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2.1.ZROZUMIEC STRES

JAKDZIALA STRES?

Wyobraz sobie, ze styszysz za oknem nagty hatas. Najprawdopodobniej w takiej
sytuacjizareagujesz automatycznie i wybierzesz dziatanie, ktére zapewninajwiek-
sze szanse na ochrong Ciebie i Twoich bliskich. Moze to by¢ spontaniczne zasto-
nieciu uszu, potozenie sie na podtodze, odejscie od okna albo - jesli uznasz to za
bezpieczne - podejscie do niego i sprawdzenie, co byto przyczyna hatasu.

Co sie dzieje w Twoim ciele w takiej sytuacji? Zazwyczaj oddech staje sie ptytszy,
rozszerzajg sie zrenice i wzrasta czujnosc na sygnaty z otoczenia. Serce bije szyb-
ciej, zaczynasz sie pocic¢, mozesz tez poczuc ucisk w gardle oraz napiecie miesni
ramionindg, ktdre staja sie gotowe do natychmiastowego dziatania.

Warto zauwazyc, ze to, co robimy w silnie stresujgcych sytuacjach, nie jest wyni-
kiem swiadomych, przemyslanych decyzji, ale wtasnie automatyczna reakcja. Za
wybor dziatania odpowiada wtedy autonomiczny uktad nerwowy, ktory reguluje
podstawowe funkcje naszego ciata. Jego wazng czescia jest nerw btedny - naj-
dtuzszy z nerwdw czaszkowych, ktory wychodzi z pnia mézgu i oplata klatke pier-
siowg oraz jame brzuszna. Zeby zapewni¢ nam bezpieczenstwo, autonomiczny
uktad nerwowy stale rejestruje sygnaty ze srodowiska i te dawane przez nasze
narzady wewnetrzne. Jesli uzna, ze sygnaty te Swiadcza o zagrozeniu, uruchamia
okreslonereakcje, ktore majag na celunas chroni¢, wprowadzajac ciato w stan mo-
bilizacji. W zaleznosci od szybkiej oceny sytuacji dokonanej przez uktad nerwowy
uruchamiana jest reakcja walki lub ucieczki. Kiedy nasi przodkowie spotykaliw le-
sie niedzwiedzia, decydowali sie wtasnie na konfrontacje lub jak najszybsze zna-
lezienie bezpiecznego schronienia - wybierali te opcje, ktora dawata najwieksze
szanse na ochroneg zycia.

Co wazne, dziatanie zostaje wybrane poza obszarem naszej swiadomosci,
a struktury neurobiologiczne odpowiedzialne za decyzje nie zmienity si¢ od cza-
sow, kiedy nasi przodkowie zyli w grupach towcow i zbieraczy i spotykali w lasach
niebezpieczne zwierzeta. Oznacza to, ze takze dzisiaj w stresujgcych sytuacjach
organizm podlega takim samym mechanizmmom mobilizacji. Widac¢ to niekiedy
w sytuacjach spotecznych lub dotyczacych codziennych dziatan. Kiedy ktos nas
obraza, mozemy uzy¢ wobec niego obrazliwych stéw (walka) albo zerwac z nim
kontakt (ucieczka). Kiedy mamy przed soba trudny egzamin, mozemy sie zmobili-
zowac do konfrontacji zwyzwaniem (walka) albo odktadac prace na podzniej, czyli
poddawac sie prokrastynacji (ucieczka).

Mozliwy jest jeszcze trzeci sposob reakcji. Kiedy system nerwowy uznaje, ze za-
grozenie nas przerasta, wtaczainny tryb, tzw. tryb przetrwania lub zamrozenia. Jest
to reakcja, ktdra pojawia sie w odpowiedzi na bardzo silny stres, odbierany przez
nas jako zagrozenie zycia. W takiej sytuacji organizm ,zamiera” - przytepia sie na-
sze odczuwanie (mozemy przestac czuc bol), nie docierajg do nas sygnaty z oto-
czenia (np. nie styszymy, co ktos mowi, i nie reagujemy na stowa), tracimy kontrole
nad ciatem. Moga sie tez pojawiac zaburzenia pamieci. Przyktadem takiej reakcji
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sg zachowania niektorych ofiar wypadkow, ktore w stanie szoku nie odczuwaja
bolu. Mowi sie wtedy o zjawisku dysocjaciji, czyli skrajnie silnego stresu, ktory po-
woduje oddzielenie cztowieka od rzeczywistosci. Inny przyktad ,zamarcia” to silny
stres przed wystgpieniem publicznym, ktory sprawia, ze jestesmy bliskie lub bliscy
omdlenia, mamy zawroty gtowy i brakuje nam powietrza.

1. Jakie trzy sposoby reakcji na stres zostaty wymienione w tekscie? Wypisz je i podaj
przyktady.

2. Przypomnij sobie sytuacje, kiedy doznate$ lub doznatas$ silnego stresu. Jak wtedy
zareagowato Twoje ciato? Co czutes lub czutas? Czy pamietasz, co wtedy myslates lub
myslatas?

3. Przyjrzyj sie, jak Twdj organizm mobilizuje sie do radzenia sobie ze stresem. Wypisz
takie zachowania i odruchy, ktére mozesz zaobserwowaé w swoim codziennym
funkcjonowaniu. Nawet jesli wydaja Ci sie niewtasciwe czy nieproduktywne, staraj
sie ich nie oceniaé, po prostu je zauwaz. Do ktérego ze sposobdw reakcji na stres
opisanych w powyzszym fragmencie mozna je przypisac?
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COWYWOLUJE STRES?

Wedtug Stuarta Shankera, psychologaiautorametody wspomagajacejregulacje
emocjonalng Self-Reg, istnieje pie¢ obszardw, ktore maja wptyw na poziom stre-
su u ludzi. Czynniki wywotujgce stres nazywamy stresorami. Dzielimy je na:

e biologiczne (np.klimat, dieta, sen, hatas, oswietlenie, bodzce dotykowe);
e emocjonalne (np. przeciagzenie, przyttoczenie, silne emocje);

e poznawcze (np. nattok informacji, duze wymagania co do koncentracji,
brak zrozumienia tego, co sie dzieje);

e spoteczne (np. trudnosciw relacjach, konflikty rdwiesnicze, przemoc);

e prospoteczne (np. brak przynaleznosci, konfrontowanie sie z silnymi
emocjami wyrazanymi przez innych, poczucie winy, konflikty zwigzane
z systemem wartosci, np. miedzy domem a szkota).

Jednym z najpopularniejszych stresoréw biologicznych jest hatas. Liczne ba-
dania wskazuja, ze dtugotrwate przebywanie w gtosnych pomieszczeniach ma
wptyw na wydzielanie hormonodw stresu - sprawia, ze organizm mobilizuje sie do
walki, a tym samym przeznacza mniej energii na budowanie relacji spotecznych.
Dzieci stale narazone na hatas majg wyzsze cisnienie krwi, tatwiej sie dekoncen-
trujg, gorzejradza sobie zczytaniemisg bardziej sktonne do poddawania sie, gdy
napotkajg na trudnosci. Potwierdzajag to badania, ktore przeprowadzili w latach
1980-1981 Cohen, Glass i Singer. Podobne skutki wywotuje tez przebywanie
w zattoczonych pomieszczeniach.

Innym stresorem hamujagcym budowanie relacji spotecznych jest funkcjonowa-
nie w srodowisku, w ktdrym nasze zachowanie podlega ciggtej ocenie. Stephen
Porges, psychiatra i autor teorii poliwagalnej, ktéra ttumaczy neurobiologiczny
mechanizmn powstawania stresu i traumy, zwraca uwage, ze kiedy nasz system
nerwowy jest fizjologicznie nastawiony na obroneg przed stresem (np. zwigzanym
Z ciggta oceng), nie ma dostepu do obszarow mdzgu zwigzanych z kreatywnoscia
irozwojem®. Warto miec to nauwadze, jeslichcemy zadbac o dobrostan uczennic,
uczniowikadry nauczycielskiejw szkotach orazzapewnic¢ im dobre warunkido na-
ukiipracy.

Wydarzenia, ktére wiaza sie z silnymi emocjami (np. choroba, egzamin, przecia-
zenie obowigzkami, zmeczenie czy problemy w pracy lub w domu), takze czesto
mobilizujg nasz organizm do walki lub ucieczki. Co wazne, reakcja mobilizacji or-
ganizmumoze tezzosta¢ wywotana przezjakies wspomnienie - nie musiby¢ zwig-
zanaztym, co dzieje sie w danej chwili.

Warto odnotowac, ze zagrozenia zwigzane z naszym funkcjonowaniem spotecz-
nym, np. brak akceptacji otoczenia czy odrzucenie przez grupe moga byc row-
nie stresujace jak te zwigzane z bezposrednim zagrozeniem fizycznym. Dzieje sie
tak dlatego, ze przynaleznosc¢ do grupy jest z punktu widzenia naszego bezpie-
czenstwa i przetrwania bardzo wazna. Cztowiek jest ,zwierzeciem spotecznym”
i bez wsparcia innych przedstawicielek i przedstawicieli gatunku nie jest w stanie

5 S.W.Porges, Teoria poliwagalna, ttum. A. Gomola, WUJ, Krakéw 2020, s.18.
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przetrwac. Dlatego tez silne reakcje stresowe, np. agresywne zachowania dzieci
wzgledem siebie, sg czesto wyzwalane w sytuacji, kiedy czujg sie one odrzucone

przez grupe.

Sytuacja, ktdra niewatpliwie wiaze sie z ogromnym stresem, jest migracja. Jesli
przyjrzymy sie jej procesowi, dojdziemy do wniosku, ze idgce za nig zmiany wywo-
tujag stres w kazdym z pieciu obszarow wyrdznionych przez Shankera. Stres ten jest
zwigzany zarowno ze zmianga typowego dla danego kraju czy kultury rytmu funk-
cjonowania, jak i z szeregiem zmian fizycznych, odczuwaniem silnych emocji czy
zagubieniem w nowej grupie. Dzieci ukrainskie uczace sie w naszych szkotach do-
znaja takze stresu poznawczego ze wzgledu na nieznajomosc jezyka, stoja przed
wyzwaniem zaadaptowania sie do nowej grupy, zrozumienia jej regut i odnalezie-
nia sie w nowej sytuacji na wielu poziomach. Migracja to doswiadczenie, ktore
catosciowo narusza poczucie bezpieczenstwa dzieci, a tym samym ma wptyw na
wzmozone odczuwanie stresu.

Co ciekawe, stresowi podlegajg nie tylko dzieci doswiadczajgce migracji czy
uchodzstwa, ale takze przedstawiciele i przedstawicielki grupy wiekszosciowej
- ich zycie tez sie przeciez zmienia. Stres dotyka rowniez nauczycielek i nauczy-
cieli, ktorzy znalezli sie w zupetnie nowej dla siebie sytuacji. Jak sie okazuje, praca
tych ostatnich - niezaleznie od wyzwan zwigzanych z przyjmowaniem ukrainskich
dzieci - na co dzien wigze sie z doswiadczaniem bardzo konkretnych stresordw.
Badania Sulsky’ego i Smith z 2005 roku pokazuja, ze w przypadku kadry peda-
gogicznej najwazniejsze stresory to: biurokracja, brak odpowiednich materiatow
lub infrastruktury, brak wsparcia, nadmierne obcigzenie praca, brak zaangazowa-
nia uczniow i uczennic, stata ekspozycja na ocene duzej grupy osob czy kontakt
zroszczeniowymirodzicami. Wiemy, ze dtugotrwate narazenie na nie moze skut-
kowac wypaleniem zawodowym.

REAKCJA NA STRES JESTROZNA UROZNYCH LUDZI

Wazne, zeby zdac sobie sprawe, ze reakcja stresowa zalezy nie tylko od tego, jakie
wydarzenia nas spotykaja, ale przede wszystkim od tego, jakie znaczenie im na-
dajemy. Uktad nerwowy uruchamia reakcje mobilizacji, kiedy z jakiegos powodu
uzna, ze to, co nas spotyka, zagraza naszemu bezpieczenstwu. Wrazliwos¢ ukta-
ddéw nerwowych jest rozna i zalezy m.in. od wczesniejszych doswiadczen czy od
predyspozycji genetycznych. To, co dla niektorych osdb moze wydac sie mato
istotnym wydarzeniem, u innych moze uruchomic silng reakcje. Niektorzy mtodzi
ludzie odczuwaja silny stres przed kartkdwka mimo dobrejznajomosci sprawdza-
nych zagadnien, inni sg w miare spokojni nawet przed waznym egzaminem.

Warto tez pamietac, ze to, co z naszego dorostego punktu widzenia jest mato
znaczace, dla nastolatek, nastolatkow czy mtodszych dzieci moze byc sygnatem
do mobilizacji organizmu. Podobnie jest z osobami doswiadczajgcymi trudnych
wydarzen, takich jak wojna. Niektére dzieci zjej doswiadczeniem beda potrzebo-
waty duzo czasu, zeby poradzi¢ sobie ze stresem, ainne szybciej dojda do siebie,
bo system nerwowy kazdego z nich inaczej odbiera stresory i na nie reaguje.

Jezeli chcesz wspierac¢ swoich ucznidw i uczennice w radzeniu sobie ze stresem,
pamietaj, zeby w pierwszej kolejnosci skupic sie wtasnie na znaczeniu, jakie da-
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nemu wydarzeniu przypisuje konkretna osoba, a nie na ocenie jego obiektywnej
waznosci czy adekwatnoscireakciji. Dla niektorych osob zgubienie ulubionego dtu-
gopisu moze byc rownie intensywnym wydarzeniem co dla innych trudny egzamin.

1. Jakie rodzaje stresorow zostaty wyrdznione w tekscie? Podajich przyktady.

2. Jakie stresory postrzegasz jako najwazniejsze w Twoim zyciu? Ktére pojawiaja sie
najczesciej?

3. Jakie stresory moga najbardziejwptywacé na funkcjonowanie Twoich uczniéw iuczennic
zarowno w srodowisku szkolnym, jak i domowym? Wymien stresory majace wptyw na
polskie oraz ukrainskie dzieci. Czy sa to te same czynniki?
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STRES JEST NORMALNY

Kiedy mija bodziec wywotujagcy stres (np. hatas za oknem, egzamin lub trudna
rozmowa W pracy) i nasze ciato uznaje, ze zagrozenie ustato, zazwyczaj zaczyna-
my wracac¢ do rownowagi. Prawdopodobnie nie nastgpi to jednak od razu. Jesli
kiedykolwiek przezytas lub przezytes bardzo stresujgca sytuacje, na pewno zwro-
citas lub zwrdcites uwage na to, ze powroét do spokojnego stanu zajmuje troche
czasu, a po drodze moga sie pojawiac trudne emocje. Jesli okaze sie na przyktad,
ze hatas byt spowodowany przez sgsiada, by¢ moze zaczniesz sie na niego ztoscic
i wyrazac swoje pretensje. Mozesz tez poczuc duze zmeczenie - jak po intensyw-
nym wysitku fizycznym. Nic dziwnego: Twdj organizm zmobilizowat wszystkie sity,
zeby ochronic¢ Twoje zdrowie i zycie, i potrzebuje chwili, zeby sie zregenerowac.
Poradzenie sobie z sytuacjg stresowg wymaga przede wszystkim czasuiwsparcia
innych osob.

Walka i ucieczka to naturalne reakcje naszego organizmu. Stuzg do ochrony zycia
oraz wskazujg spoteczne i biologiczne czynniki, ktore nam nie sprzyjaja. W pra-
widtowo funkcjonujgcym uktadzie nerwowym cykle mobilizacji i uspokojenia sig
przeplataja. Po etapach mobilizacji, ktorych doswiadczamy kazdego dnia (bo
przeciez zycie dostarcza nam nieustannych powododw do stresu), nastepujg mo-
menty roztadowania i poczucia bezpieczenstwa, co umozliwia spoteczne zaan-
gazowanie, budowanie dobrych relacji z innymi oraz zdobywanie wiedzy. Duza
role w przestawianiu sie z trybu mobilizacji do poczucia bezpieczenstwa i zaan-
gazowania odgrywa nerw btedny. Mozemy pomadc mu w regulacji, wykonujac od-
powiednie ¢wiczenia. W dalszej czesci publikacji dowiesz sie, jak wspierac siebie,
ucznidw i uczennice w dziataniach regulacji stresu, w tym takze w samoregulacji.
Jeslichcesz, zacznijcie od zabawy z piteczkami, ktdra moze stac sie punktem wyj-
Sciadorozmowy o stresie, jego przyczynachicharakterze.
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Autorka: Anna Kawalska

2.2.ZROZUMIEC STRES - AKTYWNOSCI DO PRACY
ZTWOJA KLASA, W TWOJEJ SZKOLE

CIASTEK

Wykorzystaj plakaty z Ciastkiem (albo wigksze kartki) i markery, flamastry lub
kredki.

Podziel klase na cztery grupy. Kazdej daj gotowy plakat (albo papier i popros
o narysowanie konturu Ciastka wedtug wzoru). Zadaniem grup jest porozma-
wianie, a nastepnie napisanie lub narysowanie na plakacie, jak ich zdaniem stres
wptywa na:

e ciato (pierwsza grupa) - jakie reakcje z ciata osoby obserwuja u siebie
w stresie;

e mysli(druga grupa) - stowa, cytaty, ktore pojawiaja sie wtedy w gtowie;
e zachowania (trzecia grupa) - corobimy, gdy sie stresujemy;
e emocje (czwarta grupa) - jakie emocje odczuwamy w stresie.

Po wykonaniu zadania grupy prezentujg swoje plakaty, a pozostate osoby moga
je uzupetniac¢, dodajac wtasne pomysty. Po ¢wiczeniu warto porozmawiac o tym,
jak mozemy sobie radzi¢ ze stresem, i wykonac rézne cwiczenia antystresowe
(np. oddechowe lub uziemienie, ktore proponujemy w kolejnych rozdziatach).

ZABAWA Z PILKAMI
Wez piec piteczek (okragtych z paczki od nas, tenisowych lub innych).

Zapros do ¢wiczenia potowe grupy, z ktdra pracujesz (w ¢wiczeniu moze wzigc
udziat okoto pieciu-pietnastu osob). Powiedz, ze bedziecie grac w rzucanie do
siebie pitek. Druga potowe grupy popros o obserwacje osob grajacychitego, co
sie bedzie dziato.

Stanzgrajacymiw kole. Rzu¢ pitke do jednej osoby, mowiac jejimie, i popros, aby
odrzucita do kolejnej, takze zwracajac sie do niej po imieniu. Ta zas rzuca do kolej-
nej osoby, ktdra jeszcze nie miata pitki, itd. Ostatnia osoba z grupy odrzuca pitke
zpowrotem do Ciebie.

Zwroc uwage, aby kazda osoba zapamietata, od kogo dostata pitke i do kogo
ja potem rzucita. Powiedz tez, ze wazne jest, aby zachowac te sama kolejnosc¢
i przy rzucaniu mowic imie osoby. Zrobcie dwie rundki sprawdzajace, czy zada-
nie jest zrozumiate.

Zacznijcie Cwiczenie. Zrobcie jedna rundke z uzyciem jednej pitki. Nastepnie
wprowadz do gry drugg, tak aby jednoczesnie byty przekazywane dwie pitki. Po-
tem kolejno dorzuc trzecia, czwartg i pigta pitke. Po rundce, kiedy rzucacie naraz
piecioma pitkami, stopniowo (co runde) wycofuj po jednej.
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Zapros osoby grajace do podzielenia sie wrazeniamiz zadania:

1. Jaksie czutas lub czutes podczas Cwiczenia?

2. Coprobowatas lub probowates robic?

3. Jakzmieniaty sie Twoje odczuciaw zaleznosci od liczby pitek w grze?
4. Cozaobserwowatas lub zaobserwowates?

Nastepnie zapytaj osoby, ktére obserwowaty gre:

1. Jakie sg Wasze obserwacje?

2. Jak sie zmieniato zachowanie osob grajacych, gdy zwiekszata sie liczba
pitek? A jak, gdy liczba malata?

3. Jak sie zachowywata Wasza grupa? Byliscie bierni i bierne? Wspierajacy
iwspierajgce? Czy podawaliscie spadajace pitkiitp.?

Po zebraniu obserwacji z ¢wiczenia zapytaj grupe, czego ilustracjg moze byc¢ ta
gra. Wszystkie skojarzenia sg wtasciwe, osoby moga mowic o zasadach wspot-
pracy w grupie, uwaznosci itp. Zapytaj grupe, jaki zwiazek moze miec to zadanie
ztematem stresu.

W podsumowaniu zwro¢ uwage na to, ze stres jest naturalng czescia zycia. Kaz-
da osoba ma swoj optymalny poziom pobudzenia, dzigki ktoremu dziata bardzie;
efektywnie. Gdy jednak stres jest za duzy (np. mamy za duzo zadan), to nasza
efektywnosc spada. Kazda zmiana wiaze sie ze stresem, a im jest wigksza (lub im
wiecejzmian doswiadczamy jednoczesnie), tym wiekszy staje sie stres.

Mozecie porozmawiac, jak duzg zmiang jest migracja. Co sie zmienia w zyciu czto-
wieka? llunowych rzeczy trzeba sie jednoczesnie nauczyc.

Porozmawiajcie, jak otoczenie wptywa na poziom odczuwanego przez osobe
stresu. Czy w klasie pomagacie sobie, jestescie zyczliwi i zyczliwe, czy raczej do-
ktadacie sobie stresu, np. krytykowaniem czy wysmiewaniem?

Cwiczenie z rzucaniem w grupie kilku pitek jednoczesnie przy zachowaniu tej sa-
mej kolejnoscirzucania mozesz powtarzac czesciej - jako aktywnosc integracyjna
i uczacag uwaznoscina siebie nawzajem.
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2.3. KIEDY STRES SIE NIE KONCzY

Niekiedy nawet po ustaniu zagrazajacych bodzcow prosty i szybki powrdt do
stanu zaangazowania spotecznego nie jest mozliwy. Moze sie tak wydarzyc, jesli
doswiadczymy sytuaciji, ktore szczegolnie mocno obcigzg nasz system nerwowy.
Mowimy wtedy o stresie traumatycznym. W tym stanie zalewa nas fala lgku albo
znajdujemy sie w fazie czesciowego zamrozenia, nie skupiamy sie na budowaniu
relacji, a tym bardziej na uczeniu sie nowych rzeczy. Nasze funkcje poznawcze sg
ograniczone. Mimo ze trudne doswiadczenie ustato, nasz system nerwowy wcigz
skupia sie na przetrwaniu.

Najczesciej taki stan powstaje wskutek doswiadczen zyciowych, ktére nas prze-
rosty. Zaliczamy do nich ciezkie choroby, zaniedbania w waznychrelacjachzdoro-
stymiczy wojne. Zpowodu wojny ukrainskie dziecimiaty (iwcigzmajg) do czynienia
z wydarzeniami, ktore wymagaja od ich systemow nerwowych ogromnej mobi-
lizacji. Doznaty stresu, konfrontujgc sie z wojenng sytuacja, martwia sie o swoich
bliskich, a dodatkowo wiele znich zyje zniepewnoscia co do przysztosci. Czasem,
jesli doswiadczenia wptywaja na nie nadzwyczaj mocno, moga wrecz pograzy¢
sie w stanie zamrozenia. Moze sie to przejawiac apatig czy brakiem kontaktu.

Warto zauwazyc¢, ze samo przejscie przez trudng sytuacje nie oznacza jeszcze,
ze w przysztosci doswiadczymy stresu traumatycznego. Kazda osoba moze za-
reagowac inaczej, w zaleznosci od wrazliwoscijej systemu nerwowego i wsparcia,
ktére dostata w momencie doswiadczania trudnosci i w procesie dochodzenia
doréwnowagi.

W obliczu traumatycznych wydarzen wazny jest czas i obecnosc innych osob.
To pozwala wroci¢ do rownowagi. Stephen Porges podkresla, jak bardzo kontakt
zludzmi moze by¢ pomocny w niwelowaniu skutkéw traumy. Juz samo bycie przy
kims, méwienie do niego tagodnym gtosem i patrzenie w twarz moze pomaéc
w uspokojeniu skotatanego uktadu nerwowego. Jest to podstawa wspierania
0sOb w silnym stresie.

Innymi dziataniami, ktore wedtug Porgesa pomagaja poradzi¢ sobie z reakcja
traumatyczng, sg $piew (szczegolnie w grupie) i zabawa. Aktywujg one nasz uktad
Zaangazowania spotecznego. Spiewajac czy bawigc sie w grupie, uruchamiamy
te elementy uktadu nerwowego, ktdre pozwalajg nam wrdci¢ do rownowagi po
trudnych wydarzeniach. Zauwaz, ze sa to aktywnosci, ktdre mozesz wykonywac
ze swoimi uczniamiiuczennicamina co dzien, pomagajac im w ten sposob radzi¢
sobie z trudnymi doswiadczeniami (o0 zabawie piszemy wiecej w innej czesci ma-
teriatow). Cho¢ wydaja sie pozornie mato wazne z punktu widzenia celdw eduka-
cyjnych, sa nie do przecenienia z perspektywy dbatosci o mdzgiiciata, ktore - jak
wiadomo - potrzebujg dobrej, bezpiecznej atmosfery, zeby sie uczy¢. To wtasnie
dzigki tym prostym aktywnosciom nauka moze byc¢ bardziej efektywna, bo mdzg
jest nanig bardziej gotowy.
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Pamietaj, ze zeby wspierac ukrainskie dzieci, ktore doznajg stresu, niekoniecz-
nie trzeba by¢ specjalistkg od traumy czy psychologiem (cho¢ warto oczywiscie
skonsultowac sie z takg osobg, jesli trudnosci adaptacyjne trwaja dtugo lub wi-
dzisz, ze stres jest chroniczny i zupetnie uniemozliwia zaangazowanie spotecz-
ne). Jako osoba z kadry pedagogicznej lub wspierajgca osoba dorosta mozesz
podja¢ dziatania, ktore pozwola dzieciom radzi¢ sobie ze stresem. W dalszych
czesciach tej publikacji poznasz sposoby na pozaterapeutyczne wsparcie siebie
iinnych w regulacji stresu.

1. Zapisz, jakie dziatania zwigzane ze wspieraniem dzieci w stresujgcych sytuacjach
stosujeszjuz teraz.

2. Jezeli chcesz wspiera¢ innych w stresujagcych sytuacjach, najpierw zadbaj o siebie.
Rola spokojnego i bezpiecznego dorostego jest kluczowa. Zapisz, co Cige wspiera,
kiedy odczuwasz stres lub silne emocje. Pamigtaj, ze mozesz sig odwotywac do tej listy
swoich zasobdw, kiedy chcesz doj$é do réwnowagi.
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2.4. JAK SOBIE RADZIC ZE STRESEM?

PIEC KROKOW DO ULOZENIA RELACJI ZE STRESEM

Stres jest naturalng reakcjg adaptacyjng naszego organizmu. Doswiadczamy go
codziennie. Dlatego warto wykonac kilka krokéw, ktdére pozwolg nam ,utozyc re-
lacje” ze stresem, tak zeby lepiej zauwazac, kiedy sie pojawia, i umie¢ na niego re-
agowac, wykorzystujgc indywidualne sposoby dochodzenia do rownowagi.

Stuart Shanker zwraca uwage, jak duzg role w radzeniu sobie ze stresem odgrywa
umiejetnosc samoregulacji. Polega ona naidentyfikacji pojawiajacych sie stresorow,
zauwazeniu naszej reakcji na nie oraz wypracowaniu sposobow radzenia sobie z nimi.
Samoregulacja i zwigzane z nig umiejetnosci majg nam pomaoc powrocic do stanu
rownowagi, ktory umozliwia bezpieczne bycie w Swiecie, budowanie relacjiirozwa;.

W budowaniu odpornosci moze pomaoc praca w pieciu obszarach®:

1. Odczytajsygnaty

Pierwszym krokiem jest zauwazenie, ze stres sie pojawia. PisaliSmy juz o tym,
zereakcjanastres(reakcjawalkilub ucieczki)jest wywotywanapozanaszg Swiado-
mosciag. Dlatego samo uswiadomienie sobie, ze zaczynamy sie stresowac, moze
byc¢ wyzwaniem. Jako osoby doroste wspierajgce dzieciw sytuacjach stresowych
mozemy nauczycC sie rejestrowac wysytane sygnaty oraz starac sie je zrozumiec
i nazywac. Moga nimi by¢: nadpobudliwosc, zmiana wyrazu twarzy, uruchomienie
agresywnych zachowan, drazliwosc lub brak koncentracji. Wiele dzieciecych za-
chowan, ktore uznajemy za ktopotliwe (np. te zwigzane z agresja lub brakiem kon-
centracji nalekcji), to zwyczajne reakcje na stres.

Juzsam prosty i nieoceniajacy komunikat (np. ,Widze, ze trudno Ci sie skupic¢/ by¢
cicho”, ,Widze, ze szukasz spokojnego miejsca”, ,Zauwazytam, ze zaczetas mo-
wic gtosniej”, ,Zauwazytem, ze cos Cie bardzo zdenerwowato. Moze powiesz mi,
co to byto?”) moze by¢ pomocny.

Warto pamietac, ze proces odczytywania objawow stresu zaczyna sie od nas samych.
Zanim zaczniesz wspierac¢ dzieci i mtodziez, ¢wicz umiejetnos¢ rozpoznawania reakcji
stresowej, ktéra pojawia sie w Twoim ciele. Przyjrzyj sie sobie w stresujgcej sytuaciji.

1. Cowtedy czujesz?

2 Gdzie i wjaki sposdb pojawia sie napiecie?
3. Jak zmienia sie Twoj gtos?

4 Jak reagujesznainnych ludzi?

6 Wiecejnatentematw ksiazce Stuarta ShankeraiTeresy Barker Self-Reg. Jak pomdc dziecku (i sobie) nie dac sie
stresowi i zy¢ petnig moZliwosci, ttum. N. Fedan, Grupa Wydawnicza Relacja, Warszawa 2016. Obszary sa najpetniej
opisane wrozdziale Jedz, baw sie i $pij, s. 97-116.
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2. Stansie detektywka lub detektywem do spraw stresu: zidentyfikuj stresory

Co konkretnie sprawia, ze w naszym organizmie akurat w danym momencie roz-
poczyna sie stan mobilizacji? Czy to czynniki fizyczne, emocjonalne, a moze jakis
aspekt zwigzany z funkcjonowaniem spotecznym? Pamigtaj, ze stresorem moze
by¢ nawet mysl czy wspomnienie, ktore pojawi sie w gtowie. Moze to byc brak snu,
przecigzenie, trudne przezycia, hatas lub zbyt intensywne swiatto. W rozpoznaniu
stresorow moze Cipomaoc listazwczesniejszej czesci tego materiatu.

3. Zredukuj stres

Skoro znamy juz stresory i nasze reakcje na nie, warto wtozy¢ wysitek w zredu-
kowanie takich bodzcow. Jezeli stresorem jest hatas, pomaga zorganizowanie
w szkole specjalnych przestrzeni relaksu i wyciszenia, podobnych do stref ciszy
w pociggach. Jezeli jest nim przecigzenie mtodziezy, warto pomyslec o takim or-
ganizowaniu nauki, ktore pozwolinaregeneracje.

Oczywiscie nie wszystkie stresory da sie wyeliminowac. W przypadku dzieciz do-
Swiadczeniem migracji na wiele odbieranych przez nie trudnych bodzcow nie
mamy wptywu. Warto jednak pamigtac, ze wcigz mozemy starac sie dostosowac
nasze otoczenie w taki sposodb, zeby zwiekszac poczucie bezpieczenstwa uczen-
nic i uczniow i pomoc im odnalez¢ sie w zmianie kulturowej. Oprocz tego, ze do-
znali oni duzego stresu zwigzanego z wojng, spotykaja sie z nim na co dzien, do-
Swiadczajac trudnosciw adaptacji do nowego srodowiska.

4. Uswiadom sobie, kiedy i dlaczego odczuwasz stres

Zdarzyto Ci sie kiedys siedzie¢ w niewygodnej pozycji i zauwazy¢ to dopiero po
dtugim czasie, np. czujac, ze noga zdretwiata? Kiedy doswiadczamy dtugofa-
lowego stresu, czesto ostabia sie nasza umiejetnosc¢ dostrzegania go. Zwtasz-
cza chroniczny stres sprawia, ze miesnie dtugo pozostajg napiete. Pozostajemy
w stanie napigcia, nawet go nie zauwazajac.

Aktywnosci rozwijajace uwaznosc¢, ktdre znajdziesz w naszych materiatach, po-
magajg dostrzegac reakcje organizmu i pozostawac bardziej wrazliwymi na sy-
gnaty, ktore daje nam ciato. Skorzystaj z propozycji ¢wiczen, ktdre znajdziesz na
kolejnych kartach segregatora, lub wykorzystaj dotgczone do materiatow karty
Krople Uwaznosci.

5. Zorientuj sie, co pomaga Ci sig¢ uspokoic

Niektdre strategie na uspokojenie znajdujemy spontanicznie. W pewnej szkole
nauczycielka zwrdcita uwage, ze niektére osoby chodza w kapturach, przykry-
wajac nimi czesc twarzy. Przeszkadzato jej to w prowadzeniu lekcji i utrudniato
kontakt. Okazato sig, ze byta to reakcja mtodych ludzi na przeciazenie bodzcami
i proba odnalezienia poczucia bezpieczenstwa naruszonego przez stresory. Na te
przyczyne nauczycielka wpadta, kiedy... sama zatozyta kaptur na moim warsztacie
i przyznata, jak duze ukojenie to daje: chroni przed intensywnym swiattem, otula
gtowe i szyje, uspokajajac napiete miesnie i wyciszajgc oddech.
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Warto sprobowac spojrzec na niektore uczniowskie zachowania wtasnie jako na
strategie radzenia sobie ze stresem. Jesli uznasz je za trudne (bo na przyktad ge-
neruja stres u Ciebie), mozecie wspolnie starac sig zastgpic je innymi.

OD MOBILIZACJIDO USPOKOJENIA

Nasze organizmy kazdego dnia sg narazone na stres. Nawet jesli nie konfrontu-
jemy sie aktualnie ze szczegdlnie trudnymi zdarzeniami, codziennie napotykamy
drobne sytuacje, ktére wprowadzajg nasze ciata w stan mobilizacji. Autobus, kto-
ry sie spoznia, nadmierny hatas, nieporozumienia w pracy i w domu - te wszystkie
wydarzenia sg alarmami dla naszego systemu nerwowego. Nie uda sie ich usunac
z zycia, cho¢ pewnie bardzo bysmy chciaty i chcieli. W zwigzku z tym wazne jest,
zeby ksztattowac w sobie umiejetnosc rezyliencji. Oznacza ona pewnego rodzaju
elastycznosc¢ lub odpornosc psychiczng, ktdra pozwala nam przechodzi¢ miedzy
stanamimobilizacjiirelaksu orazby¢ mniejnarazonyminakryzysy w stanachinten-
sywnego stresu.

Poziom rezyliencji zalezy od wielu czynnikow, do ktorych zalicza sie miedzy innymi
predyspozycje genetyczne, sposdb wychowania i nasze doswiadczenia z prze-
sztosci. Dobra wiadomosc jest taka, ze rezyliencje mozna w sobie wyksztatcic,
wspierajagc uktad nerwowy w umiejetnosci uspokajania sie. W dalszej czesci ma-
teriatu znajdziesz ¢wiczenia, ktdre ucza przechodzic ze stanu napiecia do uspo-
kojenia. Zanim zrobisz je zklasa, sprobujwykonac je samodzielnie. Sprawdz, ktore
dziataja najlepiej na Twoj uktad nerwowy.

Warto pamietac, ze reakcja ucznidw i uczennic na ¢wiczenia zwigzane z rozwija-
niem rezyliencji i samoregulacji moze byc rézna. Jesli ktos znajduje sie aktualnie
w stanie silnej mobilizaciji, jak niektore dzieci, ktére doswiadczyty migracji czy
uchodzstwa, albo te doznajace akurat stresu zwigzanego z innymi czynnikami,
moze poczuc ulge. Musisz tez mie¢ gotowosc¢ na to, ze wychodzenie ze stanu na-
piecia moze sie wigzac z ujawnianiem emocjii odczuc. Jest to naturalny etap. Jesli
zauwazysz, ze osoba ujawnia emocje, mozesz porozmawiac z nig po wykonaniu
¢wiczenia. Najlepszym sposobem wsparcia w takiej sytuacji jest uznanie tego,
co przezywa uczennica lub uczen. Jesli masz jakies watpliwosci lub czyjas reak-
cja na ¢cwiczenia wydaje Ci sie nadmiarowa, warto skonsultowac to z psycholozka
lub psychologiem. W kolejnej czesci przedstawiamy kilka wskazowek, jak zadbac
o dobre warunki do wykonania ¢wiczen.
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2.5. UMIEJETNOSC USPOKAJANIA SIE
- DODATKOWE AKTYWNOSCI

Ponizsze ¢wiczenia pomoga Tobie i osobom w Twojej klasie by¢ bardziej uwazny-
mi na reakcje z ciata, zauwazac stres oraz redukowac jego skutki. Wspieraja takze
umiejetnosc samoregulacjiirezylienciji.

O czym pamietac, stosujac ¢wiczenia?
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ROZNORODNOSC

Kazdy i kazda z nas jest inny i inna. Rozne sposoby samoukojenia moga na nas
dziata¢ mniej lub bardziej skutecznie. Dla jednych relaksujacy jest ruch, dla
innych skupienie sienaoddechu, dlajeszczeinnych skupienie sie nadoznaniach
wzrokowych lub stuchowych. Skuteczne moze byC rowniez potaczenie
kilku technik. Proponujac rozne techniki, zwiekszasz szanse, ze kazdy uczen
iuczennicaznajdzie cos dla siebie.

REGULARNOSC

Im czesciej bedziesz wykonywac proste ¢wiczenia antystresowe, tym wieksze
beda szanse na pozostanie w sferze rezyliencji lub szybki powrdt do niej po
doswiadczeniu stresu. Praktyki stuzace dbaniu o swdj dobrostan psychiczny
(takie jak np. c¢wiczenia oddechowe) powinny by¢ codziennag praktyka,
tak jak mycie zebow. Regularne aktywnosci autoregulacji sa jak tkanie
spadochronuinauka jego obstugi. Gdy spadochron jest gotowy i masz tysigc
razy przecwiczone, jak go uzyc, prawdopodobnie zrobisz to automatycznie
i nawykowo, nawet w najbardziej ekstremalnej sytuaciji. Jesli jednak nigdy nie
widziatas lub nie widziates spadochronu, nauczenie sie jego obstugi w sytuacji
kryzysowejbedzie raczejniemozliwe.

DOBROWOLNOSC

Dobrowolnos¢ jest waznym warunkiem samoregulacji. Przymus jest
postrzegany jako stresor i znacznie hamuje dochodzenie do rownowagi.
Proponowane w klasie cwiczenia i techniki samoregulacji traktuj jako
zaproszenie dla osdb, ktore uczysz. Zachecaj je do sprobowania, szanujac ich
prawo do odmowy. Wwielu ¢wiczeniach antystresowych zaleca sie zamkniecie
oczu. Wazne jest, aby pamietac, ze nie dla kazdego jest to bezpieczne, np.
osoby, ktore doswiadczyty w swoim zyciu traumy, moga chciec¢ widzie¢, co sie
wokot nich dzieje. Dlatego pamietaj, zeby w instrukcjach zawsze uzywac trybu
zapraszajagcego: ,Mozesz zamknac¢ oczy, ale mozesz tez miec je otwarte lub
pototwarte...”. Gdy uczniowie i uczennice poznaja juz rézne techniki, pozwolim
wybierac, ktore znich chca ¢wiczyc¢ na kolejnych lekcjach.



CWICZENIA ODDECHOWE

To jedne z podstawowych i najskuteczniejszych technik samoregulacji. W stresie
i poczuciu zagrozenia oddech staje sie ptytkiiprzyspieszony, co moze zmniejszyc
doptyw tlenu do mozgu. Moga sie pojawic problemy z koncentracjg, odczucia
niepokoju, paniki. Wraz z uspokojeniem oddechu poprawia sie zdolnos¢ mysle-
nia, mowienia, zapamietywania i dziatania.

MINUTA NA ODDECH

Zapros$ uczniow i uczennice do jednominutowego skoncentrowania si¢ na odde-
chu. Cwiczenie polega na obserwacji naturalnego oddechu, nie trzeba nic w nim
zmieniac. Powiedz, ze bedziesz odmierzac czas i daszznac, kiedy minie minuta.

Poinstruuj osoby, ze moga po prostu obserwowac swoj wdech i wydech. Nie-
ktorym moze pomoc potozenie dtonina brzuchu i sledzenie, jak reka podnosi sie
i opada. Mozna potozyc jedna dton na brzuchu, a druga na klatce piersiowej i ob-
serwowac ich unoszenie sie i opadanie. Mozna tez przytozy¢ palec pod nosem,
tak jakby sie chciato zrobi¢ udawane wasy, i koncentrowac sie na odczuciu wydy-
chanegoiwdychanego powietrza.

Jezeli podczas ¢wiczenia pojawia Ci sie w gtowie jakas mysl, zauwaz to. Powiedz
sobie, ze to tylko myslidobrze, ze jg zauwazasz. tagodnie wro¢ do obserwowania
swojego wdechuiwydechu.

TRZYMINUTOWA PRZERWA NA ODDECH | UWAZNOSC

Zapros uczniow iuczennice do ¢wiczenia oddechowego. Powiedz, ze zrobicie te-
raz trzyminutowa przerwe na oddechiuwaznosc. Poinformujosoby biorgce udziat
w ¢wiczeniu, ze nie muszg myslec o czasie, bo Ty bedziesz go odmierzac i poda-
wac instrukcje na kazdg minute. Cwiczenie mozna wykonac z otwartymi lub za-
mknigetymi oczami. Wyttumacz, na czym beda polegaty kolejne etapy:

e Pierwsza minuta - koncentracja na obserwacji doznan ze zmystow:
,Obserwuj wszystkie swoje doznania. Skup sie na obserwacji, np.: czuje
zimno, ciepto, stysze ptaki za oknem, widze rosline w klasie, tablice itp.
Nie oceniaj swoich odczuc i tego, co sie pojawia, pozwdl doznaniom
przeptywac, nie skupiaj sie najednej obserwacji czy doznaniu”.

e Druga minuta - koncentracja na wdechu i wydechu (analogicznie jak
w cwiczeniu Minuta na oddech).

e Trzecia minuta - koncentracja na obserwacji doznan ze zmystow
(podobnie jak w pierwszej minucie).
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ODDECH PIZZA
Zapros klase do ¢wiczenia:

,Wyobraz sobie, ze trzymasz w dtoni kawatek ulubionej pizzy, dopiero co wyjetej
zpieca, Swiezutkiej, pachnacej, goracej. Przytrzymaj pizze przed nosemiwez gte-
boki wdech, delektujac sie jej zapachem. Zatrzymaj na chwile oddech, wypusc¢
powietrze ustami, tak jak bys chciat lub chciata ja podmuchac i ostudzic. Powtorz
taki gtebszy wdech iwydech kilkarazy”.

ODDECHIRUCH

Narysujna tablicy duzy znak nieskonczonosci(tzw. leniwg 6semke). Popros osoby
wklasie, by oddychaty, rysujac jednoczesnie tenznak w powietrzu reka. Zacznijcie
od srodka. Miejsce przeciecia sie linii to start. Kiedy rysujecie prawa czesc¢ dsemeki
od dotuizpowrotem do srodka - robicie wdech. Kiedy reka idzie w druga strone
irysujecie lewa czesc - robicie wydech. Powtorzcie kilka razy.
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USCISK MOTYLA

To rodzaj bilateralnej stymulacji, ktory zostat wymyslony przez Lucine Artige pra-
cujaca w Meksyku z dzie¢mi, ktére ucierpiaty na skutek huraganu w 1998 r. Od tej
pory ta prosta i skuteczna technika samoukojenia jest stosowana na catym swie-
cie przez dzieci oraz osoby doroste. Pomaga obnizy¢ stres i zmniejszy¢ stany le-
kowe. Mozna jg wykonywac w dwoch wersjach.

Wersja1(rysunek1)

Wez gtebszy oddech i potdz dtonie na klatce piersiowej ze splecionymi kciuka-
mi i palcamizwroconymi ku gorze na wysokosci obojczykow (tak jak przedstawia
to rysunek 1). Zamknij oczy lub miej je pototwarte. Delikatnie oklepujrazjedna, raz
druga dtonig swoja klatke piersiowa (tak jakby motyl trzepotat o nig skrzydtami).
Zrob dwadziescia piec takich uderzen.

Jezelimasz potrzebe, mozesz powtdrzy¢ cwiczenie.

Wersja 2 (rysunek 2)

Ztozramiona na krzyz (obejmij siebie), tak aby Twoja prawa dton dotykata lewego
ramienia, a lewa prawego (jak na rysunku 2). Oklepuj powoli i delikatnie ramiona,
razlewa, raz prawa dtoniag - dwadziescia piec razy.

Zamiast liczy¢, mozesz tez oklepywac sie przez okreslony czas (np. minute lub
dtuzej, do uzyskania spokoju). Podczas ¢wiczenia mozna skupiac sie na odde-
chu. Moznaréwniez powtarzac sobie sprzyjajagce komunikaty, takie jak: ,Jestem
bezpieczna/bezpieczny”, ,Jest OK” itp. (wazne, aby byty wypowiadane w cza-
sie terazniejszym).

Rys.1 Rys.2
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PIEC KROKOW SAMOREGULACIJI

Kolejnapropozycja, ktdramozeszwykorzystac,to piecioetapowy protokdt pierw-
szejpomocy emocjonalnej, w postaci krotkiejinterwencji EmotionAid®. Zostat on
opracowany przez International Trauma Healing Institute w Izraelu (ITl Izrael), ktory
prowadzi szkolenia z tej metody na catym Swiecie, miedzy innymi uczac jej osoby
pracujgce w szkotach. W Polsce szkoleniaztejmetody propaguje Stowarzyszenie
Somatic Expieriencing.

EmotionAid® to metoda nieterapeutycznego wsparcia w samoregulacji stresu.
Techniki pieciu krokdw moga by¢ wykorzystywane przez kazda osobe, ktora tego
potrzebuje, w dowolnym miejscu i czasie.

DLA KOGO PROPONUJEMY METODE PIECIU KROKOW EmotionAid®?

e DLA CIEBIE: skorzystaj z metody pieciu krokdw przede wszystkim,
by zadbac o siebie i swdj dobrostan na co dzien oraz moc jg zastosowac
w trudnych dla siebie, emocjonalnych sytuacjach. Twoj spokdj wptynie
rowniez korzystnie nainne osoby wokot Ciebie.

e DO INDYWIDUALNEJPRACY: mozesz wykorzystac ja w pracy indywidual-
nejzuczniemiuczennica.

e DOPRACYZCAtAKLASA.

NA CZYM POLEGA PROTOKOL PIECIU KROKOW EmotionAid®?

Wazne jest, aby w sytuacjach stresowych czy kryzysowych - kiedy obserwujesz
usiebie reakcje emocjonalne takie jak strach, panike, bezradnosc¢ lub inne reakcje
z ciata takie jak np. przyspieszony oddech - pamigtac, ze sato naturalne reakcje,
nie ma w nich nic ztego i mozeszzmniejszy¢ ich intensywnosc.

Zanim przejdziesz do technik samoregulacji, okresl swoj poziom stresu na skali od
1do 10 (gdzie 10 oznacza maksymalny poziom pobudzenia). Przy stresie wigkszym
niz 6 autorzy protokotu rekomendujg zastosowanie wszystkich pieciu krokow.
Przy ocenie stresu na mniej niz 4 rekomenduja przejscie od razu do kroku czwar-
tego, ale jak tez pisza, to od Ciebie zalezy, czy chcesz w danej chwili przejsc przez
wszystkie piec¢ krokdw, czy zastosowac tylko ich czesc.

Kazdy z pieciu krokow to jedna ze skutecznych i sprawdzonych metod radzenia
sobie ze stresem. Zaleta protokotu pieciu krokdw EmotionAid® jest to, ze Cwi-
czenia, ktore mozesz zrobic, zostaty zebrane razem i utozone w okreslonej ko-
lejnosci, dzieki czemu jeszcze skuteczniej wspierajg samoregulacje i powrot do
spokoju emocjonalnego.
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Do zestawu materiatow sg dotaczone infografiki dla uczennic i ucznidw obrazuja-
ce techniki samoregulacji. Wykorzystaj je oraz dostepny na stronie internetowej
plakat do pracy zuczennicamiiuczniami’.

Y/

USCISKMOTYLA PODSTAWOWE UZIEMIENIE

SAMOUKOJENIEI ROZ+ADOWANIE ZASOBY
REGULACJA

7 Plakatz 5 technikami samoregulacji - ¢wiczeniami: uscisk motyla, podstawowe uziemienie, samoukojenie iregulacja,
roztadowanie, zasoby dostepny jest na: https://psse.net.pl/emotionaid/(dostep: 24.03.2023).
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MASAZE | AUTOMASAZE

Automasaze i masaze to dla wielu oséb bardzo skuteczne techniki relaksacyjne.
W zaleznosciodrodzajumasazmoze pobudzacidodawac energiilub relaksowac,
rozluznia¢ miesnie, pomagac odpoczac. Masaze i automasaze to rowniez waz-
na aktywnos¢ pomagajgca poczuc swoje ciato i skupic sie na ptynacych z niego
doznaniach. Uwaznosc¢ na nie i rozumienie ich sg waznymi sktadowymibudowania
samoswiadomosci.

Wykorzystaj piteczki sensoryczne (trzy rézne rodzaje: okragte, kolczaste oraz
obte) z naszej paczki. Daj kazdej osobie (tacznie ze sobag) po jednej. Do ¢wiczenia
mozesz uzy¢ rowniez pitek tenisowych lub innych, ktére mozna trzymac w jednej
rece. Mozesz postuzy¢ sie jednakowymi pitkami lub zgromadzi¢ zestaw rézno-
rodny pod wzgledem faktur i migkkosci. Mozesz poprosi¢ ucznidw i uczennice
o przyniesienie piteczek, ktore maja w domu.

Cwiczenia z roznorodnymi pitkami beda wymagaty wymiany rekwizytow (kaz-
da osoba bedzie mogta wykonac¢ automasaz trzema rodzajami pitek). Zaplanuj,
w jaki sposoOb uczniowie i uczennice beda sie wymieniac pitkami, aby przebiegto
to sprawnie, bez chaosu. Mozesz na przyktad poprosic, by osoby, ktore dostaty
od Ciebie lub wylosowaty ten sam rodzaj pitki, stanety w jednym miejscu. Po za-
konczeniu pierwszego masazu popros, aby grupy zostawity swoje pitki na ziemi
i zamienity sie miejscami zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Jezeli podczas
¢wiczenia osoby uczestniczace zostana przy swoich tawkach, mozesz przypisac
rodzaje pitek poszczegolnym rzedom w klasie. Mozesz rowniez podzieli¢ klase na
mate grupki (pie¢ szescioosobowych zespotdw przy trzydziestoosobowej kla-
sie). Kazdej grupie daj roznorodne piteczki i popros, zeby osoby wymieniaty sie
nimiw ramach zespotu.

Mozecie wykonywac masaz na stojaco albo na siedzgco, w tawkach. Mozecie tez
taczyC rodzaje masazy.

MASAZ CALEGO CIALA PILECZKAMI SENSORYCZNYMI

Rozdaj pitki, tak aby kazdy uczen i kazda uczennica mieli po jednej. Popros oso-
by, aby przyjrzaty sie pitkom i zobaczyty, jak one wygladaja. Nastepnie popros
o skoncentrowanie sie natym, jaka jest dana pitka w dotyku.

Zapros klase do masazu. Wykonuj go razem z uczniami i uczennicami, pokazujac
gonasobieipodajgcinstrukcje. Popros, aby ¢wiczenie odbywato sie w ciszy i aby
osoby skoncentrowaty sie na odczuciach zmasazu.

Instrukcja dla uczniow iuczennic:

Wez pitke do reki. Przyjrzyj sie jej: jaki ma ksztatt i kolor? Dotykaj piteczke i sciskaj
ja, badajac jej miekkosc i sprawdzajac, jaka jest w dotyku: gtadka, chropowata,
ciepta, zimna? Ztap pitke dwoma rekami i zacznij masowac nig sSrodek obu dtoni,
tak jak bys chciata/chciat je namydlic. Jezeli masz bardziej obta pitke, moze Cibyc¢
wygodniej wykonywac ruchy rolujgce, ajezeli okragta - ruchy koliste. Zmieniaj site
naciskuizwrdc uwage, jak zmieniajg sie Twoje doznania, gdy masujesz dtonie silniej
lub delikatniej. Dobierz nacisk tak, aby masaz byt dla Ciebie przyjemny, tak, jak po-
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trzebujesz w tym momencie. Wez pitke w jedna dton i zacznij nig masowac druga
reke: wnetrze dtoni, strone zewnetrzng; przejdz do przedramienia i rozmasuj czes¢
wewnetrzng, a potem zewnetrzng. Przejdz wyzejirozmasuj ramie. Przetdz pitke do
drugiejdtoniirozmasuj przeciwlegtareke, anastepnie obrecze, czyli punkty stycz-
ne szyii ramion - to miejsca, gdzie czesto gromadzi sie stres i odczuwamy napie-
cie. Rozmasujjednaidruga noge (tydki, uda). A potem brzuch i dot plecow.

Na zakonczenie mozesz powiedzie¢ uczniom i uczennicom, aby skoncentro-
wali sie na odczuciach z ciata i zobaczyli, gdzie jeszcze sa takie miejsca, ktére
warto rozmasowac.

Po wykonaniu cwiczenia popros osoby, zeby zamienity sie rekwizytamiwedtug
zaplanowanego przez Ciebie systemu - tak aby kazda osoba mogta wykonac
masaz trzema roznymi pitkami.

MASAZ DLONI|RAK PILKAMI

Cwiczenie mozecie wykonad nasiedzaco, wtawkach. Potéznatawce pitke i oprzyj
O nig otwartg dton. Masuj dton o pitke, wykonujac koliste ruchy (jezeli masz pitke
obta - ruchy bardziej przypominajace watkowanie ciasta). Rozmasujwnetrze dto-
ni, nastepnie czesc zewnetrzng, a potem przedramie po obu stronach. Powtorz
masaz druga reka.

MASAZ PILKAMI W PARACH LUB W GRUPIE

Jezeli pracujesz z mtodszymi dziecmi albo wiesz, ze osoby z Twojej klasy beda sie
czuty dobrze w tym ¢wiczeniu, mozesz zaproponowac masaz w parach. Na stoja-
co lub siedzaco osoby wykonujg sobie nawzajem masaz plecow przy uzyciu pitek
sensorycznych (lub innych, ktore macie). Zachec osoby masowane, by w trakcie
komunikowaty masujacym, czy chca silniejszy, czy Izejszy masaz.

Mozecie rowniez wykona¢ masaz w grupie. Popros uczennice i uczniow, by sta-
neliw kole w taki sposob, zeby kazda osoba miata przed sobg plecy kolezanki lub
kolegi. Kazda osoba masuje plecy i kark osobie stojagcej przed nig, sama zas jest
masowana przez osobe, ktora stoi za nig. Nastepnie popros grupe o odwrocenie
sie w druga strone i powtdrzenie masazu z nowymi osobami.

Na zakonczenie mozesz poprosi¢ o wymiang wrazen w parach lub o podzielenie
sie naforum, jak byto uczniomiuczennicom w tym ¢wiczeniu.

MASAZ ENERGETYZUJACY
Instrukcja dla uczenniciuczniow:

Rozgrzej dtonie, pocierajac jedna o druga. Otwartymi dtonmi opukaj swoje cia-
to: prawa dtonig lewa czesc ciata, alewa - prawg czesc. Zacznij od rak (najpierw
strona zewnetrzna, potem wewnetrzna), nastepnie opukaj nogi. Raz jedna, raz
druga dtonig opukaj posladki, brzuch, klatke piersiowa. Przy opukiwaniu klat-
ki mozesz wydawac odgtos »aaaa« i stuchac, jak gtos wibruje. Na zakonczenie
ponownie rozgrzej dtonie. Wykonaj masaz twarzy: opukaj policzki, czoto. Dtornmi
ztozonymi w piescilub opuszkami palcow opukuj przez chwile gtowe.
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MASAZ RELAKSUJACY

Jest podobny do masazu energetycznego, ale zamiast opukiwania wykonuje sie
tu koliste ruchy, jakby probujac namydli¢ cate ciato: jedngidruga reke, nogi, cate
ciatoitwarz.

CWICZENIA ODDECHOWE

W stresie i zabieganiu czesto towarzyszy nam gonitwa mysli. W stanach lekowych
myslirozkrecajasig,jednazadruga. Nierazdochodzidoznieksztatcenpoznawczych,
takich jak np. katastrofizowanie, czyli wymyslanie najgorszych scenariuszy tego, co
moze sie wydarzyc. Takie mysli trudno zatrzymac. Technika uziemienia polegajaca
na uwaznosci i obserwacji otaczajgcego swiata bez oceniania jest pomocna przy
zatrzymywaniu potoku niechcianych mysli. Codzienne praktykowanie uwaznosci
zmystowej to Swietna profilaktyka stanow lekowych. Umiejetnosc koncentracji na
doswiadczeniach ptyngcychzwtasnychzmystow jest elementem budowania pew-
nosci siebie. Bedac pewna lub pewnym siebie - wiem, co czuje, czego potrzebuje
w danym momencie. Skorzystaj z ponizszych propozycji oraz z praktyk opisanych
na kartach Krople Uwaznosci, ktore sg dotgczone do naszych materiatow.

UZIEMIENIE (TU | TERAZ) - UWAZNOSC NA ZMYSLY

Cwiczenie polega na obserwacji miejsca, w ktérym sie znajdujecie, bez oceniania
go. Mozna je wykonywac na stojgco lub na siedzaco.

Instrukcja:

Stan stabilnie i poczuj, jak twoje stopy opieraja sie 0 podtoze. Rozejrzyj sie po
sali, znajdz piec zielonych przedmiotow i policz je w myslach. Nastepnie znajdz
piec zottych elementow i policz je w myslach. Teraz pie¢ elementow sali o sli-
skiej fakturze itp.

Liczbe i rodzaj elementow mozesz dobra¢ do wieku osob, z ktoérymi pracujesz,
i pomieszczenia, w ktorym sie znajdujecie.

SPACER UWAZNOSCI

Podczas przerwy albo na lekcji zrob z klasg krotki spacer po terenie szkoty i popros,
aby uczniowie i uczennice w ciszy, nie rozmawiajac ze sobg, koncentrowali sie na
poszczegolnych zmystach (np. przez minute na tym, co widza, potem co stysza, co
czuja itd.). Po powrocie do sali zapros do refieksji, podzielenia sie odczuciamiiob-
serwacjami. Spacer uwaznosci mozecie praktykowac rowniez w drodze ze szkoty
do domu. Podzielcie sie na lekcji tym, co udato Wam sie zaobserwowac zarowno
w otaczajgcejrzeczywistosci (odkrycie nowych elementow), jak i w Was samych.

MY INASZE ZMYSLY - CZESC 1

Podziel klase na grupy i przypisz kazdejjeden ze zmystow: wzrok, stuch, smak, do-
tyk, wech. Kazdemu zespotowi daj plakat Ciastka lub popros o narysowanie jego
konturu na duzejkartce. Grupy rozmawiajg i zapisuja, rysuja lub wycinajg zgazet to,
co sprawiaim przyjemne doznania zmystowe.
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MY INASZE ZMYSLY - CZESC 2

Popros osoby z klasy o przyniesienie do szkoty po jednej rzeczy, ktére dajg im
przyjemne lub ciekawe doznania zmystowe, na przyktad czegos, co ma mity lub
ciekawy zapach. Popros o opisanie, jakie mysli przychodza do gtowy uczennicom
i uczniom, gdy czujg dany zapach. Jakie odczucia sig¢ pojawiaja? Mozecie tez po-
bawic sie wzgadywanie zzamknigetymioczami(po samymzapachu), cotozarzecz.

Cwiczenie mozecie powtdrzyé z kolejnymi zmystami: popros kolejno o przyno-
szenie po jednej rzeczy, ktéra ma ciekawy dzwiek (nie tylko instrumentow, ale na
przyktad przedmiotow codziennego uzytku)itd.
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Autorka: Anna Kawalska

2.6. SIEGNIJ DO SWOICH ZASQBéW - DODATKOWE
AKTYWNOSCI

KOLO ZASOBOW

Przygotuj czyste kartki A4. Potrzebne beda tez przybory do samodzielnego nary-
sowania kota: cyrkiel lub okragty przedmiot do odrysowaniai linijka.

Powiedz, ze kazdy i kazda z nas ma wiele zasobow. Wyttumacz, czym sg zasoby.
Rozdaj kartkii popros, zeby kazda osoba samodzielnie narysowata koto, podzie-
lita je na osiem czesci i w kazdej narysowata jeden swadj zasdb. Zapisz na tablicy
pomysty klasy na to, co moze znalez¢ sie w polach. Zachec¢ ucznidw i uczennice
do tego, aby wybierali zasoby z réznych obszardw, ale jednoczesnie powiedz, ze
moga podejs¢ do zadania elastycznie, zgodnie ze swoimi pomystami: dodac swoj
obszarlub narysowac dwa zasoby zwaznego dla nich obszaru.

Uwaga: zachec uczennice i uczniow, by narysowali swoje zasoby, a nie tylko je
zapisali! Podkresl, ze rysunek moze by¢ symboliczny - niewazne, jakie kto ma
umiejetnosci. Rysowanie pomaga dtuzej skupic sie na tym, co rysujemy. Dzieki
temu lepiejto zapamietujemyitatwiejjest nam potem przywotac zasoby w trud-
nym momencie.

Dobierz kategorie zasobow, ktére pasujg do Twojej klasy (np. do wieku uczniow
iuczennic):

1. Kolor

2. Osobalub osoby, ktére mnie uspokajaja, ktore lubie

3. Mojezwierze

4. Codzienny przedmiot, ktory dobrze mi sie kojarzy lub ma dla mnie
znaczenie

5. Codziennaczynnosc, ktora sprawia miprzyjemnosc

6. Mojapasja, zainteresowanie

7. Moje wartosci(co cenie, cojest dlamnie wazne, np. szczerosc)

8. Mojamocna strona (np. duza wyobraznia)

9. Pejzaz, ktory lubie (np. drzewa, morze, gory)

10. Mojpomyst (np. narysuj, co jeszcze jest dla Ciebie wazne i Ci pomaga)

Kiedy klasa stworzy swoje kota zasobdw, zapros chetne osoby do opowiedzenia
o tym, co narysowaty i czym majag ochote sie podzielic.

Na zakonczenie mozesz poprosi¢ osoby, by wyobrazity sobie to, co narysowaty
w jednej, wybranej, czesci kota zasobow (np. bliskg osobe czy czynnosc, widok)
i zauwazyty, jak sie czuja, gdy o tym mysla. Jakie odczuciaz ciataiw ciele sie u nich
pojawiaja? Popros (tylko chetne osoby) o podzielenie sie tymi odczuciamiw pa-
rach lub na forum.
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MOJEZASOBY
Przygotuj mate karteczki (np. post-it). Potrzebne bedzie tez cos do pisania.

Wyjasnij uczniom i uczennicom, czym sg zasoby oraz dlaczego ich sSwiadomosc¢
i pielegnowanie sg wazne w budowaniu odpornosci psychicznej.

Popros, aby kazda osoba napisata na karteczce jeden swoj zasdb - cos, co jest
dla niej wazne i pomocne. Nastepnie daj uczennicom i uczniom chwile, zeby po-
myslelio tym, co zapisali, i sprobowalito sobie wyobrazi¢. Popros, aby rownocze-
$nie sledzili pojawiajace sie odczucia z ciata. Po zakonczeniu ¢wiczenia popros
0 podzielenie sie swoimi odczuciami na forum lub w parach. Powiedz, aby kazda
osobazachowata zapisang karteczke.

Powtarzajcie Cwiczenie na kolejnychlekcjach (np. cokilka dnilub co tydzien)igro-
madzcie karteczki. Niech kazda osoba maje przy sobie, np. w pidrniku, w plecaku.
Po jakims czasie zachec osoby, by przeczytaty swoje notatki, i zapytaj, jak sie czu-
ja. Popros o wyobrazenie sobie jednego ze swoich zasobdw doktadniejio obser-
wowanie, jakie doznania pojawiaja sie w ciele. Zapros chetne osoby do podziele-
nia sie wrazeniamina forum lub w parach.
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