
DZIECKO A STRES 

Niezbędnym warunkiem gotowości do nabywania przez dziecko/ucznia 
nowych umiejętności i wiadomości w procesie dydaktycznym jest poczucie 
bezpieczeństwa. Gdy odczuwanie stabilności warunków zewnętrznych i 
wewnętrznych zasobów zostaje naruszone, uwaga i działania dziecka/ ucznia zostają z 
ukierunkowane na ich odzyskanie. Potrzeby wyższego rzędu, na przykład potrzeba 
sukcesu czy samorealizacji, zostają odroczone na później. Dlatego tak ważna jest 
pomoc dziecku/ uczniowi w odzyskaniu poczucia bezpieczeństwa. Może je naruszać 
stres, duża presja zewnętrzna (np. wymagania) lub presja czasu.  

Odzyskanie poczucia ugruntowienia w życiu, kontroli nad nim i poczucia 
bezpieczeństwa można uzyskać pracując z ciałem lub umysłem. Techniki związane z 
ciałem pomagają rozładować napięcie zgromadzone w mięśniach, które wpływa na 
osłabienie ogólnej kondycji psychofizycznej, w tym odporności. Techniki związane z 
umysłem wpływają na emocje, uczucia i stan psychiki. Pomagają zmienić perspektywę 
oceny sytuacji potencjalnie stresogennej z subiektywnej na obiektywną.  

Chcę przedstawić kilka prostych ćwiczeń do wykonywania przez dziecko w kontakcie z 
osobą dorosłą lub samodzielnie. 

Techniki związane z ciałem: 

҈   masaż – oklepywanie i pocieranie dłońmi całego ciała; z pomocą osoby dorosłej – 
masaż za informację czy komplement (dziecko jest masowane, gdy powie to co 
zostało ustalone jako hasło przez dorosłego), „pisanie” palcem po plecach i 
odgadywanie odczucia – kształtu przez dziecko (jeśli dzieci jest kilkoro wszyscy 
jednocześnie wykonują masaż lub piszą na plecach osoby przed sobą),  

҈  ruch ciała – taniec, „pajacyki”, naśladowanie ruchów osoby naprzeciwko, 
„wytrząsanie stresu” (ruch jakby pies otrząsał się z wody), 

҈   napinanie poszczególnych części ciała – ze świadomością i zachowanym 
oddechem napina się kolejno kończyny lub części ciała na ok. 5-10 sekund i rozluźnia 
przez 15 - 20 sekund, a następnie przechodzi do następnego miejsca, tak aby napiąć i 
rozluźnić całe ciało. 

Techniki związane z umysłem: 

҈   obserwowanie swojego naturalnego oddechu – medytacja w pozycji siedzącej z 
zamkniętymi oczami, 

҈   liczenie do 11 – medytacja w pozycji siedzącej z zamkniętymi oczami (dolicza się 
w myślach do 11 i rozpoczyna ponowne odliczanie do 11, przy pomyłce na przykład 
pominięciu liczby rozpoczyna się liczenie od 1), 



҈   koncentracja na wybranym nieruchomym punkcie w przestrzeni przez określony 
czas (np. 1 lub 2 minuty), przy tej medytacji wpatruje się w punkt z zachowaniem 
ruchów powiek – mruganiem, 

҈    koncentracja na dźwiękach – z zamkniętymi oczami wsłuchiwanie się w dźwięki 
docierające z otoczenia (młodsze dzieci mogą nazywać, rozpoznawać generowane 
celowo przez osobę dorosłą dźwięki). 

Jednak najlepszą metodą wspierającą dziecko w sytuacji stresu, utraty przez niego 
poczucia bezpieczeństwa jest bliski kontakt z osobami bliskimi. Nieocenione jest 
przytulenie dziecka oraz zapewnienie mu czasu na jego wysłuchanie i okazanie 
zrozumienia dla jego uczuć, odczuć lub doświadczanych trudności. 

Opracowanie na podstawie: Bogdan Sekuła - „Ja i inni. Scenariusze warsztatów 
integracyjnych z elementami treningu antystresowego dla uczniów szkół 
ponadpodstawowych i starszych klas szkół podstawowych”, CMPPP MEN.  

 

Opracowała: pedagog Sylwia Drewnowska 

 

 
 


