
War§Ztat wuef!sty i trenera

Jak pomóc dzieciom
redx§ć swb§w x& g&r*s&§m § &m&€§em§?
Co dziecko moze zrobic, gdy czuje złośc?
Czy my dorośli mozemy im pomoc na co dzień?

Wyrnagar:ia w stosunku c*o cizieci ro§ną z kazdynł rok!em, Rodzice, nauezyeicle §raz
rórvieśnicy oezekują jakichś p*staw, zachelwań, wynikow, wygŁąciu, §crclźee, ktore są
ciookgła dzieeka we wspołeże§nym świeeie coraz hardziej przeciąza.!ą jego uktae!
nei,!(s§{/y, Z <rbserułaeji wynika takze, ze jest c§rąz więcej dzieei, które stresł"ł,!ą się i nie
radzą g*bie z en"loejarni na pozór w łatwyeh sytuaejaeh, mają obniżony nastrój, bóLe
brzueha czy nrigreny.ezy w szkoŁe jest miejsce na edukaeję enrocjcna!"ną? ezy j*steśn,ly
rv stanie znąŁeźe na to ezas? §zy tł,lażerlly byc dla nich wspareiem?

Tak, jeśli wiemy, co naszym uczniom może przy- chową, a na lekcji wychowawczej jest miejsce
nieśc znaczącą poprawę samopoczucia, to zna- na dtuzsze warsztaty.
lezienie na to czasu jest najmniejszym proble-
mem, Cwiczenia uwaznosciowe, oddechowe czy W pierwszym etapie pracy z dziecmi mozemy
zabawy ruchowe często będą zajmowały tyl,ko zaczącodcwiczeńizabawrozwląącychuwaznośc
kilka minut w ciągu dnia, a pomogą nam zmie- na ciato. To dobry start do tego, by nauczyc się byc
nic wiete i pokazac dzieciom, jak mogą same uwaznym na swoje stany i uczyc się tego, ze ciało
sobie radzic zwewnętanym napięciem itrudnymi jest naszym naj|epszym barometrem emocji.
myślami oraz emocjami, Mozemy zaczynac Lek- Po ciele mozemy rozpoznac, że zaczyna się reak-
cje od zabawy uwaznościowej, mozemy w trak- cja stresowa zanim dojdzie dojej kulminacji. By tak
cie zajęc zaprosic dzieci do zabawy ruchowej sigmogtowydarzyc,dzieciczęstopowinnykorzy-
w ramach przerwy środtekcyjnej, Lekcje mozemy stac z zabaw ruchowych, a ich uwaga powinna
kończyc relaksacją, Natomiast na jednej z przerw byc kierowana na towarzyszące im napięcia, stany
środLekcyjnych mozemy zrobic przerwę odde rozluznienia l"ub przyspieszone tętno,
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wykorzystac w trudnych sytuacjach. Zabawa
z oddechem dta dzieci tytko z początku bywa
wyzwaniem, Pomiej sĘe sie łatwa, sprawia radosc
i pozwala na wyciszenie,

Czgsto dzieciom towarzysza negatywne myśli,
z ktorymi czgsto nie potrafią sobie radzic. Uważ-
nosc pozwala im zaŁrzymac sie, zauważyc myśt,
pozwolic jej odptynąc To zauwazanie sprawia,
że dzieci dostrzegaja czesto negaiywne myśli
naswoj temat, koĘów, swiata. Gdytowidzą, chcą
to zmienic. Cwiczenia rozwijające aspekt życzLi-
wości będą dla nich bardzo pomocne. Pokazanie
drogi, a pozniej cwiczenie tego samodzielnie, zmie-
nia nastawienie dzieci do -mych siebie, pokazuje,
że można pozyĘwnie myśtec, wspierac samego
siebie myslami i niejest to trudne.

Dzieci chętnie uczestnicza w zajęciach, gdzie
pojawia się uwaznośc, oddech, zyczliwośc.
Szybko zauwazaja, jak sie po nich czt4ą, ze im io
pomaga, często same dopytuja o daną zabawę
czy cwiczenie.

Nauczenie dziecijak dziata mozg, jakie są reakcje
człowieka w stresie, dlaczego tak się dzieje, pozwala
dzieciom przestać myślec, że są że, przywraca
im świadomośc tego, co się z nimi dzieje i otwiera
mozliwośc wzięcia za to odpowiedzialności. Budo-
waniesamoświadomosci u dzieci pozwata im tepiej
rozumiec siebie, a tojest pierwszy krok do tego, by
cokolwiek móc zmienic, poznawanie siebie, al,e tez
kolegów i kolezanki wptywa na to, ze dziecizaczy-
nąją lepiej wząjemnie się rozumiec, a w trudnych
emocjonalnie sytuacjach - wząjemnie się wspierac.

Oddech jest naszym najlepszym przyjacielem.
Pomaga nam z poziomu fizjologicznego wyciszyc
reakcję stresową, trudne emocje. Wazne jest,
by nauczyc dzieci korzysiac z prostych cwiczeń
oddechowych, a pozniej juz nabyte umiejginości

Pierwszyz nich to kondycla psychofizyczna prowa-
dzącego. Osobie prowadzącej zabawy i cwiczenia
musi towara7szyc wewnetrzny spokoj, musi rów-
niez miec swoje doswiadczenia z zakresu uważ-
nosci. Nie tylko rozumiec teoretycznie to, co pro-
ponuje dzieciom, ale szczegolnie rozumiec to
poprzez własne doswiadczenie. Wówczas dia
dzieci autenĘcznośc i stabitnośc osoby prowadzą-
cejjest na tyte atrakryjna, ze chętnie przyłączają się
do tej obranej drogi, Drugi aspekt to zrozumienie,
zejest to proces i nabywanie umiejętności, wyci-
szanie pewnych starych nawykow. Koniecznejest
zrozumienie, ze uspokajanie układu nerwowego
trwa iwymaga czasu. Niejest to nic do odhacze-
nia, raczej, gdy zaczynamy zajęcia z uwazności,
powinna nam towazyszyc świadomośc, że każ-
dego dnia uwaznosc oraz oddech będą z nami.
Warto pamiętac, by z dziecmi cwiczyc i bawic
się regularnie, systematycznie. By atmosfera była
oparta na otwartosci iakceptacji.

Praktykowan ie z dziecm i uwaznosci, rozwijan ie
u nich samoświadomosci, pomaganie im, by rosły
i rozw|aty u siebie te na.jwazniejsze umiejętności
na dalsze zycie, jest wspaniate. Jest to stwarza-
nie warunkow do tego, by mogty one teraz czuc
się spokojne i zadowolone, a na przysztośc - by
mogły stac się ZDROV/YMl l SZCZĘSLIWYMl
DoRoSŁYMl
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