warsztat wuefisty i trenera

ak pomoéc dzieciom
radzi¢ sobie ze stresem i emocjami?

Co dziecko moze zrobic, gdy czuje ztosc?
Czy my dorosli mozemy im pomoc na co dzien?

Wymagania w stosunku do dzieci rosng z kazdym rokiem. Rodzice, nauczyciele oraz
rowiesnicy oczekuja jakichs postaw, zachowan, wynikow, wygladu. Bodzce, ktére sg
dookota dziecka we wspotczesnym Swiecie coraz bardziej przecigzajg jego uktad
nerwowy. Z obserwacji wynika takze, Ze jest coraz wiecej dzieci, ktére stresuja sie i nie
radzg sobie z emocjami na pozor w tatwych sytuacjach, majg obnizony nastrgj, béle
brzucha czy migreny. Czy w szkole jest miejsce na edukacje emocjonalng? Czy jestesmy

w stanie znalez¢ na to czas? Czy mozemy by¢ dla nich wsparciem?

Tak, jesli wiemy, co naszym uczniom moze przy-
nies¢ znaczaca poprawe samopoczucia, to zna-
lezienie na to czasu jest najmniejszym proble-
mem. Cwiczenia uwaznosciowe, oddechowe czy
zabawy ruchowe czesto beda zajmowaty tylko
kilka minut w ciggu dnia, a pomoga nam zmie-
ni¢ wiele i pokazac dzieciom, jak moga same
sobie radzic z wewnetrznym napieciem i trudnymi
myslami oraz emocjami. Mozemy zaczynac lek-
cje od zabawy uwaznosciowej, mozemy w trak-
cie zajec zaprosic¢ dzieci do zabawy ruchowej
w ramach przerwy srodlekeyjnej, lekcje mozemy
konczyc relaksacjg. Natomiast na jednej z przerw
srodlekeyjnych mozemy zrobic przerwe odde

chowa, a na lekcji wychowawczej jest miejsce
na dtuzsze warsztaty.

W pierwszym etapie pracy z dzie¢mi mozemy
zaczac od ¢wiczen i zabaw rozwijajacych uwaznosc
na ciato. To dobry start do tego, by nauczyc sie by¢
uwaznym na swoje stany i uczyc sie tego, ze ciato
jest naszym najlepszym barometrem emocji.
Po ciele mozemy rozpoznac, ze zaczyna sie reak-
cja stresowa zanim dojdzie do jej kulminagji. By tak
sie mogto wydarzyc, dzieci czesto powinny korzy-
stac z zabaw ruchowych, a ich uwaga powinna
byc¢ kierowana na towarzyszace im napiecia, stany
rozluznienia lub przyspieszone tetno.
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TRES ZWALNIA DZIECKO
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Nauczenie dzieci jak dziata mdzg, jakie sa reakcje
cztowieka w stresie, dlaczego tak sie dzigje, pozwala
dzieciom przestac myslec, ze sa zte, przywraca
im Swiadomosc tego, co sie z nimi dziegje i otwiera
mozliwos¢ wziecia za to odpowiedzialnosci. Budo-
wanie samoswiadomosci u dzieci pozwala im lepiej
rozumiec siebie, a to jest pierwszy krok do tego, by
cokolwiek moc zmienic. Poznawanie siebie, ale tez
kolegow i kolezanki wptywa na to, ze dzieci zaczy-
naja lepiej wzajemnie sie rozumiec, a w trudnych
emocjonalnie sytuacjach - wzajemnie sie wspierac.
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BEDZIE POTRAFILO Z TEGO
KORZYSTAC.

ml

Oddech jest naszym najlepszym przyjacielem.
Pomaga nam z poziomu fizjologicznego wyciszyc
reakcje stresowa, trudne emocje. \Wazne jest,
by nauczyc¢ dzieci korzystac z prostych ¢wiczen
oddechowych, a pozniej juz nabyte umiejetnosci
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wykorzystac w trudnych sytuacjach. Zabawa
z oddechem dla dzieci tylko z poczatku bywa
wyzwaniem. Poz sie tatwa, sprawia rados¢
i pozwala na wyciszen

sza negatywne mysli,
fia sobie radzic. Uwaz-

sie. zauwazyc mysl,
uwazanie sprawia,
ze dzieci dostrzegaja czesto negatywne mysli
na swoj temat, kole a. Gdy to widza, chca
to zmieni¢. Cwiczenia rozwijajace aspekt zyczli-
wosci beda dla nich bardzo pomocne. Pokazanie
drogi, a pozniej cwiczenie tego samodzielnie, zmie-
nia nastawienie dzieci do samych siebie, pokazuje,
ze mozna pozytywnie myslec, wspierac samego

siebie myslami i nie jest to trudne

Czesto dzieciom towarz
z ktorymi czesto nie a
nosc pozwala im zatrzymac
pozwoli€ jej odpty

Dzieci chetnie uczesinicza w zajeciach, gdzie
pojawia sie uwaznosc, oddech, zyczliwosc.

k sie po nich czuja, ze im to
pomaga, czesto same dopytuja o dang zabawe
czy cwiczenie

Pierwszy z nich to kondycja psychofizyczna prowa-
dzgcego. Osobie prow cej zabawy | ¢wiczenia
rzny spokoj, musi réw-
niez miec¢ swoje doswiadczenia z zakresu uwaz-
nosci. Nie tylko rozumiec teoretycznie to, co pro-
ponuje dzieciom, ale szczegolnie rozumiec to
poprzez wtasne doswiadczenie, Wowczas dla
dzieci autentycznosc bilnosc osoby prowadza-
cej jest natyle atrakcyjnza, ze chetnie przytaczaja sie
do tej obranej drogi. Drugi aspekt to zrozumienie,
ze jest to proces i nabywanie umigjetnosci, wyci-
szanie pewnych starych nawykow. Konieczne jest
zrozumienie, ze uspokajanie uktadu nerwowego
trwa i wymaga czasu. Nie jest to nic do odhacze-
nia, raczej, gdy zaczynamy zajecia z uwaznosci,
powinna nam towarzyszyc swiadomosc, ze kaz-
dego dnia uwaznosc oraz oddech beda z nami.
Warto pamietac, by z dziecmi ¢wiczy¢ i bawic
sie regulamie, systematycznie. By atmosfera byta
oparta na otwartosci i akceptadii.
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Praktykowanie z dziecmi uwaznosci, rozwijanie
u nich samoswiadomosci, pomaganie im, by rosty
i rozwijaty u siebie te najwazniejsze umiejetnosci
na dalsze zycie, jest wspaniate. Jest to stwarza-
nie warunkow do tego, by mogty one teraz czuc
sie spokojne i zadowolone, a na przysztosc¢ - by
mogty stac sie ZDRC SZCZESLINVYMI



