop przed snem

---------------------------------------------------------------------------------------------------

/‘“\ . (Gdy potrzebny jest codzienny komfort

@ “Il O Mapa odprezenia po intensywnym dniu

\ J . »{  Mapa tagodnego rozluznienia karku i ramion

~S Trasa ,5 Minut Bliskosci”

o =gy /akonczenie

‘\/ __ Nie trzeba robi¢ wiele. Wystarczy obecnosc,
K_‘H ) tagodnoéé¢ i uwazny kontakt.
, RN Kazda spokojna chwila buduje poczucie
: bezpieczenstwa i bliskosci.
— Q? e
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