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»Dziecko uwazne nie krzyczy. Moze nawet méwi cicho.
Potrzeba uwaznosci, by ustyszec ten gtos’.

W dzisiejszym $wiecie obserwujemy niezwykle szybki wzrost tempa zycia.
Nasze zmysty odbierajg mndstwo docierajacych zewszad pobudzajacych
bodzcow. Wszedzie obecny hatas, poSpiech, stres utrudniajg zachowanie spo-
koju. W nattoku takich negatywnych bodZcéw niezwykle trudno jest wykazy-
wac sie opanowaniem, spokojem, pogoda ducha.

Aby zachowa¢ réwnowage ciata i ducha, powinni$my umie¢ wykorzystywaé
kazda mozliwa chwile spokoju, by nasz organizm mogt sie zrelaksowac i od-
prezy¢. I cho¢ jako osoby doroste, dojrzate emocjonalnie mamy $wiadomos¢
wplywu bodZcéw na powstawanie w naszym organizmie napie¢, zar6wno
tych fizycznych, jak i psychicznych, to Swiadome wykorzystywanie umiejet-
nosci relaksacji w celu ich niwelowania nie jest wcale tatwe.

Literatura psychologiczna wymienia dwa podstawowe rodzaje napie¢, jakie
powstaja w organizmie cztowieka - napiecie fizjologiczne oraz napiecie psy-
chiczne.

Jak podaje definicja sformutowana przez S. Siek - ,Zrédtem napiecia fizjolo-
gicznego sg roznego rodzaju leki i niepokoje. Natomiast napiecie psychiczne
pochodzi z niezaspokojenia potrzeb psychicznych cztowieka™.

Zrédtem napie¢ moze by¢ réwniez otoczenie spoteczne, w jakim funkcjonu-
jemy. Dla dziecka z pewnos$cig moze to by¢ rodzina, przedszkole czy tez Sro-
dowisko réwiesnicze.

Niezwykle czesto zdarza sie, Ze uwarunkowania wewnatrzrodzinne sg jed-
nym z czynnikéw stresogennych w zyciu dziecka. Wzrastanie w rodzinie dys-
funkcyjnej, patologicznej czy bedacej tymczasowo w stanie konfliktu moze
zagraza¢ prawidtowemu rozwojowi osobowosci dziecka, prowadzi¢ do nie-
zaspokajania podstawowych potrzeb badZ wywotywa¢ u niego napiecia psy-
chiczne.

Przyczyna wielu niepokojow i lekéw bywa takze srodowisko rowiesnicze.
Niezaspokojona potrzeba akceptacji, bliskosci lub uznania bywa powodem
stresu. Wymagania stawiane w procesie socjalizacji przekraczajg niejedno-
krotnie mozliwo$ci dziecka.

Przyczyng powstawania napie¢ moze by¢ placowka edukacyjna: ,,Wspoétcze-
sne przedszkole jest czesto czynnikiem nerwicorodnym”?.

1 S. Siek, Higiena psychiczna i autopsychoterapia, Warszawa 1982.
2

A. Szyszko-Bohusz, Relaks - prawdziwy odpoczynek, Warszawa-Krakéw 1975.
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Matemu dziecku, zwtaszcza takiemu z odchyleniem od norm rozwojowych,
trudno sprosta¢ wymaganiom programowym oraz oczekiwaniom nauczy-
cieli. Niepokojom i lekom ulega takze dziecko nadambitne czy perfekcjonista.

Potrzeba uczenia ,Wszystko to stwarza potrzebe uczenia dzieci ¢wiczen relaksacyjnych zmniej-
dzieci relaksacji  szajacych stan napiecia psychicznego, powodujacych odprezenie, poprawiaja-
cych samopoczucie”. ,Badania nad relaksacja przeprowadzone wsrod dzieci
wykazaty, ze ¢wiczenia relaksacji wzbudzity zaciekawienie u przewazajacej
liczby uczestnikow. Stwierdzono, Ze relaksacja wptyneta na poprawe ich sa-
mopoczucia psychicznego, poprawita zachowanie w przedszkolu, wzbudzita

zainteresowanie procesem rozwoju”*.

Korzysci  Korzy$ci wynikajace z systematycznego postugiwania sie technikami relak-

z postugiwania sie  sacji:
technikami
relaksacji

»poprawa uwagi,

zwiekszenie poczucia niezaleznoSci,

lepsze rozumienie siebie i innych,

stabilizacja reakcji emocjonalnych,

Korzystne zmiany osobowosci,

poprawa funkcjonowania pamieci,

regeneracja psychiki,

regeneracja organizmu,

ztagodzenie napie¢ mie$ni i napieé¢ psychicznych,
akceptacja siebie, zwiekszenie zaufania do siebie,

nabranie dystansu”®.

Dzieci z natury s ciekawe $wiata i bardzo uwazne. Przedszkolaki krocza od-
waznie przez $wiat, bawigc sie i snujgc marzenia. Jak zauwaza Agnieszka
Pawtowska, ,uwielbiajg doswiadcza¢ otoczenia powoli i wszystkimi zmy-
stami. Szybko jednak ucza sie, ze po$piech daje wiecej gratyfikacji. Jest wiecej
bodZcow, otoczenie zmienia sie btyskawicznie, jest glosno i kolorowo, a do
tego wiekszos$¢ 0s6b wokot nich rowniez dziata w przyspieszonym trybie. Za-
tem dzieci ptynnie dopasowuja sie do funkcjonowania w biegu i coraz rza-
dziej zatrzymujg sie z zachwytem nad kamykiem lezagcym na drodze i nie-
stety coraz rzadziej rozumieja emocje, ktére sie w nich pojawiajg”.

W tym wieku dzieci zyja jeszcze w swoim wlasnym, czesto nieco wyimagi-
nowanym $wiecie. W sytuacjach, w ktorych spotykaja sie z pewnymi trud-
nos$ciami, z czyms$, czego nie rozumieja, co je przeraza, czesto ,wytaczaja
sie” przenoszac sie w $wiat wyobrazni, a nagromadzone emocje i napiecie

3 B.Kaja, Zarys terapii dziecka, Bydgoszcz 2001.

* A. Szyszko-Bohusz, Relaks - prawdziwy odpoczynek, Warszawa-Krakéw 1975,
[w:] ,Przeglad Terapeutyczny” 9-10/2013, www.ptt-terapia.pl.

5 ]. Szopa, M. Harciarek, Stres i jego modelowanie, 2004, s. 17, [w:] ,Przeglad Terapeu-
tyczny” 9-10/2013, www.ptt-terapia.pl.
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zwigzane z ich przezywaniem odreagowuja poprzez zabawe. Fantazjowanie,
zabawa oraz ruch sg dla nich sposobem na odprezZenie.

Cho¢ dzieci w wieku przedszkolnym posiadaja naturalne zdolno$ci do odrea-
gowywania napie¢, to niestety wzmozone napiecia, stres i przebodZcowanie,
ktorego efektami sg czesto ich rozkojarzenie i nerwowos¢, powoduja, Ze ma-
luchy nie potrafig sie odpowiednio odprezy¢. Nadmiernie pobudzone prze-
staja by¢ ,uwazne”, nie dostrzegajg wokét siebie tego, co piekne, nie doswiad-
czaja uspokajajacego wplywu natury na swoje ciato i psychike.

Jedna z form redukgji stresu, narzedziem stuzacym do zmniejszenia napiecia,
a w konsekwencji poprawy jako$ci naszego zycia, jest relaksacja.

Niewatpliwie istotng role podczas nabywania przez dzieci w wieku przed-
szkolnym umiejetnosci relaksacyjnych odgrywa nauczyciel /wychowawca.
Jest on dla przedszkolaka autorytetem, osobg potrafigcg dostrzec jego po-
trzeby. Prowadzac rozmowy i organizujgc zabawy dostarcza on dzieciom
wiedzy na temat sytuacji stresowych, jakich moga do$wiadczy¢ lub juz do-
$wiadczajg oraz uczy je dostrzegania i nazywania wtasnych emocji i wtasci-
wego ich wyrazania.

Niezwykle waznym zadaniem edukacji matego dziecka jest nauka sposobow
redukowania napie¢ wywotanych rozmaitymi bodZcami. Do zadan nauczy-
ciela nalezy zatem dob6r metod, za pomoca ktérych bedzie on wdrazat dzieci
do swiadomego korzystania z wybranych technik relaksacji.

»Skuteczna nauka relaksu wsréd dzieci uzalezniona jest zatem przede wszyst-
kim od autorytetu wychowawcy, jego postawy spoteczno-moralnej, taktu
i cierpliwos$ci oraz odpornosci psychicznej na niepowodzenia™®.

Dzieci w wieku przedszkolnym zapoznajemy z technikami relaksacyjnymi
przede wszystkim w trakcie zabaw i ¢wiczen:

oddechowych, w ktérych uczymy §wiadomego kontrolowania i stuchania
swojego oddechu,

ruchowych, w ktorych uczymy reagowac ruchem ciata na stowo nauczy-
ciela, kontrolowac¢ ruchy poszczegdélnych czesci ciata,

doskonalacych koncentracje uwagi poprzez $§wiadome skupianie sie na
jednym lub wielu zmystach i na okreslonym przedmiocie lub czynnosci,

uspokajajacych i rozluzniajgcych, majgcych na celu doskonalenie umie-
jetnos$ci odprezania ciata, niwelowania napie¢,

poprzez masazyki w parach zapewniajgce gteboki relaks, odprezenie
duzych grup miesniowych.

W ¢éwiczeniach stuzacych relaksacji korzystamy z celowo spowolnionych ru-
chéw i gestow: Kotysania, glaskania, delikatnego drapania. Te ruchy i gesty,
dzieki swej tagodnosci i zwolnionemu tempu, sprawiajg dzieciom przyjem-
nos¢ i odprezaja.

¢ A. Szyszko-Bohusz, Relaks - prawdziwy odpoczynek, Warszawa-Krakow 1975.

Naturalne
zdolnosci do
odreagowywania
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