
Jak wspierać dzieci, jak pracować? Zadania dla nauczycieli i rodziców. 

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

Nauczycielu, rodzicu obserwuj swoje dziecko, ile i jakiego ruchu potrzebuje. Dzieci wskażą Wam jakich 

zajęć ruchowych potrzebują. 

Pójdź za dzieckiem i baw się ruchowo razem z nim – Tobie to też dobrze zrobi. Pamiętaj zabawa jest 

najskuteczniejsza w pracy z dzieckiem. 

2. Najlepsze w stymulacji ruchowej dzieci są gry i zabawy podwórkowe. 

Obecnie jest z tym trudno. Spróbujcie je zaadoptować do warunków domowych: 

Motoryka duża:

 
 

 Pozwólcie dzieciom na bieganie po domu, ustalcie gdzie i jak długo może to robić. 

 Nauczcie dziecko skakać na skakance – wzmacnia to nadgarstki m.in. do pisania, uczy rytmu 

w mowie, nauce wierszy i piosenek, buduje kondycję. 

 Bawcie się z dzieckiem w tzw. zabawy równoważące czyli wykonywanie obydwiema częściami 

ciała tych samych ruchów – pomagają dziecku m.in.w ustaleniu, którą rączką będzie się posługiwało 

w pisaniu, którą nogą będzie kopało i odbijało się podczas skoków: 

o gry i zabawy typu klasy i grzyb, 

o rzucanie woreczkiem, piłeczką do kosza raz prawą, raz lewą ręką, 

o kopanie do bramki raz lewą, raz prawą nogą itp. 

o chodzenie po narysowanej, wyklejonej linii – do przodu, do tyłu, prawym bokiem, lewym 

bokiem, 

o zabawa "orły" na podłodze itp. 

o taniec. 

Motoryka mała – czyli palce, ruchy gałek ocznych, artykulatory – buzia i język: 

Ćwiczenia palców i rąk: 

 sznurowanie butów – nauczcie dzieci wiązać sznurówki, 

 wycinanie nożyczkami: nauczcie dzieci prawidłowo wycinać nożyczkami, ważny jest uchwyt 

nożyczek – prawidłowy to kciuk w jednym otworze i palec środkowy w drugim (palec wskazujący 

trzyma nożyczki poza otworem nad palcem środkowym) zaczynamy wycinanie od linii prostej 

następnie kwadrat, na końcu koło, 

 zapinanie guzików, 

 nawlekanie koralików, lepienie z plasteliny, wydzieranki, 

 posługiwanie się sztućcami. 



Ćwiczenia artykulatorów czyli gimnastyka buzi i języka: 

 liczenie językiem ząbków, 

 wypychanie języka na boki i do przodu, 

 oblizywanie warg, 

 zabawa w "zmywarkę" – oblizujemy talerz np. z miodu, nutelli itp. 

 dmuchanie przez rurkę, na piłeczkę pingpongową, na świeczkę, piórko itp. 

Ćwiczenia oczu: prosimy dziecko aby popatrzyło w prawo, lewo, w górę i dół (trzymamy głowę dziecka 

aby jej nie przekręcało) – można w tym ćwiczeniu użyć zabawki, Wykonujemy to ćwiczenie bardzo wolno 

i ok. 5 min. 

  

IV. Na zakończenie: 

Rodzicu, nauczycielu pamiętaj! 

 Aby dzieci dobrze się rozwijały i uczyły muszą się dużo ruszać. 

 Dziecko najefektywniej rozwija się wśród innych dzieci – gry i zabawy grupowe, podwórkowe. 

 Bezruch bądź mało ruchu krzywdzi dzieci, są smutne i nieszczęśliwe. 

 Musisz zapewnić dziecku zaspokojenie "głodu ruchu". 

 Dbaj o rozwój ruchowy swojego dziecka oczywiście na poziomie jego możliwości, ale zawsze 

go uruchamiaj. 

 Zapewnij dziecku wiele okazji do ruchu. 

 Ogranicz dziecku czas przebywania przed różnego typu monitorami. 

 Jeżeli chcemy mieć szczęśliwe dzieci pozwólmy im się jak najwięcej rusza 

Wszyscy przeżywamy teraz bardzo trudny czas. Dorośli, nastolatki, dzieci. Czas, w którym świat, 

dotychczas w miarę przewidywalny, stanął do góry nogami. Kiedy zaczynamy analizować informacje 

o bieżącej sytuacji – dochodzące zewsząd, z rozmaitych źródeł, rozmaicie interpretowane, przeżywamy 

dylematy. W co wierzyć? Komu wierzyć? Jak się w tym wszystkim odnaleźć? Wpadamy w kołowrót myśli, 

które nie przynoszą nam skutecznych, dobrych rozwiązań i powodują, że czujemy się coraz gorzej, tracimy 

"grunt pod nogami", zalewają nas niechciane emocje. Kontaktujemy się ze stanem bezradności, 

stanowiącym przedpole dla stanów depresyjnych. Jak się przed tym bronić? 

Jednym ze sposobów, który z pewnością może stanowić przeciwwagę dla opisanych doznań, może być 

praktykowanie tzw. "mindfulness". Ten anglojęzyczny termin, w dosłownym tłumaczeniu oznaczający 

"pełnię umysłu", "pełną świadomość", oznacza również "uważność", "uważną obecność". Określenia 

te bywają używane zamiennie. Twórca najbardziej znanego programu redukcji stresu opartego na uważności 

(MDSR), amerykański terapeuta (również specjalista w zakresie biologii molekularnej), profesor Jon Kabat 

Zinn, definiuje tę uważność jako "bycie skoncentrowanym w określony sposób, świadomie, tu i teraz, bez 

wartościowania i oceniania". 

Uważność opisywana jest również jako "czuła uwaga", co podkreśla znaczenie łagodności i empatii. Liczne 

badania pokazują, że systematyczna praktyka uważności pozytywnie wpływa na nasz dobrostan psychiczny 

i zdrowie. Kiedy praktykujemy uważność, stajemy się trochę podobni do autora dzieł literackich, któremu 

nasza noblistka (z zawodu psycholog i dawniej praktykująca terapeutka), Olga Tokarczuk, wyznacza rolę 

"czułego narratora wobec każdego, innego od nas bytu". Pisarka wykorzystuje tan mechanizm 

psychologiczny w literaturze, a my możemy z pozytywnym skutkiem stosować go wobec samych siebie... 

Ten rodzaj praktyk nie jest zbyt popularny w naszym kraju. Są to doświadczenia medytacyjne, jakie były 

od wieków i są nadal żywo obecne w kulturze Azji. Pozwalają one ludziom tam mieszkującym powracać 

do równowagi po zmaganiach z codziennością, ale też – co szczególnie ważne – umieć radzić sobie 

w sytuacjach ekstremalnych, np. podczas klęsk żywiołowych. Ćwiczenia uważności skutecznie redukują 

stres, ból i inne dolegliwości, pomagają w radzeniu sobie ze stanami lękowymi. Ze względu ich sprawdzoną 

efektywność, treningi mindfulness są obecnie wykorzystywane w wielu różnych krajach, znajdując szerokie 

zastosowanie nie tylko w medycynie, ale też w biznesie, sporcie, szkolnictwie oraz innych jeszcze 

dziedzinach. 



Dzisiaj nieomal wszyscy zmagamy się z przybyłym z Azji niewidocznym, ale jakże groźnym wrogiem. Być 

może warto, odwracając od niego (przynajmniej od czasu do czasu) uwagę, skorzystać z bogatej skarbnicy 

praktyk efektywnie tam stosowanych, do poprawiania naszego stanu psychofizycznego, nadwątlonego 

sytuacją kryzysową. To działa – niezależnie od rasy, płci i innych dzielących nas różnic. 

Zanim zaczniemy ćwiczyć regularnie uważność warto jeszcze raz uświadomić sobie (lub przypomnieć to, 

co już wiemy, ale na co dzień nie przywołujemy) jak działa nasza psychika w kontekście naszych myśli. Nie 

jesteśmy naszymi myślami tylko je mamy. Myśli nie są też faktami, ale tym, co nasz umysł o nich sądzi. 

Można nauczyć się nimi kierować, akceptować wątpić; nie można ich wprawdzie zatrzymać, ale można 

przestać ich słuchać. Ważne jest, aby nauczyć się je obserwować. Poznanie ich może być pierwszym 

krokiem do uspokojenia. Kiedy jesteśmy w stanie niepokoju, nasze myśli wędrują baz ładu i składu 

przeskakując z tematu na temat. Reakcje stresowe, które sygnalizuje nam ciało, nakręcają myśli jeszcze 

bardziej. Stres i napięcie są jednak tymczasowe. Nie zawsze mając wpływ na to, kiedy się pojawią, 

możemy jednak wpływać na zmianę sposobu reagowania. Świadomość tego, że nie jesteśmy wobec tych 

sił bezradni może wzmocnić w nas subiektywne poczucie bezpieczeństwa. Kiedy zauważamy, że nasze 

myśli uporczywie krążą wokół zmartwień, możemy świadomie przenieść swoją uwagę z głowy do brzucha 

i jeśli sami nie potrafimy jeszcze korzystać z naszego wewnętrznego głosu, który potrafi kierować naszą 

uwagę w inne rejony, możemy posłużyć się gotowym, nagranym tekstem. 

Oto przykład ćwiczenia nazwanego "Taśmociągiem zmartwień", zamieszczonego w pozycji 

autorstwa Eline Snel pod tytułem Daj przestrzeń...  i bądź blisko. Mindfulness dla rodziców i ich 

nastolatków. 

 Rozpoznawanie myśli: 

Gdy tylko się obudzisz, możesz poobserwować aktywny strumień myśli. O czym dokładnie myślisz? 

 sobie czy innych? 

 chwili obecnej czy o tym, co było? 

 tym, co jeszcze masz do zrobienia? 

 zmartwieniach? 

 rzeczach, które źle zrobiłeś 

 a może o czymś innym? 

Zaznacz krzyżykiem tematy, które najczęściej się pojawiają, np.; 

 przeszłość 

 martwienie się o przyszłość 

 dzieci 

 praca 

 zdrowie 

 partner  

Ćwicz, kiedy zaczynasz się martwić: 

...Usiądź lub połóż się wygodnie... zamknij lub przymknij oczy... i skup umysł na dzisiejszym dniu... co Ci 

się dziś przydarzyło... co dźwięczy w Twojej głowie... co sprawiło radość... z czym musiałaś się zmierzyć... 

posłuchaj swoich myśli... o czym są... 

Myśli to tylko myśli... Twój umysł generuje około 50 tysięcy myśli dziennie... wiele z nich dotyczy 

planów,... oczekiwań, Twoich najgorszych lęków... Często dotyczą spraw z przeszłości... spraw 

przyszłych... Spróbuj spojrzeć z dystansem na myśli, jakie produkuje Twój umysł. Przyjrzyj się tym myślom 

z ciekawością... 

O czym teraz myślisz...? Kiedy jesteś cicho możesz usłyszeć strumień myśli od początku do końca... Jak 

gdyby ktoś je recytował w Twojej głowie... przychodzą... zostają przez chwilę... a potem znikają... jak liście 

spadające do rzeki... unoszą się na wodzie... i odpływają... aż znikną Ci z oczu. A potem przypływają 

zupełnie inne myśli...  I tak dalej... i tak dalej... 



Nie możesz zawsze robić tego, o czym mówią Twoje myśli... A już na pewno nie możesz im zawsze 

wierzyć... Myśli to tylko myśli... Bywają omylne... 

Kiedy natłok myśli staje się dla Ciebie męczący, możesz przenieść swoją uwagę do gardła... klatki 

piersiowej... brzucha... 

A gdy przeniesiesz swoją uwagę do brzucha, połóż na nim swą dłoń... poczujesz delikatne falowanie... ruch 

oddechu... Twój brzuch wznosi się... i opada... wznosi... i opada... Czujesz to... delikatny ruch swojego 

oddechu... 

Nie musisz NIC ROBIĆ... w Twoim brzuchu nie ma myśli... tylko oddech... i cisza. 

Zatrzymaj przez chwile uwagę na swoim brzuchu... unosi się... i opada... poczuj ten ruch... Twoje ciało 

oddycha samo... I w głębi Twojego brzucha jest spokojnie... nie ma tam zmartwień... głęboko w Twoim 

brzuchu panuje całkowity spokój... nie ma kłótni... w Twoim brzuchu jest oddech... 

Przez chwilę zostań ze swoim oddechem w brzuchu... 

Uwaga... i oddech, potęga spokoju... 

Za chwilę możesz zacząć przenosić uwagę do świata zewnętrznego... do pokoju w którym jesteś... Zawsze 

możesz wrócić do miejsca, gdzie jest spokój, uwaga... do chwili jasności, jakiej doświadczyłaś w tym 

ćwiczeniu. 

  

W zacytowanej powyżej pozycji, poza aspektem edukacyjnym, stanowiącym przystępną bazę dla 

zrozumienia trudnych, nie zawsze łatwo dających się wyjaśnić zachowań nastolatków, jest propozycja dla 

dorosłych – rodziców, opiekunów (w tym zapewne do skorzystania również i przez nauczycieli). Poza 

proponowanymi ćwiczeniami, poprzedzanymi zachętą do przemyśleń nad własnymi zachowaniami osób 

dorosłych, w załączeniu znalazła się płyta CD, na której umieszczone są teksty wprowadzające do ćwiczeń 

Mindfulness. Jedna część to propozycja dla dorosłych, a druga dla nastolatków. Młodzież również może 

skorzystać z ćwiczeń pomagających im lepiej radzić sobie z przeżywanym stresem, w który ich życie jest 

tak niezwykle bogate i pozwalającym odnaleźć spokój i serca i umysłu, równoważąc naturalną w ich wieku 

niecierpliwość i żywiołowość 

W obecnej dobie – przeżywanego tak powszechnie, przez wszystkie pokolenia, kryzysu związanego 

z pandemią koronawirusa i groźnej choroby Covid 19, każde działanie, podczas którego możemy się 

oderwać od zalewającego nas zewsząd potoku złych, silnie niepokojących wiadomości, jest cegiełką służącą 

budowaniu i stałemu odbudowywaniu naszego nadwątlonego zdrowia psychicznego. 

Wiele osób ma już zapewne za sobą próby ćwiczenia uważności. Nie zawsze starczało im czasu 

i cierpliwości na systematyczne ich stosowanie, ponieważ początki często nie dla wszystkich są łatwe 

i niekoniecznie od razu przynoszą oczekiwane, spektakularne efekty. Mimo to warto raz jeszcze poświęcić 

swój czas (którego wobec niemożności spędzania go w w większym wymiarze poza domem – mamy teraz 

więcej niż przed kryzysem) i podjąć to wyzwanie. Efekty, które osiągniemy w wyniku systematycznego 

ćwiczenia, będą dla nas cennym skarbem, z którego będziemy mogli korzystać nie tylko w tym trudnym 

czasie zarazy, ale również i wtedy, kiedy stanie się on już tylko wspomnieniem. 

Do mnie ostatnio najbardziej trafiły słowa Tomasza Rożka, który dane nt. walki z koronowirusem analizuje 

w krótkich materiałach, zamieszczanych na Youtubie: "Walkę wygrywa się działaniem, a nie biadoleniem". 

Postanowiłam zatem przypomnieć w tym artykule zalecenia dla członków szkolnych zespołów 

interwencyjnych, które wielokrotnie cytuję na prowadzonych przeze mnie szkoleniach. Dotyczą one 

zalecanych strategii działania. Pochodzą z książki R. K. James'a i B. E. Gillilanda "Strategie interwencji 

kryzysowej" (Wydawnictwo edukacyjne Parpamedia 2007). Zalecenia te, w swoim pierwotnym przekazie, 

są adresowane dla osób z grona pedagogicznego, które tworzą szkolny zespól interwencji kryzysowej i które 

uczestniczyły, w udzielaniu pomocy środowisku szkolnemu po jakimś trudnym zdarzeniu. Poza drobnymi 

pominięciami, cytuję je w całości. Mimo, że adresowane do osób, działających w innych okolicznościach, 

dzisiaj, jak sądzę, mogą być cenną podpowiedzią . 

 

 



Oto one: 

 Zachowaj równowagę życiową: 

o spożywaj zharmonizowane posiłki, 

o dbaj o ćwiczenia fizyczne, 

o dbaj o równowagę między pracą a wypoczynkiem, 

o na ile możesz, trzymaj się wyznaczonego harmonogramu, 

o unikaj nowych dużych projektów i ważnych decyzji; 

  

 Zachowaj realizm myśląc o tym co możesz zrobić; 

  

 Rozpoznaj i przyznaj się do własnych uczuć straty i żalu. (...) Daj sobie taki sam margines luzu jaki 

dajesz swoim uczniom; 

  

 Spotykaj się z osobami, które uczestniczyły w interwencji, (tu: rozmawiaj z innymi, którzy tak jak 

Ty, są np. w podobnej sytuacji zawodowej); 

  

 Bądź łagodny dla siebie. Nie musisz wszystkiego załatwić od razu. Nie musisz być cały czas silny, 

robić wszystkiego i o wszystko dbać. Traktuj siebie samego z taką samą łagodnością 

i zrozumieniem, z jaką traktowałbyś innych ludzi. 

  

Pedagog szkolny 

Psycholog szkolny 

 


