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Elementy redukcji stresu

Propozycje ¢wiczen dla dzieci w wieku 6-11 lat

opPrRACOWANIE: Katarzyna Kowalska-Bebas

Materiat z Zesztytu , Budowanie relacji”

Program Szkota Przyjazna Prawom Cztowieka. Jak przeciwdziata¢ wykluczeniu i przemocy w szkole?
https://www.wcies.edu.pl/media/system/pdf/prawa/Antydyskryminacja_z-zdalny_online.pdf

Sytuacja zwigzana z pandemia koronawirusa jest dla dzieci bardzo
stresujaca. Uczennice i uczniowie do§wiadczajg zaburzenia poczucia
bezpieczenistwa, nie moga wyji¢ z domu, spotkac sie z kolezankami
i kolegami. Kiedy realizujesz lekcje online, postaraj sie wple$¢ w ich
przebieg jeden ze sposobéw na redukcje stresu. Dzieki temu ucznio-
wie beda potrafili lepiej skupi¢ sie na zadaniu. Badania neurologiczne
pokazuja, ze mbézg w stresie sie nie uczy. Osoby z wysokim poziomem
kortyzolu we krwi gorzej wykonuja zadania zwigzane z pamiecia

i procesami poznawczymi.

Ten sam zwigzek sterydowy, kortyzol, wptywa ostabiajaco na reak-
cje uktadu odpornosciowego i caly czas podtrzymuje machine reakcji
stresowej. W tej sytuacji dziatalnoéé kory przedczotowej (odpowie-
dzialnej miedzy innymi za uczenie sie, logike, argumentowanie) ulega
ostabieniu. Na szcze$cie istnieje kilka do$¢ prostych sposobéw, ktére
pomagaja obnizy¢ poziom kortyzolu i wiaczy¢ nowa kore, co uspraw-
nia nauke dziecka. Wszystkie ¢wiczenia sa pomyslane tak, by poméc
dzieciom redukowa¢ stres, jednoczesnie nie zabierajac duzo czasu
w trakcie realizowania zdalnej lekcji. W toku zaje¢ mozesz dowolnie
wplataé jedno lub dwa ¢wiczenia zaprezentowane ponizej. Postaraj

sie jednak zawsze uzywac cho¢ jednego ¢wiczenia ruchowego.
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RUCHOWE CWICZENIA NA ODREAGOWANIE

Aktywno$¢ fizyczna, przez bezposredni wptyw na o§rodkowy uktad nerwowy i uwalnianie
beta-endorfin, wptywa korzystnie na samopoczucie, poprawia nastrdj, zwieksza poczucie
wlasnej wartosci, przeciwdziala depresji i sprawia, ze czujemy sie lepiej.

1. GIMNASTYKA OSMIORNICY

Dzi$ zapraszam Was do rozgrzania calego ciala - wyobrazmy sobie, ze nasze cialo to ciato oémior-
nicy. A odmiornica ma osiem ramion. Musimy je wszystkie rozgrzaé. Zaczynamy od stop. Staricie
wyprostowani na dwdch stopach. Zacznijcie odrywaé palce od ziemi, pdzniej piety. Zrébcie to
kilka razy. Nastepnie rozgrzejemy kostki. Robcie kota kostkami: prawa, po czym lewa. Teraz roz-
grzejemy kolana. Potaczcie je ze sobg i kreécie nimi kota. Nastepnie mozemy rozszerza¢ kolana
na zewnatrz, a pézniej taczy¢ je. Teraz rozgrzejemy biodra. Potézcie rece na biodrach i kreécie
duze kota najpierw w prawa, nastepnie w lewg strone. Teraz rozgrzejemy ramiona. Potézcie dlo-
nie na barkach i zacznijcie krazy¢é najpierw do przodu, a pézniej do tytu. Wyprostujcie rece i dalej
krazymy. Mozna sprébowac robi¢ to naprzemiennie. Teraz zostalo nam ostatnie o§miornicowe
ramie - nasza glowa. Krazymy glowsa najpierw w jedna, pézniej w druga strone. Nastepnie rusza-
my glowa na boki. Na koniec trzescie catym cialem jak galarets.

(film instruktazowy - Zalgcznik nr1)

dostepny na str. 24:
https://www.wcies.edu.pl/media/system/pdf/prawa/Antydyskryminacja_z-zdalny online.pdf

2. TANIEC ZWIERZAT

Mozesz rozpocza( zajecia od tanecznej rozgrzewki. Pu$¢é muzyke, ktéra lubisz, i zapro$ dzieci
dotanica. To bedzie taniec, w ktérym bedziemy wciela¢ sie w rézne zwierzeta - chodzi o to, zeby
poruszac¢ sie jak konkretne zwierze. Mozemy zacza¢ od stoni - mocno tupiemy. Nastepnie za-
mieniamy sie we flamingi - stajemy na jednej nodze i wyciagamy rece w gére. I tak kilka razy.
Teraz jesteSmy antylopami i szybko przebieramy nogami. Nastepnie zamieniamy sie w zaby
- kucamy nisko i skaczemy do przodu. Kolejnym zwierzeciem, w ktére sie zamienimy, bedzie
z6tw. Powoli wyciggamy nogi i rece.

(film instruktazowy - Zalgcznik nr 2)

dostepny na str. 24:
https://www.wcies.edu.pl/media/system/pdf/prawa/Antydyskryminacja_z-zdalny online.pdf
3. JOGOWA ROZGRZEWKA

Zaproponuj dzieciom w ramach rozgrzewki wykonanie najbardziej popularnej sekwencji jogi
zamienionej w piosenke:

> Witamy Storice - wyciggamy rece do géry (géra).
> Witamy Ziemie - schylamy sie, starajac sie dotknaé podlogi rekoma (skion).
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> Jak jaszczurka skradam sie - prawa noga do przodu zgieta, lewa noga wyprostowana z tytu
(niski wykrok).

> 1jak pies wyciggam grzbiet - obie nogi do tytu, posladki w gére, gtowa na dét (pies z gtowa
w dét).

> I jak waz wije sie - opuszczamy tuléw, wyciggamy klatke piersiowa do przodu (pozycja
kobry).

> Tjak pies wyciagam grzbiet - powtarzamy.
> Witamy Ziemie - skion.
> Witamy Storice - rece uniesione.

> W moim sercu rados¢ jest.

Mozesz modyfikowa¢ to ¢wiczenie, robigc je szybciej, wolniej lub jak najwiekszymi badz jak
najmniejszymi ruchami.

(film instruktazowy - Zalgcznik nr 3)

dostepny na str. 25:
https://www.wcies.edu.pl/media/system/pdf/prawa/Antydyskryminacja_z-zdalny online.pdf

éWICZENIA ODDECHOWE DLA DZIECI

Najnowsze badania pokazuja, Ze Swiadome kontrolowanie oddechu, a nawet juz samo
skupienie si¢ na oddychaniu, skutkuje lepszymi potaczeniami miedzy réznymi obszarami
mézgu. To moze prowadzié do lepszej samokontroli, skupienia, spokoju i panowania nad emo-
cjami. Kontrola oddechu moze poprawi¢ stan zdrowia, tagodzac objawy bezsennosci, leku, ze-
spotu stresu pourazowego (PTSD) i depresji. Stwierdzono réwniez, ze éwiczenia oddechowe
modyfikujg zachowania radzenia sobie ze stresem, w tym réwniez wptywajg na odpowiednig
prace serca (miedzy innymi reagowania na stresory i powrotu do normalnego rytmu pracy).

1. éWICZENIA Z CHUSTECZKA

Popro$ dzieci, by wziety do tego ¢wiczenia chusteczke higieniczng lub kawatek papieru toale-
towego. Niech umieszcza chusteczke przed twarza na wysokosci ust. Popro$, by dzieci wzielty
gteboki wdech nosem, a nastepnie mocno dmuchnety, przytrzymujac tylko u géry i tworzac
wiatr, ktéry wieje w chusteczke. Cwiczenie powtarzamy kilka razy. Nastepnie mozemy popro-
si¢ dzieci, by prébowaty dmuchaé chusteczkg jak najwyzej w strone sufitu.

Po skoniczonym ¢wiczeniu popro$, by dzieci na chwilke usiadly i przez minute oddychaty
w swoim normalnym tempie. Moga przymkna¢ lub zamknaé oczy.

(film instruktazowy - Zalgcznik nr 4)

dostepny na str. 25:
https://www.wcies.edu.pl/media/system/pdf/prawa/Antydyskryminacja_z-zdalny_online.pdf
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2. MALOWANIE ODDECHEM

Powiedz dzieciom, ze zabawicie si¢ w malarzy. Ale nie bedziecie do tego malowania uzywali
farb, tylko oddechu. Oddechem malujemy, wyobrazajac sobie, ze przed nami jest sztaluga, a na-
szym pedzlem i farbami jest wydech. Mozecie malowaé wybrany przez siebie obrazek zwigza-
ny z tematem lekcji.

Dzi$ proponuje, zebyScie namalowali wiosne. Najpierw wezcie wdech nosem. I wydychajac po-
wietrze przez usta, namalujcie okragle stofice. WeZcie nastepny wdech i z wydechem zrébmy
promienie storica. Jeszcze jeden wdech i malujemy drzewo. Drzewo jest duze i ma wiele matych
zielonych lisci, dlatego potrzebujemy jeszcze jednego wdechu, by je ukoniczy¢. Na niebie dory-
sujmy jeszcze kilka bocianéw wracajacych do nas na wiosne. Na koniec kazdy moze dodaé do
swojego rysunku to, co jeszcze chce.

(film instruktazowy - Zalgcznik nr 5)

dostepny na str. 26:
https://www.wcies.edu.pl/media/system/pdf/prawa/Antydyskryminacja_z-zdalny online.pdf

3. DMUCHANIE NIEWIDZIALNYCH SWIECZEK

Popro$ dzieci, by wyobrazity sobie, ze przed nimi znajduje sie niewidzialny tort przygotowany
specjalnie na ich urodziny. Jest na nim tyle §wieczek, ile majg lat. Zadanie polega na zdmuch-
nieciu wszystkich §wieczek.

1. Pierwszy sposéb dmuchania. Bierzemy wdech. I krétkimi wydechami zdmuchujemy po
jednej §wieczce. Gdy zdmuchniemy juz wszystkie, przechodzimy do drugiego sposobu.

2. Drugi sposéb dmuchania $§wieczki to dmuchanie jednostajne. Bierzemy wdech nosem i po-
woli - idgc od prawej do lewej strony tortu - robimy powolny wydech ustami.

3. Teraz wyobraZcie sobie, ze przed Wami stoi tort nauczyciela. Jest na nim na przyktad
35 $wieczek. Musimy zdmuchnaé ich az tyle. Bierzemy wiec wdech nosem i wydmuchuje-
my powietrze ustami, robigc kota od $rodka tortu do jego obwodu.

(film instruktazowy - Zalgcznik nr 6)

dostepny na str. 26:
https://www.wcies.edu.pl/media/system/pdf/prawa/Antydyskryminacja_z-zdalny_online.pdf

4. ZATRZYMYWANIE ODDECHU

Popro$ dzieci, zeby zrobity naturalny wdech i wydech. Nastepnie po wydechu dzieci powinny
zatrzymacé powietrze. Mozecie prébowaé:
> liczy¢, ile krokéw uda sie zrobié bez wziecia kolejnego wdechu,

> liczy¢, naile sekund uda sie zatrzymac oddech.
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CWICZENIA NA UWAZNOSE

Uwazno$¢ to umiejetno$¢ bycia tu i teraz. Nie jest to tatwa umiejetnosé, jednak mozna jg éwi-
czy¢. Najlepiej zaczaé od uwaznoséci opartej na zmystach. W warunkach pracy zdalnej najlepiej
sprawdzi sie¢ praca z dZwigkiem i ze wzrokiem.

1. WzROK

Popro$ dzieci, by na krétko skupity sie na swoim otoczeniu. Wyttumacz, ze za chwile poprosisz
je, by w miejscu, w ktérym sie znajdujg, znalazty konkretne rzeczy. Wyjaénij tez, ze nie majg
przynosi¢ tego przed kamere i pokazywaé. Wazne, by je po prostu odnalazty wzrokiem.

Przyktadowe polecenia:

1. Znajdz cztery rzeczy, ktére sa cho¢ troche niebieskie.

2. Znajdz trzy rzeczy, ktére s czerwone.

3. Poszukaj w swoim otoczeniu pieciu zielonych przedmiotéw.

Po skoniczonym ¢wiczeniu mozesz zapytacé dzieci, czy wszystkie odnalazty takie przedmioty.
Sprawdz, czy w trakcie wykonywania ¢wiczenia rzeczywiscie skupiaty sie tylko na szukaniu,
czy ich my§li gdzie$ btadzity?

2. StUCH

Przygotuj bebenek, dzwonek lub pokrywke do garnka i tyzke. Powiedz dzieciom, ze beda miaty
teraz zadanie stuchowe. Powinny zamknaé oczy i uwaznie stuchaé oraz zapamietywa¢ liczbe
uderzen w pokrywke. Twoim zadaniem jest przez okoto minute uderzaé¢ w pokrywke lub be-
benek czy inny przedmiot. Po skoriczonym zadaniu zapytaj dzieci, ile byto uderzen. Czy dzieci
styszaty co$ innego lub o czym$ innym mys$laty?
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