DZIECKO A STRES

Niezbednym warunkiem gotowosci do nabywania przez dziecko/ucznia
nowych umiejetnosci i wiadomosci w procesie dydaktycznym jest poczucie
bezpieczenstwa. Gdy odczuwanie stabilnosci warunkéw zewnetrznych i
wewnetrznych zasobdw zostaje naruszone, uwaga i dziatania dziecka/ ucznia zostajg z
ukierunkowane na ich odzyskanie. Potrzeby wyzszego rzedu, na przyktad potrzeba
sukcesu czy samorealizacji, zostaja odroczone na podzniej. Dlatego tak wazina jest
pomoc dziecku/ uczniowi w odzyskaniu poczucia bezpieczeristwa. Moze je naruszac
stres, duza presja zewnetrzna (np. wymagania) lub presja czasu.

Odzyskanie poczucia ugruntowienia w zyciu, kontroli nad nim i poczucia
bezpieczenstwa mozna uzyskaé pracujgc z ciatem lub umystem. Techniki zwigzane z
ciatem pomagajg roztadowaé napiecie zgromadzone w miesniach, ktére wptywa na
ostabienie ogdlnej kondycji psychofizycznej, w tym odpornosci. Techniki zwigzane z
umystem wptywajg na emocje, uczucia i stan psychiki. Pomagajg zmienié perspektywe
oceny sytuacji potencjalnie stresogennej z subiektywnej na obiektywna.

Chce przedstawié kilka prostych ¢wiczen do wykonywania przez dziecko w kontakcie z
osobg dorostg lub samodzielnie.

Techniki zwigzane z ciatem:

2"> masaz — oklepywanie i pocieranie dtofimi catego ciata; z pomocga osoby dorostej —
masaz za informacje czy komplement (dziecko jest masowane, gdy powie to co
zostato ustalone jako hasto przez dorostego), ,pisanie” palcem po plecach i
odgadywanie odczucia — ksztattu przez dziecko (jesli dzieci jest kilkoro wszyscy
jednoczesnie wykonujg masaz lub piszg na plecach osoby przed sobg),

2’2 ruch ciata - taniec, ,pajacyki”, nasladowanie ruchdw osoby naprzeciwko,
,Wytrzgsanie stresu” (ruch jakby pies otrzgsat sie z wody),

napinanie poszczegolnych czesci ciata — ze Swiadomoscia i zachowanym
oddechem napina sie kolejno konczyny lub czesci ciata na ok. 5-10 sekund i rozluznia
przez 15 - 20 sekund, a nastepnie przechodzi do nastepnego miejsca, tak aby napigc€ i
rozluznic cate ciato.

Techniki zwigzane z umystem:

A®n

2"z obserwowanie swojego naturalnego oddechu — medytacja w pozycji siedzacej z
zamknietymi oczami,

2% liczenie do 11 — medytacja w pozycji siedzgcej z zamknietymi oczami (dolicza sie
w myslach do 11 i rozpoczyna ponowne odliczanie do 11, przy pomytce na przyktad
pominieciu liczby rozpoczyna sie liczenie od 1),



2"z koncentracja na wybranym nieruchomym punkcie w przestrzeni przez okreslony
czas (np. 1 lub 2 minuty), przy tej medytacji wpatruje sie w punkt z zachowaniem
ruchow powiek — mruganiem,

2"z koncentracja na diwiekach — z zamknietymi oczami wstuchiwanie sie w dzwieki
docierajgce z otoczenia (mtodsze dzieci mogg nazywaé, rozpoznawaé generowane
celowo przez osobe dorosty dzwieki).

Jednak najlepszg metoda wspierajgcg dziecko w sytuacji stresu, utraty przez niego
poczucia bezpieczenstwa jest bliski kontakt z osobami bliskimi. Nieocenione jest
przytulenie dziecka oraz zapewnienie mu czasu na jego wystuchanie i okazanie
zrozumienia dla jego uczué, odczué lub doswiadczanych trudnosci.
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