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AKTYWNA RELAKSACJA

formg redukciji stresu u dziecka w wieku przedszkolnym

STRES

Od chwili naszego poczecia pozostajemy catkowicie pod wptywem wewnetrz-

nego srodowiska organizmu matki. Po urodzeniu dostajemy sie pod wptyw srodowi-
ska zewnetrznego, ktore z kazdym rokiem réwnolegle z naszym rozwojem i dojrze-
waniem, z okresami nauki, pracy i starzenia sie wywiera swe bodzcowe oddziatywa-
nie o réznym nasileniu i ukierunkowaniu (Grochmal 1992, s. 4).

W zyciu potocznym stowo stres moze mie¢ wiele znaczen, wyrazane jest bo-
wiem jako nacisk, napor, napiecie lub naprezenie, ale takze aktywnos¢ o wszelkiej
sile i gwattownosci, zmuszajgcg do przeciwdziatania dajgcego odprezenie psychicz-
ne rozluznienie fizyczne (Grochmal 1992, s. 3).

Pojecie stresu mozna okresli¢c w trzech sposobach. Pierwsze podejscie traktuje
stres jako odpowiedz organizmu na szkodliwe bodzce albo reakcje na stawiane or-
ganizmowi wymagania. Drugie podejscie opisuje stres z punktu widzenia oddziaty-
wan srodowiska i w ten sposéb traktuje go jako sytuacje trudne. Natomiast trzecie
podejscie ujmuje stres jako reakcje, ktéra wynika z braku odpowiedzialno$ci pomie-
dzy jednostkg a jej otoczeniem biologicznym badz spotecznym (Oniszenko 1993, s.
7). Ze wzgledu na nature tak rozumianego stresora mozna przyjgc¢ klasyfikacje na
stresory fizyczne, biologiczne, psychologiczne i organizacyjne (Encyklopedia peda-
gogiczna XXI w., 2006, s. 1041).

Wyrdzni¢ mozemy stres biologiczny, emocjonalny i moralny. Kazdy z nich moze

wystepowac w formie krotkotrwatej (ostrej), bgdz przewlektej (przecigzenie), po kto-
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rych wystepuje ogolne obnizenie odpornosci ustroju i zmniejszenie wydolnosci czyn-
nosciowej organizmu (Grochmal 1992, s.44).

Stres powoduje zmiany zaréwno w procesach fizjologicznych, jak i psycholo-
gicznych (Oniszenko dz.cyt., s. 45). Silny stres ma bardzo widoczny wptyw na stan
naszego zdrowia. Oprécz czesto wystepujgcych zaburzen (bezsennosc, brak apety-
tu, biegunka, owrzodzenia) stres moze prowadzi¢ do bardzo wielu niebezpiecznych

choréb i dysfunkcji, w tym takze do obnizenia motywacji do nauki.

Definiowac stres
mozna wielorako:
medycznie, socjolo-
gicznie, antropologicz-
nie, pedagogicznie,
psychologicznie

Rysunek 1. Znaczenie terminu stres na réznych ptaszczyznach (Encyklopedia Pe-
dagogiczna XXI w. 2006, s. 1035)

W psychologii adaptacja od stresu opisywana jest za pomocg dwoch réznia-
cych sie miedzy sobg terminéw: odpornos¢ na stres i radzenie sobie ze stresem (En-
cyklopedia pedagogiczna XXI w., dz.cyt., s. 1042).

Zwiekszenie odpornosci na réoznego rodzaju stresy wigze sie z doskonaleniem
naszych mechanizmow obronnych i adaptacyjnych. Wazne jest ksztattowanie naszej
osobowosci i jej dojrzatosci oraz umacniania naszego ego. W wielu dziedzinach zy-
cia stres odgrywa bardzo wazng role, jest naturalny i potrzebny, a nie wytgcznie
szkodliwy i przykry. Stres sam w sobie nie jest destrukcyjny. Pewien poziom napiecia
jest korzystny i mobilizujgcy, albowiem pozwala nam zywo i czujnie reagowac¢ na po-
stawione wymagania. Zbyt niski, jak i zbyt wysoki poziom pobudzenia dziata nieko-

rzystnie (Oniszenko dz.cyt., s. 32).
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Jesli uda nam sie szybko i skutecznie przezwyciezy¢ sytuacje stresowg, od-

czuwamy zadowolenie i przyjemnosc. Tego rodzaju stres nazywany jest eustresem.

Jesli natomiast systemy obrony i przystosowania zawiodg, dochodzi do stanu wy-

czerpania, przechodzgcego najczesciej w stan chorobowy. Ten rodzaj stresu okre-

Slany jest jako dystres (Grochmal dz.cyt., s. 4). Sposéb radzenia sobie ze stresem,

ktory wykorzystamy, zalezy od napotkanej sytuacji stresowej, od intensywnosci stre-

su oraz indywidualnych wtasciwosci cztowieka (Oniszenko dz.cyt., s. 68).
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Rysunek 2. Reakcje na stres (Terelak 2006, s. 229)
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Przedtuzajgcy sie stres niekorzystnie oddziatuje na nasz system nerwowy,
a przez to na nasze zdrowie i w konsekwencji na naszg motywacje. Umiejetnosc¢
przezwyciezania trudnych sytuacji jest wiec niezbedna, bowiem stres towarzyszy
cztowiekowi od chwili urodzenia. Okres dziecinstwa nie jest okresem bezpiecznym,
wolnym od stresow i trosk. Jest to czas peten silnych napie¢. Najczestszym zrodtem
stresu u dzieci sg oczywiscie wymagania, ktdre odnoszg sie do zycia rodzinnego,
przedszkolnego i szkolnego. Jest wiele sposobdéw i technik relaksacyjnych, ktore
pomagajg w redukcji stresu. Kazdy powinien dobra¢ sobie odpowiedni sposéb, aby
moc sprosta¢ stawianym mu wymaganiom. Ciekawg propozycjg walki ze stresem

u dzieci jest relaksacja aktywna.

RELAKSACJA

Radzenie sobie ze stresem rozumiane jest jako proces lub dziatanie ukierun-
kowane na uporanie sie z zewnetrznymi lub wewnetrznymi wymaganiami przekra-
czajgcymi mozliwosci danej jednostki. Mozna wyrézni¢ dwie gtéwne strategie radze-
nia sobie ze stresem. Pierwsza z nich to skoncentrowanie sie na problemie. Celem
jest przeksztatcenie stresora poprzez bezposrednie dziatanie. Walka, ucieczka, szu-
kanie innych rozwigzan. Zastosowanie tej strategii jest celowe przy zatozeniu, ze
jednostka ma realny wptyw na sytuacje stresogenng. Druga kategoria radzenia sobie
ze stresem polega na regulowaniu emocji powstatych na skutek stresu. Jezeli jed-
nostka nie ma wptywu na stresor, to aby poprawi¢ swoje samopoczucie moze zmie-
ni¢ swoje myslenie o nim. Pozytywne myslenie, zaplanowane odwrécenie uwagi, fan-
tazje, relaksacja, to sposoby najczesciej wykorzystywane w tej strategii (Zimbardo
1999, s. 499).

Stres zdecydowanie obniza aktywnos$¢ dziecka. Méwigc o stresie jako stanie
pewnego napiecia, gotowosci czy mobilizacji zastanowi¢ sie nalezy nad zjawiskiem
relaksu czyli rozluznienia, odprezenia, zmniejszenia stanu mobilizacji organizmu. Za-
rowno w zjawisku stresu jak i relaksu dochodzi do procesu dostosowania sie dziecka
do srodowiska czyli adaptacji. W stresie adaptacja dokonuje sie poprzez aktywng
obrone lub atak. Natomiast w relaksie dostrajanie sie do srodowiska odbywa sie po-
przez asymilacje czy akomodacje. Stres to obrona, a relaks to wspétdziatanie. Jezeli
zarowno stres jak i relaks majg zapewni¢ homeostaze organizmu, to stres jest reak-

cjg obronng a relaks jest reakcjg rozwojowag, tworczg. Umiejetnosc¢ relaksacji umozli-
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wia dziecku szeroko rozumiang samorealizacje zarowno w obszarze poznawczym,
emocjonalnym oraz duchowym. Dgzenie do poczucia spokoju czy rozluznienia bywa
czesto niezaspokojonym pragnieniem wspotczesnego cziowieka. W dobie rozwoju
techniki i nauki pospiech, napiecie, nieufnos¢, frustracja czy poczucie zagrozenia
wymagajg przeciwdziatania (Szopa, Harciarek, dz.cyt., s.11). Dlatego umiejetnosc
efektywnego odpoczynku powinna by¢ dla wspotczesnego cztowieka codziennym
zabiegiem psychohigienicznym, ktérej uczy¢ nalezy juz od najmiodszych lat (Szysz-
ko-Bohusz 1975, s.3). Autor okresla relaks jako zwolnienie psychofizyczne, czyli wy-
eliminowanie naprezenia miesni przy rownoczesnym $wiadomym wstrzymaniu ak-
tywnosci mysli. Swiadome doprowadzanie do stopniowego wygasania oraz catkowi-
tego zatrzymania toku mysli prowadzi do odprezenia, odpoczynku czyli relaksu, ro-
zumianego jako przyjemny stan psychicznej i fizjologicznej demobilizacji, ktory od-
czuwa sie subiektywnie jako wewnetrzny spokdj (cisze) odprezenie, pogode, cichg
rados$c, tagodng euforie, pogodzenie sie ze sobg i S$wiatem (Szopa, Harciarek,
dz.cyt., s.17).

Opracowano wiele sposobow nazywanych technikami relaksacji. Sposoby te
trenowane i wykorzystywane systematycznie majg na celu przywotanie stanu psy-
chofizycznego odprezenia. Uczenie sie relaksacji polega na (...) wykonywaniu okre-
Slonych ruchéw rekami, nogami, tutowiem, twarzg w celu napinania i rozluzniania
kolejnych grup miesni (Kaja 2001, s.45). Umiejetnosci te sg szczegodlnie cenne dla
dzieci, a ich systematyczne, wykonywanie rozwija umiejetnos¢ automatycznego roz-
luzniania.

Literatura wymienia dwa podstawowe rodzaje napieé: napiecie fizjologiczne,
ktorego zrodtem sg leki i niepokoje oraz napiecie, ktore pochodzi z niezaspokojonych
potrzeb psychicznych (Siek 1982, s.47). Przedszkole, rodzina, sSrodowisko rowiesni-
cze mogg by¢ zrodtem napie¢. Uwarunkowania wewnatrzrodzinne to takze jeden
z czynnikow stresogennych w zyciu dziecka. Wzrastanie w rodzinie dysfunkcyjnej,
patologicznej czy bedgcej tymczasowo w stanie konfliktu moze zagrazac¢ prawidto-
wemu rozwojowi osobowosci dziecka, prowadzi do niezaspakajania podstawowych
potrzeb, wywotuje napiecia psychiczne. Srodowisko réwiesnicze bywa takze przy-
czyng wielu niepokojow i lekow. Niezaspokojona potrzeba akceptacji, bliskosci lub

uznania bywa powodem stresu. Wymagania stawiane w procesie socjalizacji prze-
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kraczajg niejednokrotnie mozliwosci dziecka. Dziecku z odchyleniem od norm rozwo-

jowych trudno sprosta¢ wymaganiom programowym oraz oczekiwaniom nauczycieli.
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Rysunek 3. Korzysci z systematycznego postugiwania sie technikami relaksaciji
(Szopa, Harciarek, 2004, s.17)

Roéwniez dziecko nad ambitne, perfekcjonista ulega wielu niepokojom i lekom.
Wspotczesne przedszkole jest czesto czynnikiem nerwicorodnym (Szyszko-Bohusz
dz.cyt., s.6). Wszystko to stwarza potrzebe uczenia dzieci cwiczen relaksacyjnych
zmniefszajgcych stan napiecia psychicznego, powodujgcych odprezenie, poprawia-
jgcych samopoczucie (Kaja dz.cyt., s.44). Badania nad relaksacjg przeprowadzone
wsrod dzieci wykazaty, ze ¢wiczenia relaksacji wzbudzity zaciekawienie u przewaza-

jacej ich liczby. Stwierdzono, ze relaksacja wptyneta na poprawe samopoczucia psy-
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chicznego, poprawita zachowanie w przedszkolu, wzbudzita zainteresowanie proce-
sem rozwoju (Szyszko-Bohusz, dz.cyt., s.10).

Relaksacja jest jedng z form redukcji stresu, narzedziem stuzgcym do redukcji
napiecia, a w konsekwencji poprawy jakosci zycia Kierowniczg role podczas naby-
wania umiejetnosci relaksacyjnych przez podopiecznych przejmuje wychowawca.
On dostarcza wiedzy na temat stresu i sposobow redukowania go. Skuteczna nauka
relaksu wsréd dzieci uzalezniona jest przede wszystkim od autorytetu wychowawcy,
jego postawy spoteczno-moralnej, taktu i cierpliwosci oraz odpornosci psychicznej na
niepowodzenia. Nauczyciel chory lub niedysponowany, o ostabionej energii nie po-

winien poprowadzi¢ ¢wiczen relaksu z dzie¢mi.(Szyszko-Bohusz, dz.cyt., s.11).

ZABAWA | GRA
JAKO AKTYWNA FORMA REDUKCJI STRESU PRZEDSZKOLNEGO

Niewatpliwie zabawa stanowi podstawowg forme aktywnos$ci dzieci. Zabawa
rozumiana jest jako czynnos¢, ktérg dziecko podejmuje dla przyjemnosci, bez zad-
nego przymusu. Dziecko w zabawie podejmuje te czynnosci, ktére wtasnie w danym
momencie je interesuje. Tak wiec zabawa daje dziecku mozliwo$¢ bycia aktywnym
i mozliwosc¢ dziatania (Marchewa-Pchlinska 1987, s.12).

Zabawa jest czynnoscig celowa, ktora wptywa ksztatcgco na rozwoj jednostki.
W zabawie dziecko nabywa réznego rodzaju wiadomosci oraz umiejetnosci, a przede
wszystkim zaspokaja potrzebe dziatania. Dziecko podejmujgc te dziatalnosé, ksztatci
funkcje psychiczne, zdobywa wiadomosci o Swiecie, ponadto zabawa wptywa na
rozwéj myslenia przyczynowo-skutkowego, a takze sprzyja ksztattowaniu sie postaw
spoteczno-moralnych (Marchewa-Pchlinska dz.cyt., s. 12-13).

Wiek przedszkolny cechuje sie wzmozonym wzrostem aktywnosci, ale rowniez
jest to okres w ktérym wystepuje stres, ktéry Zle wptywa na caty organizm dziecka
i jego rozwoj. Bardzo czesto zdarza sie tak, ze to wtasnie stres jest powodem po-
przez, ktory dzieci zaczynajg mie¢ trudnosci w przystosowaniu sie do wymagan
przedszkolnych. Czesto jest tak, ze w instytucjach oswiatowych przetadowane sg
programy edukacyjno-wychowawcze, w ktérych brakuje miejsca na odpoczynek, re-
laks i odprezenie. Gry i zabawy relaksacyjne pozwolg sie dzieciom odprezy¢ i poka-

za¢ im w jaki sposob mogg roztadowac stres.
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Wzmozona aktywno$¢ dzieci poczgwszy od wieku przedszkolnego, az po wiek
dojrzatosci szkolnej sprzyja rozwojowi postaw poznawczych, jakimi sg ciekawosc¢

i zainteresowanie.

Zdjecie 1. Zabawa moze byc¢ jedng z wielu form aktywnej relaksacji

(foto: zbiory autorki)

Tematyczne
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RODZAJE
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relaksacyjne

Rysunek 4. Jest wiele rodzajow gier i zabaw (Marchewa-Pchlinska, dz.cyt., s. 34-35)
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Zabawy i gry ksztatcg i rozwijajg myslenie, tworczg wyobraznie, a przede
wszystkim mowe dziecka (Wotoszynowa 1960, s. 150; Zebrowska 1977, s. 371-373;
Portmann, Schneider 2003, s. 14-16).

Podsumowujgc w zabawie dziecko ma mozliwos¢ wyrazi¢ swoje pragnienia
i uczucia, moze dac¢ upust swojej fantazji i wyobrazni, dzieki czemu rozwija swoje
zdolnosci tworcze. Podczas zabawy dziecko zdobywa nowe informacje, rozwija swo-
je umiejetnosci wszechstronnie, a do tego zyskuje dobre samopoczucie, zwieksza
sie motywacja do dziatania. Dzieki odpowiedniemu doborowi gier i zabaw mozemy
w rozne sposoby oddziatywac na dzieci. Zabawy i gry sg to narzedzia, ktére mogg
pomoc dorostym w pracy z dzieCmi jednak pod warunkiem, Zze osoba prowadzgca
zabawe bedzie potrafita w odpowiedni sposdb dobrac¢ i wykorzysta¢ to narzedzie.
Nauczyciel w przedszkolu powinien czesto wykorzystywac zabawy, ktore odstresujg

dzieci.

WPLYW ZWIERZAT NA REDUKCJE STRESU PRZEDSZKOLNEGO

Juz od dawna prowadzone sg badania nad korzystnym wptywem zwierzgt na
ludZzmi. W toku tych badan, dowiedziono, ze opiekowanie sie zwierzetami wptywa na
wiekszg wrazliwos¢ na innych ludzi, moze nauczyC tolerancji i odpowiedzialno$ci,
a staly kontakt i przyjazh ze zwierzetami rozwija emocjonalnie

(www.psychologia.edu.pl).

Zdjecie 2. Koty znakomicie odprezajg
(foto za: Krzyzanowska A, Krzyzanowski A, Przybylska E. 2011)
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Pierwsza organizacja, ktora podjeta sie badania wptywu psa na cztowieka byta
Delta Society. Amerykanska organizacja zatozona w roku 1977. Jej badacze odkryli,
ze wiasciciele psow majg lepsze samopoczucie, rzadziej chorujg, sg w lepszej kon-
dycji fizycznej; a dzieci posiadajgce w domu psa sg bardziej aktywne, chetne do za-
bawy. Pies moze tez mie¢ wptyw na rozwoj poznawczy, a co najwazniejsze posiada-

nie psa zmniejsza u dzieci stres (www.podajlape.pl).

Zdjecie 3. Pies najlepszym przyjacielem dziecka (foto za:

www.przedszkole.wabrzezno.com 2012)

Stresu przedszkolnego u dziecka nie mozna catkowicie zlikwidowaé, bowiem
jest on nieodtgcznym elementem procesu wychowania. Jego niewielka dawka jest
wrecz wskazana, poniewaz mobilizuje do dziatania. Jednak zdarza sie czasem tak,
ze dziecko nie radzi sobie z tym stresem, nawet pomimo tego, Ze jest w petni przygo-
towane do zajec. Dlatego wéwczas konieczne jest znalezienie dziecku absorbujgce-
go zajecia, ktére pomoze mu sie zrelaksowac.

Jednym z takich zaje¢ moze okazac sie opieka i kontakt ze zwierzetami. Naj-
powszechniejszym i najlepszym zwierzeciem do tego celu jest pies. Juz dawno spe-
cjalisci z réznych dziedzin medycyny, psychologii, pedagogiki czy socjologii stwier-
dzili, ze obecnos¢ psa ma istotny, pozytywny wptyw na zdrowie fizyczne jak i psy-

chiczne cziowieka.
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Badania dowiodty, ze dzieci ktére wychowujag sie w towarzystwie psow, wcho-
dzagc w doroste zycie sg bardziej odpowiedzialne za siebie i swoje czyny, potrafig
bardziej wspotczu¢ innym, a takze wykazujg sie silniejszg intuicjg. Istnieje takze
stwierdzenie, ze mito$¢ dziecka do swojego psa pozwala na ksztattowanie podob-
nych uczu¢ w stosunku do innych ludzi. Wychowujgce sie z psem dziecko w pézniej-
szym okresie zycia jest lepiej przygotowane do funkcjonowania w grupie, nie jest
agresywne w stosunku do innych dzieci, a takze lepiej z nimi wspoétdziata. Dzieci,
ktére majg kontakt z psem szukajg w nim bezpieczenstwa oraz poczucia pewnosci
siebie, co w konsekwencji prowadzi do zapobiegania ich stanom lekowym. Natomiast
u starszych dzieci obecnosc tego zwierzecia wptywa na unikniecie frustracji i lekow,
a to z kolei wptywa na zwiekszenie koncentracji umystowej. Posiadanie psa i kontakt
Z nim z catg pewnoscig moze pomaoc dziecku zredukowac stres przedszkolny jakiego
doswiadcza. Dtugie spacery i zabawa ze swoim pupilem tez pomagajg sie odstreso-
wac i zapomnie¢ o problemach dnia codziennego. Posiadanie psa wptywa tez na
dobre samopoczucie i zdrowie, poniewaz pies wymusza na wiascicielu dtuzsze
i krotsze spacery. Wptywa to réwniez na zawieranie nowych znajomosci z innym
wiascicielami czworonogow. Jedynie wtasciciele pséw wiedzg jak przytulenia sie do

psa potrafi zredukowac stres i zrelaksowac po C|ezk|m dniu.
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Zdjeme 4. Autorka podczas kursu hlpoterapu (foto: zbiory autorki)
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Takze kon i jazda na nim jest jednym ze sposobow na zredukowanie stresu.
Sport ten relaksuje, pozwala zapomniec o stresach dnia codziennego. Jazda konna
zyskuje swojg popularnos¢, wtasnie dzieki obecnosci konia, .zywego zwierzecia.
Dzieje sie tak dlatego, ze mato jest dziedzin sportowych, w ktérych mozna wspoinie
ze zwierzeciem uczestniczyC, a jezdziectwo to wiasnie umozliwia. Kontakt z tymi
zwierzetami wptywa takze na rézne sfery funkcjonowania ludzkiego organizmu, dla-
tego jest ono tak kompleksowe. Jezdziectwo poprawia kondycje fizyczng i psy-
chiczng, kontakt z nim sprawia radosc¢ i wptywa dobre samopoczucie, roztadowuje
napiecia i stresy (Ciesla 2008).

W petni trafna bedzie uwaga, ze omawiany w niniejszym opracowaniu kontakt
z wybranymi zwierzetami moze mie¢ istotny wptyw na redukcje stresu u dzieci w wie-
ku przedszkolnym. Jednak nalezy pamietacC, ze relaksacje mozna przeprowadzi¢
takze z wieloma innymi zwierzetami domowymi.
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Zdjecie 5. Zabawy ze $winkg skinny to swietny relaks (foto: zbiory autorki)

Kontakt i opieka nad tymi zwierzetami moze sprawi¢ dziecku wiele radosci,
a wspolne spacery z psem lub kotem, przejazdzki konne czy opieka nad swinkg do-

starczajg dziecku niezapomnianych wrazen, pozwalajg zapomnie¢ o stresie zwigza-
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nym z obowigzkami przedszkolnymi. Zarowno pies jak i kon czy inne zwierzeta potra-
fig sprawi¢, ze dziecko sie odprezy, poczuje sie bezpiecznie. Zwierzeta te mogg stac
sie prawdziwymi przyjaciotmi. Dlatego nie powinno sie zabrania¢ dziecku posiadania
psa, czy spotkania z koniem. Kontakt z naturg rozwija dzieci zarbwno emocjonalnie

jak i poznawczo.

TANIEC - HARMONIA UMYStU | CIALA

Jedng z technik aktywnej relaksacji redukujgcej stres jest taniec, ktéry towa-
rzyszy cztowiekowi od najdawniejszych czaséw. Znany jest we wszystkich kulturach
Swiata (Turska 1983, s.11).

Zdjecie 6. Taniec jest naturalng potrzebg ruchu u dziecka (foto: zbiory autorki)

Taniec jest naturalng potrzebg ruchu przy muzyce, uzewnetrznia nasze uczu-
cia za pomocg gestow, ruchow i mimiki. Petni w zyciu funkcje odprezajgca psychicz-
nie oraz odrywa nas od trudéw codziennego zycia. Stanowi bardzo wazny srodek
rozrywki i zabawy nie tylko dla dzieci, ale i dorostych. Poprzez taniec przekazujemy

sobie mys$li i emocje za pomocg ruchu. Jest swiethym sposobem na odreagowanie
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Taniec jest atrakcyjng i lubiang formg aktywnosci ruchowej wsrod dzieci w roz-
nym wieku. Wszechstronnie wptywa na ich rozwoj. W okresie dorastania i wzrastania
przyczynia sie do korzystnych zmian w gospodarce hormonalnej i enzymatycznej
gruczotéw dokrewnych, a przede wszystkim endorfin majgce wptyw na odczucie ra-
dosci, zadowolenia i lekkosci. Zwieksza odpornosc¢ organizmu na niesprzyjajgce wa-
runki zewnetrzne srodowiska jak np. stres przedszkolny. Jest istotnym czynnikiem
integracyjnym grupy, ksztattuje i umacnia wiezi miedzyludzkie, uczy wspotdziatania,
wspotodpowiedzialnosci, solidarnosci z grupg, otwartosci i komunikatywnosci; dzieki
czemu niweluje stres (Kozietto 1999, s. 65 — 66).

Taniec wywotuje u dziecka pozytywne uczucie, obniza napiecie nerwowe, kto-
re niszczy jego psychike. Zabawa w formie tanca sprzyja odprezeniu psychicznemu,
zmniejsza napicie i niweluje zrédta frustracji.

Dzieci pozbywajg sie zachowan swoich komplekséw. Pozytywnie otwierajg sie
na $wiat, ich zachowania sg spontaniczne, przez co szybciej i fatwiej odnajdujg swoje

miejsce w grupie rowiesniczej.

Zdjecie 7. Taniec wywotuje u dzieci pozytywne emocje (foto: zbiory autorki)

Nalezy zwroci¢ szczegdlna uwage na to, ze taniec ksztattuje u dzieci pozytyw-
ne cechy charakteru jak wytrwato$¢, odwaga, cierpliwos¢ oraz odpornos¢ na trud
i zmeczenie. Rozwija pamie¢ i myslenie, spostrzegawczos¢ i uwage, a takze wy-

obraznie i inteligencje tworczg. Cwiczenia taneczne wyostrzajg spostrzegawczoseé,
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refleks, koordynacje wzrokowo-ruchowg, ksztattujg oddech, ruch, uczg podejmowa-
nia decyzji. Pamietajmy, ze w przedszkolach pojawiajg sie dzieci, ktore sg zamkniete
w sobie. Borykajg sie z pierwszymi kompleksami, ktére powodujg, ze nie mogg swo-
bodnie zachowywac sie w grupie. Taniec moze powodowac przetamanie tych barier,
nawigzuje i utrzymuje kontakty niewerbalne i werbalne miedzy dziecmi oraz eliminuje

stres zwigzany z wtasnym wyobrazeniem siebie.

REDUKCJA STRESU POPRZEZ SPACERY, WYCIECZKI, PODROZE

Propagowanie zdrowego stylu zycia wsréd dzieci jest jednym z zadan wycho-
wawczych. Dlatego juz od przedszkola powinnismy stara¢ sie do rozpowszechniaé
wszelkie formy relaksacji. Zwielokrotnionym relaksem sg éwiczenia potgczone ze
spacerem na tonie natury. Zmienia sie wowczas sposoOb patrzenia na siebie i otacza-
jaca rzeczywistos¢ (Szyszko-Bohusz, dz.cyt., s.22). Zwykly spacer moze by¢ sku-
teczng formg relaksacji. Jest jedng z metod uzyskania spokoju wewnetrznego i po-
prawy ogolnego samopoczucia, eliminacji napiecia fizycznego i psychicznego. Spa-
cerowac najlepiej wsrod przyrody, tam gdzie nie wystepujg zanieczyszczenia powie-
trza. Nalezy zajg¢ sie obserwowaniem $wiata zewnetrznego, stosujgc technike od-
wracania mysli od codziennosci. Mysli powinny pozostawac w stanie spoczynku. Od-
dychac trzeba gteboko i rytmicznie np. intonujgc wiersz lub piosenke. Korzystanie
z dobroczynnosci spaceru utatwia odprezenie i odpoczynek. Spacery nalezy plano-
wac biorgc pod uwage trase oraz wiozony w te czynnosc¢ wysitek. Istotne jest doko-
nywanie zmian w tempie poruszania sie, dtugosci trasy. Zwracac¢ nalezy uwage na
potrzebe kontroli techniki ruchow: dtugos¢ kroku, trzymanie gtowy, pozycje tutowia,
ruchy rgk, sposéb oddychania (Aleksandrowicz, Cwynar 1962, s. 29-31).

Wyrdznia sie dwa rodzaje spacerow. Spacery krotkotrwate, trwajgce od piet-
nastu do trzydziestu minut. Wykonywane na drodze dobrze znanej i wygodnej, od-
bywane w szybkim, rytmicznym tempie. Spacery dtuzsze, powinny by¢é odbywane
w towarzystwie, wsréd malowniczego krajobrazu. Czas trwania spaceru to jedna do
trzech godzin. Najlepszg porg sg godziny przedpotudniowe (Hansen 1983, s.100-
101). Spacer bywa chwilg wytchnienia, odprezenia, odreagowania napiecia. Jezeli
mozesz, wyrwij sie na dwor. W chwilach silnego stresu, paniki albo silnego niepokoju
idz na spacer. Powaznie. Rusz sie - przyspiesz kroku albo sie przebiegnij. Ta metoda

potrafi zdziata¢ cuda (Skule, Torres 2002, s. 130). Turystyka piesza w formie space-
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row moze by¢ wspaniatym relaksem. Umozliwia kontakt z naturg, roznorodnosc¢ wra-
zen, ruch fizyczny, ozywienie emocjonalne. Ruch pozwala uwolni¢ sie od napiecia, to
zdrowe ujscie dla nadmiaru energii.

Zdrowe sposoby radzenia sobie ze stresem nazywane sg dodatnim uzaleznie-
niem. Jezeli kto§ zaangazowat sie w dtugotrwaty program cwiczen fizycznych czy
turystyki, to wytwarza sie u niego co$ w rodzaju uzaleznienia zastepujgcego wiele
niekorzystnych przyzwyczajeh. Dzieje sie tak poniewaz regularny, forsowny ruch
stanowi jedng z podstawowych potrzeb cztowieka. Ruch i ¢wiczenia fizyczne nie tyl-
ko uwalniajg od napiecia, ale réwniez dajg satysfakcje, poczucie sprawczosci, umy-
stowego i fizycznego wyzwolenia. Uprawianie regularnej aktywnosci ruchowej ma
zdolnos¢ do rozwijania wielu zasobow dziecka, ktore sg w stanie utrzymac stres
w ryzach (Kenton 2000, s. 83).

Zdjecie 8. Spacer technikg relaksacji (foto: zbiory autorki)

Kolejng forma redukciji stresu, blisko zwigzang z wysitkiem fizycznym oraz turysty-
ka sg wycieczki. Wiadomos¢ o mozliwosci zaplanowania wycieczki przedszkolnej
wywotuje w wsrdd dzieci poruszenie i ozywienie. Perspektywa wyjazdu to przedsmak
przygody i nowosci. Wycieczka spetnia wiele funkcji w procesie wychowawczo-

dydaktycznym. Jest okazjg do ksztattowania prawidtowych postaw spotecznych i mo-
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ralnych. Przyczynia sie do zdobywania i wzbogacania wiedzy i umiejetnosci uczest-
nikdw. Uwrazliwia na piekno przyrody i sztuki. Wycieczka jest takze formg aktywnego
relaksu. Jest rozumiana jako grupowa podréz lub wedrowka, zorganizowana w celu
wspolnego poznawania Srodowisk w jednej lub wiecej miejscowosSciach w, lub za
granicg, odbywajgca sie wedfug okreslonego programu realizowanego pod nadzo-
rem (...) kierownika wycieczki, wychowawcy czy nauczyciela. Wycieczki cechujg
wspolne trasy dla catej grupy uczestnikow i krotkie pobyty w poszczegdlnych odwie-
dzanych miejscach (Zatoga 1979, nr 30).

Istnieje wiele rodzajéw wycieczek przedszkolnych. Mozna wyrdzni¢ wycieczki
terenowe, krajoznawczo-przyrodnicze, spoteczne, wyprawy naukowo-badawcze, wy-
poczynkowe i szkoleniowe, rekreacyjne. Mozemy takze podzieli¢ je ze wzgledu na
czas trwania, liczbe uczestnikéw, srodek lokomocji wykorzystywany w podrézy. Ce-
lem wycieczki jest minimalizacja i likwidacja zmeczenia i znuzenia spowodowanego
obowigzkami i procesem socjalizacji, przerwanie monotonii codziennosci. Owocuje to
relaksem, hartowaniem stanu zdrowia, wzmocnieniem sprawnosci fizycznej, wypo-
czynkiem psychicznym (Denek 1997, s.26-35). Wycieczka wypetnia funkcje eduka-
cyjne i wychowawcze. Jest powigzana z aktywnoscig towarzyska. Jest formg aktyw-

nego wypoczynku.

Zdjecie 9. Przedszkolaki na wycieczce (zdjecie za: www.przedszkole—kleks.pl)
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Podobng role spetniajg podroze. Od wiekdw stanowity lekarstwo na zmecze-
nie, znuzenie, depresje. Wyjazdy do wod czy na letnisko byty przez lata zalecane
ozdrowiehcom, rekonwalescentom, poszukujgcym wytchnienia i wypoczynku. Dzi$
nadal wypetniajg swoje lecznicze zadanie. Podroz wywotuje silne przezycia i dozna-
nia. Jest lekiem na zatamania, zniechecenia, zmeczenia. Podrozowanie nie tylko
wzbogaca naszg wiedze, rozbudza wrazliwosc, ale wyrywa nas z codziennoSci
| przyczynia sie do patrzenia na nig z dystansu.(...) Podroz sprawia ze nasze zainte-
resowania rozwijajg sie i zmieniajg. Rewidujemy nasze poglady, stereotypy znikajg
(Czerniawska, Juras-Krawczyk 2001, s.16). Podroze oprocz funkcji edukacyjnych,
emocjonalnych, towarzyskich, rekreacyjnych stymulujg rozwdj cziowieka. Rozwoj
rozumiany szeroko, jako rozwoj fizyczny psychiczny i kulturalny. Pomagajg w zdoby-
waniu nowych doswiadczen, poszerzaniu wiedzy o sobie samym, budowaniu relacji
z innymi ludzmi. Podrézowanie spetnia relaksujgca funkcje nie tylko podczas trwania
podrézy. Wspomnienia z podrozy stajg sie pomocne w trudnych sytuacjach. Mozna
wroci¢ myslami do znajomych miejsc, pieknych krajobrazow, zapachdw, smakow.
Dokonujgc wizualizacji wracamy do emocji z podrézy. Przywotujemy uczucie odpre-
zenia, spokoju, radosci, entuzjazmu. Wspomnienia wptywajg pozytywnie na aktualny
stan emocjonalny. Poprawiajg samopoczucie. Niwelujg stres.

Zdajgc sobie sprawe z zagrozeh wspotczesnej cywilizacji nalezy realizowaé pro-
ces edukacji prozdrowotnej, ktéry bytby nastawiony na nabywanie umiejetnosci re-
dukciji stresu. Przedszkole bywa miejscem stresogennym. Brak znajomosci psycho-
logii wsréd nauczycieli nie sprzyja tworzeniu atmosfery bezpieczenstwa w przedszko-
lu. Problemy w domu rodzinnym, nieprawidtowe relacje z rowiesnikami wywotujg na-
piecie i niepokdj. Skutkiem tego jest przemoc, agresja, uzaleznienia, niedostosowa-
nie spoteczne. Dlatego zadaniem przedszkola powinno by¢ takze przyblizenie dzie-
ciom zjawiska stresu. Niezbedne jest takze zapoznanie dzieci ze sposobami reduko-
wania i eliminowania stresu. Konieczna jest znajomos$¢ wszelkich metod i technik
relaksacji. Wiedza i umiejetnosci dzieci w tym zakresie, umozliwia im rozwoj osobisty

i daje szanse na tworcze, kreatywne zycie.
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