Jak wspiera¢ dzieci, jak pracowac? Zadania dla nauczycieli i rodzicow.

1. Zaczynamy od diagnozy czyli rozpoznania potrzeb dzieci i uczniow.

Nauczycielu, rodzicu obserwuj swoje dziecko, ile i jakiego ruchu potrzebuje. Dzieci wskazg Wam jakich
zaje¢ ruchowych potrzebuja.

P6jdz za dzieckiem 1 baw si¢ ruchowo razem z nim — Tobie to tez dobrze zrobi. Pami¢taj zabawa jest
najskuteczniejsza w pracy z dzieckiem.

2. Najlepsze w stymulacji ruchowej dzieci sa gry i zabawy podworkowe.

Obecnie jest z tym trudno. Sprobujcie je zaadoptowaé do warunkéw domowych:

Motoryka duza:

Gry i zabawy na podwérku Gry i zabawy na podwoérku

tzw. gry i zabawy pudwdrkowo

« woda, grzyb, klasy w 0
« bieganie =2
¢ skakanka
o skoki
* pitka
» hulajnoga

Pozwoélcie dzieciom na bieganie po domu, ustalcie gdzie i jak dtugo moze to robic.
Nauczcie dziecko skakac na skakance — wzmacnia to nadgarstki m.in. do pisania, uczy rytmu
W mowie, nauce wierszy i piosenek, buduje kondycje.
Bawcie si¢ z dzieckiem w tzw. zabawy rownowazace czyli wykonywanie obydwiema czg¢sciami
ciala tych samych ruchéw — pomagaja dziecku m.in.w ustaleniu, ktora raczka bedzie si¢ postugiwato
w pisaniu, ktorg noga bedzie kopato 1 odbijato si¢ podczas skokow:
o gryizabawy typu Kklasy i grzyb,
o rzucanie woreczkiem, piteczkg do kosza raz prawa, raz lewg reka,
o kopanie do bramki raz lewa, raz prawa nogg itp.
o chodzenie po narysowanej, wyklejonej linii — do przodu, do tylu, prawym bokiem, lewym
bokiem,
zabawa "orty" na podtodze itp.
taniec.

Motoryka mala — czyli palce, ruchy galek ocznych, artykulatory — buzia i jezyk:

Cwiczenia palcow i rak:

sznurowanie butow — nauczcie dzieci wigza¢ sznuréwki,

wycinanie nozyczkami: nauczcie dzieci prawidtowo wycina¢ nozyczkami, wazny jest uchwyt
nozyczek — prawidtowy to kciuk w jednym otworze i palec §rodkowy w drugim (palec wskazujacy
trzyma nozyczki poza otworem nad palcem srodkowym) zaczynamy wycinanie od linii prostej
nastepnie kwadrat, na koncu koto,

zapinanie guzikow,

nawlekanie koralikow, lepienie z plasteliny, wydzieranki,

postugiwanie si¢ sztu¢cami.



Cwiczenia artykulatoréw czyli gimnastyka buzi i jezyka:

o liczenie jezykiem zabkow,

e wypychanie jezyka na boki i do przodu,

e oblizywanie warg,

e zabawa w "zmywarke" — oblizujemy talerz np. z miodu, nutelli itp.

e dmuchanie przez rurke, na piteczke pingpongowa, na $wieczke, piodrko itp.

Cwiczenia oczu: prosimy dziecko aby popatrzyto w prawo, lewo, w gore i dot (trzymamy glowe dziecka
aby jej nie przekrecato) — mozna w tym ¢wiczeniu uzy¢ zabawki, Wykonujemy to ¢wiczenie bardzo wolno
i ok. 5 min.

IV. Na zakonczenie:

Rodzicu, nauczycielu pamietaj!

e Aby dzieci dobrze si¢ rozwijaty 1 uczyly muszg si¢ duzo ruszac.

e Duziecko najefektywniej rozwija si¢ wérdd innych dzieci — gry i zabawy grupowe, podworkowe.

e Bezruch badz mato ruchu krzywdzi dzieci, sg smutne i nieszczesliwe.

e Musisz zapewnié¢ dziecku zaspokojenie "gtodu ruchu".

e Dbaj o rozwdj ruchowy swojego dziecka oczywiscie na poziomie jego mozliwosci, ale zawsze
go uruchamiaj.

e Zapewnij dziecku wiele okazji do ruchu.

e Ogranicz dziecku czas przebywania przed r6znego typu monitorami.

e Jezeli chcemy mie¢ szczesliwe dzieci pozwolmy im si¢ jak najwigcej rusza

Wszyscy przezywamy teraz bardzo trudny czas. Dorosli, nastolatki, dzieci. Czas, w ktérym $wiat,
dotychczas w miar¢ przewidywalny, stangt do gory nogami. Kiedy zaczynamy analizowa¢ informacje

o biezacej sytuacji — dochodzace zewszad, z rozmaitych zrédel, rozmaicie interpretowane, przezywamy
dylematy. W co wierzy¢? Komu wierzy¢? Jak si¢ w tym wszystkim odnalez¢? Wpadamy w kotowrdt mysli,
ktore nie przynosza nam skutecznych, dobrych rozwigzan i powoduja, ze czujemy si¢ coraz gorzej, tracimy
"grunt pod nogami", zalewaja nas niechciane emocje. Kontaktujemy si¢ ze stanem bezradnosci,
stanowigcym przedpole dla standw depresyjnych. Jak si¢ przed tym broni¢?

Jednym ze sposobow, ktdry z pewnosciag moze stanowi¢ przeciwwage dla opisanych doznan, moze by¢
praktykowanie tzw. "mindfulness". Ten anglojezyczny termin, w dostownym tlumaczeniu oznaczajacy
"pelni¢ umystu", "petng §wiadomos$¢", oznacza réwniez "uwazno$¢", "uwazng obecnos¢". Okreslenia

te bywajg uzywane zamiennie. Tworca najbardziej znanego programu redukcji stresu opartego na uwaznosci
(MDSR), amerykanski terapeuta (réwniez specjalista w zakresie biologii molekularnej), profesor Jon Kabat
Zinn, definiuje t¢ uwaznos¢ jako "bycie skoncentrowanym w okreslony sposob, §wiadomie, tu i teraz, bez

warto$ciowania 1 oceniania".

Uwazno$¢ opisywana jest rowniez jako "czuta uwaga", co podkresla znaczenie tagodnosci 1 empatii. Liczne
badania pokazuja, ze systematyczna praktyka uwazno$ci pozytywnie wptywa na nasz dobrostan psychiczny
1 zdrowie. Kiedy praktykujemy uwaznos¢, stajemy si¢ troche podobni do autora dziet literackich, ktéremu
nasza noblistka (z zawodu psycholog i dawniej praktykujaca terapeutka), Olga Tokarczuk, wyznacza role
"czutego narratora wobec kazdego, innego od nas bytu". Pisarka wykorzystuje tan mechanizm
psychologiczny w literaturze, a my mozemy z pozytywnym skutkiem stosowa¢ go wobec samych siebie...

Ten rodzaj praktyk nie jest zbyt popularny w naszym kraju. Sg to do§wiadczenia medytacyjne, jakie byty
od wiekow 1 sg nadal zywo obecne w kulturze Azji. Pozwalaja one ludziom tam mieszkujagcym powracaé

do réwnowagi po zmaganiach z codziennoscig, ale tez — co szczegdlnie wazne — umie¢ radzi¢ sobie

w sytuacjach ekstremalnych, np. podczas klesk zywiotowych. Cwiczenia uwaznosci skutecznie redukuija
stres, bol 1 inne dolegliwos$ci, pomagaja w radzeniu sobie ze stanami lgkowymi. Ze wzgledu ich sprawdzong
efektywnos¢, treningi mindfulness sa obecnie wykorzystywane w wielu r6znych krajach, znajdujac szerokie
zastosowanie nie tylko w medycynie, ale tez w biznesie, sporcie, szkolnictwie oraz innych jeszcze
dziedzinach.



Dzisiaj nieomal wszyscy zmagamy si¢ z przybytym z Azji niewidocznym, ale jakze groznym wrogiem. By¢
moze warto, odwracajac od niego (przynajmniej od czasu do czasu) uwage, skorzystac¢ z bogatej skarbnicy
praktyk efektywnie tam stosowanych, do poprawiania naszego stanu psychofizycznego, nadwatlonego
sytuacja kryzysowa. To dziata — niezaleznie od rasy, pfci i innych dzielacych nas roznic.

Zanim zaczniemy ¢wiczy¢ regularnie uwaznos¢ warto jeszcze raz uswiadomic sobie (lub przypomniec to,
co juz wiemy, ale na co dzien nie przywolujemy) jak dziata nasza psychika w kontekscie naszych mysli. Nie
jesteSmy naszymi mys$lami tylko je mamy. Mysli nie sg tez faktami, ale tym, co nasz umyst o nich sadzi.
Mozna nauczy¢ si¢ nimi kierowac, akceptowac watpi¢; nie mozna ich wprawdzie zatrzymac, ale mozna
przesta¢ ich stuchaé. Wazne jest, aby nauczy¢ si¢ je obserwowac. Poznanie ich moze by¢ pierwszym
krokiem do uspokojenia. Kiedy jestesmy w stanie niepokoju, nasze mysli wedruja baz tadu i sktadu
przeskakujac z tematu na temat. Reakcje stresowe, ktore sygnalizuje nam ciato, nakrgcajg mysli jeszcze
bardziej. Stres i napi¢cie sg jednak tymczasowe. Nie zawsze majac wplyw na to, kiedy sie pojawia,
mozemy jednak wplywaé na zmiane sposobu reagowania. Swiadomosé tego, ze nie jestesmy wobec tych
sil bezradni moze wzmocni¢ w nas subiektywne poczucie bezpieczenstwa. Kiedy zauwazamy, ze nasze
mys$li uporczywie kraza wokot zmartwien, mozemy $swiadomie przenie$¢ swoja uwage z glowy do brzucha
1 jesli sami nie potrafimy jeszcze korzystac¢ z naszego wewngtrznego glosu, ktory potrafi kierowac nasza
uwage w inne rejony, mozemy postuzy¢ si¢ gotowym, nagranym tekstem.

Oto przyktad ¢wiczenia nazwanego ""Tasmociggiem zmartwien'', zamieszczonego w pozycji

autorstwa Eline Snel pod tytutem Daj przestrzen... i bgd? blisko. Mindfulness dla rodzicow i ich
nastolatkow.

Rozpoznawanie mysli:

Gdy tylko si¢ obudzisz, mozesz poobserwowac aktywny strumien mysli. O czym doktadnie mys$lisz?

e sobie czy innych?

e chwili obecnej czy o tym, co byto?
e tym, co jeszcze masz do zrobienia?
e zmartwieniach?

e rzeczach, ktore zle zrobile$

e amoze o czyms$ innym?

Zaznacz krzyzykiem tematy, ktore najczesciej si¢ pojawiaja, np.;

e przesziosé
e martwienie si¢ o przysztos¢

e dzieci

e praca

o zdrowie
e partner

Cwicz, kiedy zaczynasz si¢ martwic:

...UsiadzZ lub pot6z si¢ wygodnie... zamknij lub przymknij oczy... i skup umyst na dzisiejszym dniu... co Ci
si¢ dzi$§ przydarzylo... co dzwigczy w Twojej glowie... co sprawito rado$¢... z czym musiatas si¢ zmierzyc...
postuchaj swoich mysli... o czym s3...

Mysli to tylko mysli... Twdj umyst generuje okoto 50 tysigecy mysli dziennie... wiele z nich dotyczy
planow,... oczekiwan, Twoich najgorszych lekéw... Czesto dotycza spraw z przesztosci... spraw
przysztych... Sprobuj spojrze¢ z dystansem na mysli, jakie produkuje Twdj umyst. Przyjrzyj sie tym myslom
z ciekawoscia...

O czym teraz myslisz...? Kiedy jeste$ cicho mozesz ustysze¢ strumien mysli od poczatku do konca... Jak
gdyby kto$ je recytowat w Twojej glowie... przychodza... zostaja przez chwilg... a potem znikaja... jak liscie
spadajace do rzeki... unoszg si¢ na wodzie... i odptywaja... az znikng Ci z oczu. A potem przyptywaja
zupelie inne mysli... I tak dalej... 1 tak dalej...



Nie mozesz zawsze robi¢ tego, o czym mowig Twoje mysli... A juz na pewno nie mozesz im zawsze
wierzy¢... Mysli to tylko mysli... Bywaja omylne...

Kiedy nattok mysli staje si¢ dla Ciebie mgczacy, mozesz przenie$¢ swoja uwage do gardta... klatki
piersiowe;j... brzucha...

A gdy przeniesiesz swoja uwage do brzucha, pot6z na nim swa dton... poczujesz delikatne falowanie... ruch
oddechu... Twdj brzuch wznosi si¢... 1 opada... wznosi... i opada... Czujesz to... delikatny ruch swojego
oddechu...

Nie musisz NIC ROBIC... w Twoim brzuchu nie ma mysli... tylko oddech... i cisza.

Zatrzymaj przez chwile uwage na swoim brzuchu... unosi si¢... i opada... poczuj ten ruch... Twoje cialo
oddycha samo... I w glebi Twojego brzucha jest spokojnie... nie ma tam zmartwien... gteboko w Twoim
brzuchu panuje catkowity spokdj... nie ma ktétni... w Twoim brzuchu jest oddech...

Przez chwilg zostan ze swoim oddechem w brzuchu...
Uwaga... 1 oddech, potega spokoju...

Za chwilg mozesz zacza¢ przenosi¢ uwage do §wiata zewnetrznego... do pokoju w ktérym jestes... Zawsze
mozesz wroci¢ do miejsca, gdzie jest spokdj, uwaga... do chwili jasnosci, jakiej do§wiadczytas w tym
¢wiczeniu.

W zacytowanej powyzej pozycji, poza aspektem edukacyjnym, stanowigcym przystepng baze dla
zrozumienia trudnych, nie zawsze tatwo dajacych si¢ wyjasni¢ zachowan nastolatkow, jest propozycja dla
dorostych — rodzicow, opiekunow (w tym zapewne do skorzystania rowniez i przez nauczycieli). Poza
proponowanymi ¢wiczeniami, poprzedzanymi zacheta do przemyslen nad wtasnymi zachowaniami osob
dorostych, w zataczeniu znalazta si¢ ptyta CD, na ktorej umieszczone sg teksty wprowadzajace do ¢wiczen
Mindfulness. Jedna cze$¢ to propozycja dla dorostych, a druga dla nastolatkéw. Mtodziez rowniez moze
skorzysta¢ z ¢wiczen pomagajacych im lepiej radzi¢ sobie z przezywanym stresem, w ktory ich zycie jest
tak niezwykle bogate i pozwalajacym odnalez¢ spokdj 1 serca i umystu, rownowazac naturalng w ich wieku
niecierpliwos¢ 1 zywiotlowosé

W obecnej dobie — przezywanego tak powszechnie, przez wszystkie pokolenia, kryzysu zwigzanego

z pandemig koronawirusa 1 groznej choroby Covid 19, kazde dzialanie, podczas ktorego mozemy si¢
oderwac od zalewajacego nas zewszad potoku zlych, silnie niepokojacych wiadomosci, jest cegietka stuzaca
budowaniu i stalemu odbudowywaniu naszego nadwatlonego zdrowia psychicznego.

Wiele osob ma juz zapewne za sobag proby ¢wiczenia uwaznosci. Nie zawsze starczato im czasu

1 cierpliwosci na systematyczne ich stosowanie, poniewaz poczatki czesto nie dla wszystkich sg tatwe

1 niekoniecznie od razu przynosza oczekiwane, spektakularne efekty. Mimo to warto raz jeszcze poswigci¢
swQj czas (ktorego wobec niemoznosci spedzania go w w wigkszym wymiarze poza domem — mamy teraz
wiecej niz przed kryzysem) i podjac to wyzwanie. Efekty, ktore osiggniemy w wyniku systematycznego
¢wiczenia, bedg dla nas cennym skarbem, z ktérego bedziemy mogli korzysta¢ nie tylko w tym trudnym
czasie zarazy, ale rOwniez 1 wtedy, kiedy stanie si¢ on juz tylko wspomnieniem.

Do mnie ostatnio najbardziej trafity stowa Tomasza Rozka, ktory dane nt. walki z koronowirusem analizuje
w krotkich materiatach, zamieszczanych na Youtubie: "Walke wygrywa si¢ dziataniem, a nie biadoleniem".

Postanowitam zatem przypomnie¢ w tym artykule zalecenia dla cztonkéw szkolnych zespotow
interwencyjnych, ktore wielokrotnie cytuj¢ na prowadzonych przeze mnie szkoleniach. Dotycza one
zalecanych strategii dziatania. Pochodza z ksigzki R. K. James'a i B. E. Gillilanda "Strategie interwencji
kryzysowej" (Wydawnictwo edukacyjne Parpamedia 2007). Zalecenia te, w swoim pierwotnym przekazie,
sg adresowane dla 0sob z grona pedagogicznego, ktore tworzg szkolny zespodl interwencji kryzysowej 1 ktore
uczestniczyty, w udzielaniu pomocy srodowisku szkolnemu po jakim$ trudnym zdarzeniu. Poza drobnymi
pomini¢ciami, cytuj¢ je w catosci. Mimo, ze adresowane do osdb, dziatajacych w innych okolicznos$ciach,
dzisiaj, jak sadzg, moga by¢ cenng podpowiedzig .



Oto one:

Zachowaj rownowage zyciowa:

o

O O O O

spozywaj zharmonizowane positki,

dbaj o ¢wiczenia fizyczne,

dbaj o rownowage miedzy pracg a wypoczynkiem,

na ile mozesz, trzymaj si¢ wyznaczonego harmonogramu,
unikaj nowych duzych projektow i waznych decyzji;

Zachowaj realizm myslac o tym co mozesz zrobic;

Rozpoznaj i przyznaj si¢ do wlasnych uczu¢ straty i zalu. (...) Daj sobie taki sam margines luzu jaki
dajesz swoim uczniom;

Spotykaj si¢ z osobami, ktdre uczestniczyly w interwencji, (tu: rozmawiaj z innymi, ktorzy tak jak
Ty, sa np. w podobnej sytuacji zawodowe;j);

Badz tagodny dla siebie. Nie musisz wszystkiego zatatwi¢ od razu. Nie musisz by¢ caly czas silny,
robi¢ wszystkiego i o wszystko dbac. Traktuj siebie samego z takg samg tagodnoscia
1 zrozumieniem, z jakg traktowatby$ innych ludzi.

Pedagog szkolny

Psycholog szkolny



