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Nad strumieniem, w glebi lasu, sie-
dziato w catkowitej ciszy kilkoro stu-
dentow ze swoim nauczycielem. Nagle
na Sciezce pojawit si¢ mysliwy, widzqc
siedzgcych w kole ludzi, zdziwit sig.
Gdy podszedt blizej, przekonat sig, ze
wsrod nich znajduje sig stynny w tych
stronach nauczyciel. Mezczyzna 6w
siedzial i nic nie robit. Mysliwy tak

byt tym zdziwiony, Ze nie wytrzymat
i glosno zauwazyl, Ze to strata cennego
czasu. Nauczyciel powoli odwrocit

sie w jego strong, spojrzat na niego

i powiedzial: — Wez swdj tuk, napnij
go i wystrzel strzate. Mysliwy szyb-

ko ztapat tuk, osadzil strzate, napigl

i wystrzelil. Nauczyciel odezwal sig
ponownie: — Napnij tuk i strzel. MysTi-
WYy 2w go postuchal — i jeszcze raz,
ijeszcze raz. W koricu nie wytrzymat
i sig odezwat: — Nauczycielu, jesli bede
raz po raz napinat swdj tuk, bez chwili
przerwy, to on za chwile mi peknie. —
To tak jak my wszyscy — odpowiedzial
nauczyciel. - Jesli bedziemy nadmier-
nie sig napinac, pekniemy. Od czasu
do czasu trzeba zrobic sobie przerwe,
odpoczqc od wszystkiego.

opowiesc zen

O poradniku

Program Strefa Dobrych Emocji,
ktoérego czescig jest ten poradnik,
powstat w odpowiedzi na prze-
dtuzajacy si¢ kryzys, zwigzany

z agresjg na Ukraine, poprzedzony
pandemig i coraz wickszym niepo-
kojem ekonomicznym. Sytuacja,
ktérej wszyscy dos§wiadczamy
wptywa niekorzystnie zaréwno

na dorostych, jak i (bezposrednio
lub wtérnie) na dzieci. Zdajemy
sobie sprawe, jak wiele trudnosci
doswiadczajg dzieci, od napiec
zwigzanych z podotaniem wymaga-
niom szkolnym, relacjami spotecz-
nymi i szeregiem innych proble-
mow Swiata wspolczesnego, az do
uzaleznien od elektroniki i mediow
spoteczno$ciowych. Mamy do czy-
nienia z rosnaca liczbg dzieci z de-
presja i stanami lekowymi. Nam,
dorostym, niejednokrotnie ciezko
jest udZzwigna¢ wszystkie emocje,
a dodatkowo czujemy si¢ pod pre-
sja, jako osoby, od ktorych zalezy
dobrostan naszych podopiecznych.
Wyzwania, ktére stawia to przed
naszymi matymi spolecznosciami,
w tym tg szkolng, s3 niemate.

Dlaczego “Strefa
Dobrych Emocji”?

To troche przekorny tytut, przy-
znajemy. Z jednej strony bardzo
chcemy, zeby przedszkola i szko-
ly dla wszystkich byty Zrédlem
pozytywnych do§wiadczen i przy-
jemnych emocji, dlatego taki tytut
mozemy traktowac jako myS$lenie
zyczeniowe. Tym poradnikiem
chcemy poméc stworzy¢ Wam takie
wlas$nie miejsca, ktore beda budo-
waly dobre relacje spoleczne, opar-
te na szacunku i zaufaniu, wolne
od wykluczen i przemocy, zar6wno
fizycznej jak i emocjonalne;j.

Z drugiej jednak strony, sugeruje,
ze emocje mozna podzieli¢ na te
dobre i zte. To nie jest do konca
prawda. Kazda emocja jest nam po-
trzebna i w tym rozumieniu, kazda
emocja jest dobra. Niezaleznie czy
jest to z1los¢, czy radosé, obrzydze-
nie czy smutek, wszystkie emocje sg
dla nas sygnatem o tym, jak reagu-
jemy na otaczajacy nas Swiat.

MoglibySmy oczywiScie emocje
podzieli¢ na te zwigzane z pozy-
tywnym afektem (jak np. rados¢,
poczucie bezpieczenstwa, czutos¢)
i negatywnym afektem (smutek,

strach czy obrzydzenie). W takim
rozumieniu Strefa Dobrych Emo-
cji to program, ktéry ma wspieraé
Was, nauczyciele i edukatorzy,

w tworzeniu okazji do przezywa-
nia emocji o pozytywnej walencji.
To jest nam wszystkim potrzebne,
zeby mo6c odbudowacé nadwatlone
zasoby, natadowac baterie i by¢ go-
towym na okazje i wyzwania, ktore
na pewno przed nami si¢ pojawia.

W poradniku znajdziecie zaré6wno
gar$¢ wiedzy opartej na naukowych
badaniach, jak i praktyczne wska-
z6wki. Mamy nadzieje, Ze bedziecie
mogli z nich skorzysta¢ zar6wno

w zyciu zawodowym jak i prywat-
nym, bo te dwie sfery sg ze soba
nierozerwalnie potaczone.

Zeby moc zadbaé o innych wokot,
wazne jest, zeby w pierwszej kolej-
nosci zatroszczy¢ sie o siebie. Tak
jak mowi popularne powiedzenie
“szczeSliwa mama to szczeSliwe
dziecko”, sadzimy, ze podobnie
mozna powiedzie¢ o nauczycielach.
Dlatego wtasnie rola poradnika
jest dwutorowa. Niech w pierwszej
kolejnosci postuzy Wam, po to,
aby$cie mogli wspomoéc waszych
podopiecznych. Z calego serca
zyczymy sukcesOw na tej cieka-
wej drodze!



NEURO-
BIOLOGICZNE
MECHANIZMY
STRESU

Wyobraz sobie ze jestes jaskiniowcem
i spotykasz tygrysa szablozebnego. Jak
zareagujesz? Twoje serce zaczyna bi¢
szybciej, oddech przyspiesza, cisnienie
krwi wzrasta, miesnie sig napinajg,
Zrenice rozszerzajq sig, a to wsgystko
za sprawgq kortyzolu i adrenaliny -
bhormondw walki i ucieczki, w ktore
produkuje nasze cialo.

Niezaleznie od tego czy udato Ci sig
dac noge i uciec czy zaatakowates
tygrysa i pokonates go, adrenalina

i kortyzol uwolnione do Twojego
ciata zostaly wykorzystane, mogesz
wrdcic do swojego normalnego rytmu.
Po jakims czasie wracasz do: spokoj-
nego oddechu, spokojnego bicia serca,
odczuwania spokoju i przyjemnosci,
cieszenia si¢ chwilg obecng — bo udato
Ci sig przezyc.

A teraz wyobrag sobie impalg, ktora
spotka lamparta. Jej cialo takse
wchodzi w tryb ucieczki-walki, te
same zmiany fizyczne i chemiczne
pojawiajg si¢ w jej ciele jak przed
chwilg u Ciebie, kiedy spotkates tygrysa
szablozebnego..

W przypadku impali, walka nie jest
mogliwa, bo nie ma jak si¢ bronic,

a ucieczka zbyt ryzykowna albo nie-
skuteczna. Wtedy jej uktad nerwowy,
w celu ochrony gycia, wehodzi w tryb
zamrozenia, probujgc jg zabezpieczycé

- upada, nie oddycha — wyglgda jak
martwa, ale wcigs gyje. Nie Zugy-
wa wtedy zwiqzkow chemicznych
potrzebnych do ucieczki bgdz walki,
zostajg one w jej ciele.

Ale jako dzikie zwierze ma naturalng
zdolnosc¢ by je usunqgc. Kiedy drapies-
nik zdecyduje si¢ odejsc, np. w przy-
padku wyptoszenia sig, antylopa
zaczyna drec, trzqsc sig i dygotac.

Drzenie migsni usuwa wszystkie
nagromadzone zwiqzki chemiczne
i antylopa wraca do naturalnego
Srodowiska i do swoich aktywnosci
w rozlugnieniu.

A teraz wroc do swojego Zycia.
Spotykasz sig codziennie 2 nowocze-
snym stresem: hatas w szkole, emocje
uczniow, papierkowe obowiqzki,
problemy w zwigzku i z dziecmi,
choroby w rodzinie, finansowe obcig-
Zenia, mnogos¢ obowiqzkiw, nadmiar
bodzcow (maile, SMS-y, telefony, batas
ulicy i szkoty), trudni wspotpracow-
nicy i zestresowani rodzice Twoich
UCZNIowW.

To sq Twoje tygrysy, na ktore Twoje
ciato reaguje doktadnie tak samo, jak
na zagrozenie fizyczne.

Twoje serce bije szybciej, cisnienie
wazrasta, migsnie sie napinajg, Zrenice

rozszerzajg, a do krwiobiegu naply-
wajg bormony stresu.

Od Twoich tygrysow trudno Ci uciec
i trudno z nimi walczyc.

Gdybys mial sprzeczke np. ze swoim
przetogonym i bys uciekt, mogtbys
zostac zwolniony. Gdybys zaatakowat
przetoZonego, skoriczytbys

W wigzieniu.

W zwigzku z tym, podobnie, jak impa-
la, w przypadku braku ucieczki przed
lampartem, wehodzisz w stan zamro-
Zenia - znieruchomienie.

Tetno, cisSnienie krwi, temperatura
ciatla obnizajq sie, aby unikngc bolu
i nadmiaru emocji obniza sig jasnos¢
mySlenia.

To samo moze sig¢ zdarzyc, gdy np. je-
ste§ uczestnikiem wypadku lub np na-
pasci. Poniewas walka albo ucieczka
nie sq dostepne lub zbyt niebezpieczne
w drugim przypadku, najbardziej
optymalnym rozwiqgzaniem dla orga-
nizgmu na przezycie szokujgcej sytuacji
jest zamroZenie.

Ciato wykonato najlepszq mozliwg ro-
bote wehodzqce w stan zamrozenia, ale
poniewaz nie mogles uzyc ucieczki ani
walki zwigzki chemiczne nie zostaly
usunigte z Twojego ciata.



Twoje ciato w trakcie kiotni z prze-
toZonym czy po napasci zaczyna sig
trzqs$c, ale wigkszo5¢ z nas mowi sobie:
weg sig w garsc i uspokdj.

1 tak dzien za dniem zbieramy napie-
cia w ciele, a skumulowana biologicz-
na reakcja na stres coraz bardziej
powoduje zmeczenie, rozdraznienie,
kiotliwosc, zaburzenia koncentracyi,
problemy z pamigcig i problemy zdro-
wotne.

I tu z pomocq przychodzq najnowsze
osiggniecia neurobiologii i teoria po-
liwagalna dr Stepbana Porgesa, ktore
pomagajg nam zrozumiec jakie sq bio-
logiczne mechanizmy odpowiedzi na
wyzwania dnia codziennego oraz jak
pomagac sobie po dniu petnym napiec,
Jak wspierac siebie i uczniow w Swiece
petnym bodzcow, wyzwan i nieprze-
widywalnosci.(I)

Co to jest Teoria
Poliwagalna

Teoria poliwagalna jest naukg o potg-
czeniu oraz naukg, jak poczuc sie bez-
piecznie i zakochac sie w gyciu i podjgc
ryzyko z nim zwigzane.

Deb Dana

Teoria poliwagalna nalezy do nauk
opisujacych relacje cialo-moézg. Jej
autorem jest Stephen Porges, dy-
rektor Centrum Badan nad Cialem
i Mézgiem na wydziale psychiatrii
Uniwersytetu Illinois, wybitny
naukowiec uniwersytecki, dyrektor
i zalozyciel Konsorcjum Badan nad
Stresem Traumatycznym przy In-
stytucie Kinseya na Uniwersytecie
Indiana, USA, profesor psychiatrii
na Uniwersytecie Karoliny Pétnoc-
nej, USA.

Stworzyt on mape pokazujaca,

w jaki sposob procesy psychiczne

i fizjologiczne organizmu wptywa-
ja na nasze zachowanie, zdolno§¢
interakcji z innymi ludZmi, poczu-
cie bezpieczefistwa i samopoczucie,
a takze reakcje na szok emocjonalny
i przewlekly stres.

Do zobrazowania, jakie stadia
mozna wyrézni¢ w wedréwcee przez
uktad nerwowy — uZyjemy metafo-
ry drabinki, do opisu tych /trzech
stanéw AUN (wg wspomnianej teo-
rii poliwagalnej dr Porgesa) — mo-
del /opracowata Deb Dana. Moze-
my by¢ na gérze drabinki, w Srodku
i na dole z naszym Autonomicznym
Uktadem Nerwowym.

Stan
bezpieczenstwa

PIERWSZY — GORA DRABINKI

— to czas kiedy nie ma zadnego za-
grozenia, czujemy si¢ bezpiecznie,
mamy ochote na kontakt z inny-
mi, mamy cheé zaangazowac si¢
spotecznie, i tam tez jest naturalny
odpoczynek; w tym stanie mam
ochote si¢ uczy¢, pracowacd, podjacé
konstruktywne, skupione dzialanie.

W momencie, w ktérym si¢ zmecze,
naturalnie odpoczywam i te stany
si¢ przeplatajg. JesteSmy na goérze
drabiny, nasz AUN i caly organizm
jest w dobrostanie.

Nasz organizm jest w stanie podjac
wysilek, ale nie taki, ktéry moéglby
by¢ dla nas przecigzajacy. Czujemy
sie caly czas bezpiecznie.

Gdy jestes na gérze drabiny — czu-
jesz sie bezpiecznie, jeste$§ w sta-
nie takze zadba¢ o kogo§, kto jest
w §rodku lub na dole drabinki.

To jest dobrostan, ktory nie ozna-
cza, ze nic nie robimy. Dobrostan
w dziataniu i w odpoczynku.

W tym stanie nasze tetno jest ure-
gulowane, nasz oddech swobodny,

patrzac na twarze ludzi wokot nas

i widzimy w nich przyjaciot i mo-
zemy by¢ chetni do rozmoéw. Nie
zwracamy uwagi na rézne dzwieki

i dzieki temu one nas nie rozprasza-
ja. Widzimy , pelny obraz” i pozo-
stajemy w polaczeniu ze Swiatem

i obecnymi w nim ludZmi.

Moge siebie wowczas opisac jako
osobe szczesliwa, aktywna, zacie-
kawiong, a §wiat jako bezpieczny,
przewidywalny, zabawny i spo-
kojny. Z tego poziomu, bedac na
szczycie drabinki autonomicz-
nej, cztowiek czuje si¢ polaczony
z obserwacjami i odczuciami oraz

w kontakcie z otoczeniem.

KorzySci zdrowotne (pozostawa-
nia w tym stanie) obejmuja:

e zdrowe serce,

e uregulowane ci$nienie krwi,

e zdrowy uklad odpornosciowy,
a dzieki temu mniejsza
podatno$¢ na choroby,

e prawidlowe trawienie,

e lepsza jako$¢ snu i ogdlne dobre
samopoczucie.

W wiekszosci przypadkow, w trak-
cie naszego codziennego zycia nie
pozostajemy w tym stanie.



Mobilizacja

SRODEK DRABINKI - walka albo
ucieczka, mobilizacja. To jest me-
chanizm przystosowawczy — dba-
my o swoje zZycie poprzez ruch.

Wspblczulna galaZ autonomicznego
ukladu nerwowego (AUN) aktywu-
je sie, gdy zaczynamy czu¢ niepokoj
— w teorii poliwagalnej nazwane
jest to neurocepcja niebezpieczen-
stwa. Podejmujemy dzialanie —
walki lub ucieczki.

W tym stanie nasze tetno przy-
spiesza, oddech jest krotki i ptytki,
skanujemy otoczenie w poszukiwa-
niu niebezpieczenstwa — jesteSmy
w ruchu.

Moge opisac siebie jako niespokoj-
nego lub ztego, trudno mi zacho-
wac spokdj, a poziom adrenaliny
wzrasta. Nastuchuje odglos6w nie-
bezpieczeristwa i nie stysze przyja-
znych gloséw. Swiat moze wyda-
wac sie niebezpieczny, chaotyczny
i nieprzyjazny.

Kied jestem w tym stanie, czuje,

ze ,Swiat nie jest bezpiecznym
miejscem i musze si¢ chroni¢ przed
zagrozeniem”. W codziennym funk-

cjonowaniu moge odczuwac Iek,
gniew, niezdolnos¢ do skupienia
sie, ostabione jest myS$lenie logicz-
ne, odczuwam niepokdj w relacjach,
czasem ataki paniki.

Konsekwencje zdrowotne mogg
obejmowac choroby serca, rozre-
gulowane ci$nienie krwi, wysoki
cholesterol, problemy ze snem,
przybranie na wadze, zaburzenia
odzywiania, upo$ledzenie pamieci,
béle glowy, przewlekle napiecie
szyi, ramion i plecow, problemy
zolgdkowe, zwiekszong podatnos¢
na choroby, insulinoopornos¢ (in-
sulina to hormon przeciwstawny do
andrenaliny i kortyzolu).

Zamrozenie -
dysocjacja

DOL DRABINKI - Nasza najstar-
sze “oprogramowanie” (ma ponad
500 mln lat) — grzbietowa Sciezka
nerwu btednego, przywspoétczulne-
go uktadu nerwowego, jest Sciezka
ostatecznosci.

Kiedy wyczerpaliSmy juz wszystkie

mozliwosci walki i ucieczki czu-
jemy sie jakbySmy byli w putapce
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i nie mozemy juz podja¢ zadnego
dziatania, ,prymitywna cz¢$¢ ner-
wu blednego” sprawia ze zamyka-
my sie, zapadamy w sobie i do-
$wiadczamy bardzo popularnego
mechanizmu obronnego jakim jest
dysocjacja (,utrata poczucia obec-
nosci tu i teraz, czego skutkiem jest
doswiadczanie rozlgczenia i braku
ciaglosci laczacej mysli, wspomnie-
nia, otoczenia i dzialania” za Porges
“Teoria Poliwagalna” str. 22).

Tutaj jestem sam ze swoj3 rozpaczg
i nie-czuciem, nieistnieniem. Moge
opisac siebie jako beznadziejnego,
opuszczonego, mglistego, zbyt
zmeczonego by mysle¢ lub dzialad,
a Swiat jako pusty, martwy i ciemny.

Wiele codziennych probleméw
zyciowych moze prowadzi¢ do
dysocjacji, probleméw z pamiecia,
depresji, izolacji i braku energii do
wykonywania codziennych zadan.
Koszty tych mechanizméw obron-
nych sg bardzo duze, a zdrowotne
konsekwencje tego stanu mog3
obejmowac chroniczne zmeczenie,
fibromialgi¢ (czyli bolesno$¢/tkli-
wo$¢ ciata), problemy zotadkowe,
niskie ci$nienie krwi, cukrzyce typu
2 i przyrost masy ciala, depresje,
choroby psychosomatyczne.

Mobilizacja a zamrozenie

Srodek drabinki od dotu odréznia
to, ze mamy dostep do duzo wiek-
szej iloSci emocji, zwlaszcza ztosci
lub strachu. Mamy/Czujemy? zto$¢
gdy walczymy, strach jesli chcemy
uciekac.

Natomiast na dole drabinki, przy
zamrozeniu lub dysocjacji zwy-

kle nie mamy dostepu do emocji.
Dominuje uczucie przygnebienia,
rozpaczy, beznadziei. Przystosowu-
jemy sie do beznadziejnej sytuacii,
wiec bardzo wazne z punktu widze-
nia naszego systemu nerwowego
jest zeby nie czud. Dzieki temu
jesteSmy w stanie przezyc.

Bardzo wazne jest to, ze AUN dziala
w hierarchii, czyli nie da si¢ prze-
skoczy¢ z dotu drabinki na gére

z pominieciem $rodka. Wiec Zeby
wyjs$¢ z zamrozenia, potrzebujesz
przejs¢ przez walke i ucieczke.

1
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Autonomiczny
Ukiad Nerwowy
a neurocepcja

Autonomiczny uklad nerwowy
(AUN) dziala niezaleznie od woli,
a jego celem jest zapewnienie pra-
widlowego funkcjonowania i bez-
pieczenstwa czlowieka.

W tym celu monitoruje (nieswia-
doma neurocepcja) to, co dzieje si¢
wewnatrz, na zewnatrz ciala i w re-
lacjach z innymi.

Neurocepcja to jest sposob, w jaki
uktad nerwowy wykrywa bodzce

Z naszego otoczenia bez naszej
$wiadomoSci. Proces ten zachodzi
automatycznie i odpowiedzialne

za niego obszary mézgu oceniajg
sygnaly bezpieczenstwa, niebezpie-
czenstwa lub zagrozenia zycia

Neurocepcja wiec to trzy skla-
dowe AUN:

e cze$¢ parasympatyczna zwig-
zana z aktywno$cia nerwu
blednego brzusznego (stan
bezpieczeristwa, zdrowienia,
wypoczynku i zaangazowa-
nia spolecznego),

e cze$¢ sympatyczna (system
mobilizacji, ucieczki walki),

e cz¢$¢ parasympatyczna zwig-
zana z aktywno$cig nerwu
btednego grzbietowego
(stan oszczedzania energii,
zamrozenia/zamarcia/
dysocjacji).

Uklad ten odbiera, wysyla, oraz
przetwarza sygnaly zagrozenia i sy-
gnaly bezpieczenstwa, wywotlujac
okreélone, czesto nieuswiadomione
reakcje zaréwno we wlasnym ciele
i psychice, jak i w ciele i psychice
ludzi, z ktérymi jest w kontakcie.
W celu poszukiwania bezpieczen-
stwa, jako ssaki, zwierzeta stad-

ne wykorzystujemy mechanizm
koregulacji, czyli regulacji dzieki
obecnosci innych.

Stan AUN
a koregulacja

Mozemy wiec powiedzie¢, ze
koregulacja to termin okreslajacy
wzajemny, czesto nieSwiadomy
wplyw, jaki wywierajg na siebie
uklady nerwowe. Takie zjawisko
czasami nazywamy “zarazeniem
sie” emocjonalnym.
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Przykladem koregulacji jest relacja
matka-dziecko ale tez nauczyciel-
-uczen. Zwykle to dorosty jest Zro-
dtem koregulacji dla dzieci, ale tez
moze nastapic¢ koregulacja w ukta-
dzie dorosty — dorosty, np. podczas
terapii, czy rozmowy przyjaciélek,
z ktérych jedna wspiera druga.

Koregulacja moze by¢ pozytywna,
np. dorosty uspokaja dziecko. Nasz
stan AUN jest ksztaltowany i re-
gulowany przez interakcje z inny-
mi. Gdy czujemy si¢ bezpiecznie,
wlgcza si¢ system zaangazowania
spotecznego.

AUN w kazdej chwili wysyla i jed-
nocze$nie szuka sygnatéw bezpie-
czenstwa lub zagrozenia. Wysyla

je rowniez na zewnatrz do Swiata.

Sygnaty, ktére s3 wysylane na ze-
wnatrz mogg by¢ odebrane na dwa
sposoby: albo dochodzi do koregu-
lacji (wystanie sygnaléw bezpie-
czenstwa) i w ten sposéb tworzg sie
nowe mozliwosci (np. na rozwiaza-
nie problemu) albo w wyniku na-
szego napiecia, wysylane sg sygnaty
zagrozenia, zwiekszajgc reaktyw-
no$¢ drugiego ukltadu nerwowego,
ktéra wzmacnia znane nam wzorce
nastawione na przetrwanie i prze-
lacza w starsze ewolucyjnie stany
AUN.

Te zmiany w ukladach nerwowych
i wzrost napiecia drugiej osoby
szczegOlnie zauwazalne s3 w relacji
dorosty-dziecko.

Jednak my mozemy korzystac

z mechanizméw samoregulacji, czy
umiejetnosci poruszania si¢ mie-
dzy trzema stanami AUN i w razie
potrzeby powrotu po ekstremalnym
stresie do stanu zaangazowania
spolecznego. W tym celu mozna
skorzysta¢ z gimnastyki neuro-
nalnej i ¢wiczefi zawartych w tym
podreczniku..

Trauma

Trauma jest stanem psychicznym
wywotanym dziataniami czynni-
kéw zewnetrznych, zagrazajacych
zdrowiu lub zyciu, ktére prowadza
do glebokich zmian w funkcjono-
waniu czlowieka. Rezultatem takie-
go urazu u osoby dotknietej traumg
mog3 by¢ utrwalone trudnosci

w powrocie do poprzedniego
funkcjonowania.

TrudnoSci te moga niekiedy
tworzy¢ zespot objawow, tzw.
zaburzenie stresowe pourazowe
Nastepstwami doznanej traumy
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moze by¢: Iek, zatoba, depresja,
wzrost zachowan agresywnych

i autoagresywnych (w tym proby
samobojcze), symptomy psycho-
tyczne, obnizone poczucie wlasnej
wartos$ci, problemy spoleczne lub,
w mtodszym wieku, pogorszenie
wynikow szkolnych.

Trauma w ujeciu poliwagalnym,
jest wiec instynktowna reakcjg cia-
ta, w trakcie ktére nastepujg zmiany
neurologiczne, biologiczne i anato-
miczne. Pierwotna zatem reakcja
obronna ciala wytwarza psycholo-
giczno-adaptacyjng reakcje wtdrna,
czyli osobowos$¢ dostosowuje sie

na nowo do innego juz ciala. Z tego
podejscia, aby zajac si¢ reakcjg na
traume, wazne jest znalezienie
stanu bezpieczefistwa w ciele, by
zajat sie w kolejnym kroku wgla-
dem w sytuacje, ktéra wywolata
reakcje traumatyczng (zamrozenie/
dysocjacje).

Zmiany w napieciu miesni, sub-
stancji chemicznych i procesach
mySlowych powodujg zmiany w na-
stawieniu jednostki — mozemy po-
wiedzie¢ o osobowosci traumatycz-
nej, ktora porusza si¢ na kontinuum
nadmierna czujnosS¢ — depresja.

Nadmierna czujnosé:

e nadmierna reakcja na
negatywne uwagi

e nadmierna przywigzanie
(nadmierna towarzyskos¢)

e emocje wybuchowe
(wrogos¢ placz)

e zachowania nadpobudliwe

Depresja:

e brak reakcji na
pozytywne uwagi

e odosobnienie
(izolacja spoteczna)

e ostabione odczuwanie
(brak uczud, otepienie)

e zmeczenie

e bezsenno$¢ lub nadmierna
sennos$¢

za: David Barceli Zaufaj Ciatu,
Koszalin 2011

Nie ma jednej miary dla wszyst-
kich ludzi w zakresie tego, co jest
trauma. Reakcja na do§wiadczenie
bedzie zalezna od czynnikéw gene-
tycznych, od historii traumy oraz
uwarunkowan rodzinnych i spo-
tecznych.
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Przyczyny traumy

Do oczywistych przyczyn traumy
zalicza si¢:

e wojne

e ciezkie naduzycia emocjonalne,
fizyczne i seksualne

e zaniedbanie, zdrade czy
naduzycie w dziecifistwie

e doznanie przemocy lub bycie
$wiadkiem przemocy

o gwalt

e ciezkie zranienia i powazne
choroby

e utrate rodzicow w dziecistwie

Trauma jednak nie musi by¢ wy-
nikiem jakiej$ wielkiej katastrofy.
Nalezy pami¢tad, ze trauma moze
by¢ takze seria niewielkich niepo-
wodzen, czy przedtuzajacy sie
stan stresu.

Do powszechnych zdarzen, ktore
moga wywolac traume zalicza sie:

e wypadki samochodowe
(a nawet stluczki)

e rutynowe inwazyjne
procedury medyczne, w tym
stomatologiczne

e upadki i inne male uszkodzenia,
zwlaszcza dotyczy to dzieci, jak
np. upadek na rowerze

e utrata ukochanej osoby

o kleski zywiolowe, trzesienia
ziemi, huragany

e choroby, zwlaszcza kiedy
towarzyszy im wysoka goraczka
lub zatrucie

e pozostawienie samemu sobie

e przedluzajgce sie
unieruchomienie

e wystawienie na skrajne goraco
lub zimno

e nagly glo$ny hatas, zwlaszcza
dla dzieci i niemowlat

za: Peter Levine Uleczyc traume,
Warszawa 2017

Trauma Zastepcza

Nauczyciele i wychowawcy pra-
cujacy z dzieémi, ktére przezyly
traume, mogg do§wiadczac zastep-
czej traumy z powodu bliskosci
relacji czy wykonywanych obo-
wigzkow.

Trauma zastepcza — czyli zmiana
w mySleniu, pojawiajaca na sie

na skutek narazenia na stuchanie
traumatycznych historii innych
ludzi (narazeni s3 na nig takze
policjanci, strazacy, pielegniarki,
lekarze, nauczyciele, psycholodzy,
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psychoterapeuci) — ma czesto
bardzo podobne objawy somatycz-
ne, jak zespot stresu pourazowego
(PTSD — Post-Traumatic Stress
Disorder, niekontrolowany lek po
wydarzeniu traumatycznym).

Wsrod objawow traumy zastep-
czej mozna wymienic:

e nadmierne reakcje zaskoczenia,
e niepokojace wspomnienia,

e koszmary senne,

e drazliwosé,

e unikanie pewnych zachowan,

e problemy ze snem,

e utrata pamieci,

e trudnosci z koncentracja,

e izolowanie sie.

Niestety trauma zastepcza i jej
skutki, to temat rzadko poruszany,
a nawet czesto zupelnie pomijany
wSsréd/w odniesieniu do zawodow
pomocowych.

Nauczyciele i wychowawcy potrze-
buja rozumie¢, jakie skutki w zyciu
dzieci wywolujg zdarzenia trauma-
tyczne oraz potrzebujg umiec iden-
tyfikowaé potrzeby dzieci wynika-
jace z doswiadczenia tych zdarzen,
tak, aby moc je adekwatnie wes-
przec. Aby tak dzialac i nie ulegac
zastepczej traumatyzacji, sami

potrzebuja wzmacniac swojg rezy-
liencje (czyli odpornos¢, preznosc)
i nauczy¢ sie samoregulacji.

Dzieci koregulujg swoj ukiad ner-
wowy do ukltadu nerwowego swo-
ich opiekunéw, jesli wiec dorosli
nie maja poczucia bezpieczeistwa
w sobie, dzieci pod§wiadomie beda
odbiera¢ informacje, Ze nie jest bez-
piecznie, ich uklad nerwowy takze
bedzie pobudzony.

PTSD

PTSD (ang. Post-Traumatic Stress
Disorder), czyli Zesp6t Stresu Po-
urazowego, definiowany jest jako
niekontrolowany lek nastepujacy
po wydarzeniu traumatycznym.
Jest forma reakcji na wydarzenie
o mocnym wydZwicku psychicz-
nym, zwigzanym ze stresem lub
traumatycznym zdarzeniem. Nad-
miar negatywnych bodZcéw lub
seria wydarzen ze znaczna iloScia
silnych stresoréw sprawia, ze u cho-
rego pojawia sie silne zaburzenie
lekowe.

Syndrom PTSD moze powodowac
objawy psychiczne i fizyczne.
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Objawy stresu pourazowego
(PTSD):

e ponowne (wielokrotne)
przezywanie nadmiernie
obcigzajacego psychicznie
(traumatycznego) wydarzenia
z przesztosci,

e opo6znioa lub przedtuzona
reakcja na wydarzenie
traumatyczne (krétko lub
diugotrwale) o charakterze
zagrazajacym, wywotujacym
ciezkie przezycia (nie tylko
u os6b z PTSD),

e doswiadczanie przykrych,
»,2zywych” obrazéw wydarzenia,
natretnych wspomnien,
retrospekcji, koszmarow
sennych,

e zmystowe, emocjonalne
i fizyczne doznania zwigzane
z trauma,

¢ unikanie mys$li i wspomnien
o wydarzeniu, a takze unikanie
dziatan, sytuacji, przedmiotéw
lub 0séb przypominajacych
zdarzenie,

e nadmierna czujnos¢,

e wzmozona reakcja zaskoczenia
na bodZce (osoby z PTSD latwo
wystraszyc),

e doswiadczanie odretwienia,
emocjonalnego przytepienia,
odizolowania od innych,

e nadmierne pobudzenie
wegetatywne z nadmierng
czujnoscig i wzmozong
reaktywnoscig na bodzce,

e zaburzenia snu, bezsennos¢,

o lek,

e depresja,

e wyobcowanie,

e anhedonia,

e mysSli samobdjcze.

Trudne emocje towarzyszace ze-
spotowi stresu pourazowego spra-
wiaja, Ze codzienne funkcjonowanie
staje sie ktopotliwe. Osoby zma-
gajace sie z PTSD unikajg miejsc,
wydarzen, a nawet przedmiotow
przypominajacych im o cierpieniu.
Zetknigcie z ,unikanym” sprawia,
ze wywolana zostaje reakcja na
przeszte doSwiadczenia zwigzane
z traumg.

Do symptoméw PTSD zalicza si¢
ciagle odczuwanie napiecia i po-
denerwowania. Tym, co odréznia
ASD (Acute Stress Disorder, ciezka
reakcje na stres) od zespotu stresu
pourazowego, jest fakt, ze w przy-
padku tego drugiego objawy utrzy-
muja sie dluzej niz kilka tygodni.
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Wykluczenie a AUN

“Polaczenie to imperatyw biolo-
giczny niezbedny dla naszego prze-
trwania (Porges, 2015a). JesteSmy
biologicznie zaprogramowani na
polaczenie z innymi. Nasz auto-
nomiczny uktad nerwowy teskni

za polagczeniem z innymi, wysyla
sygnaty do §wiata i szuka podob-

nych sygnatéw kierowanych do nas.

Poprzez koregulacje (...) laczymy
sie innymi i tworzymy wspoélne po-
czucie bezpieczenistwa.” (Deb Dana,
Teoria poliwagalna w praktyce)

Przez wykluczenie rowiesnicze
rozumie si¢ negatywny stosunek
grupy do danej jednostki, ktory
wplywa na dalszy kierunek jej roz-
woju. Grupa postrzega takg osobe
jako niewartg akceptacji, co wtor-
nie oddzialuje na jednostke, ktéra
zaczyna postrzegac siebie jako
niezdolna do uzyskania akceptacji
(Ladd, Troop-Gordon, 2003)

Bycie czeScig i przynaleznos¢ do
grupy to nasze najstarsze mechani-
zmy przetrwania. JesteSmy istotami
spotecznymi i w naszej naturze jest
rozpoznawania innych, interakcja

i tworzenie relacji. Kiedy potrzeba
przynaleznosci jest niezaspokojona,
nasze zycie zaczyna tracic sens. Je-

steSmy wrecz zaprogramowani do
polaczenia z innymi i nawet samo
przekonanie o byciu wykluczonym,
ostabia naszg zdolno$¢ do regulo-
wania stanéw AUN.

Od do$wiadczen w okresie dziecie-
cym oraz nastoletnim, bedzie zale-
zalo nasze funkcjonowanie w Zyciu
dorostym, kiedy to budujemy obraz
$wiata i ustalamy w nim miejsce,
ktére wydaje sic nam wlasciwe.

W tych doswiadczeniach tkwi Zr6-
dlo naszej sily, ale tez kompleksow,
mocnych i stabych stron.

JesteSmy stadni, bez innych ludzi
nie funkcjonujemy. Przekonania

o sobie samym sg wypadkowg tego,
co myslimy o sobie sami i tego, co
myslg o nas inni. Samo$wiadomos¢
budujemy stopniowo w oparciu

o informacje o nas otrzymywane
od otoczenia, akceptujemy swoj
wyglad, oceniamy wlasne mozliwo-
§ci, zdolnoSci, intelekt, ,odbijajac
sie” w spojrzeniu otaczajacych nas
osob. Wtedy uczymy sie relacji

z ludZmi.

Dlatego bardzo istotnym z punk-
tu zdrowia psychicznego dzieci,
jest obserwacja w grupie/klasie
pierwszych objawéw wykluczenia
rowiesniczego. Badania longitudi-
nalne (Bagwell i in., 1998; Dodge
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iin., 2003; Ladd, 2006) ujawniaja,
ze osoby odrzucane w okresie dzie-
cifstwa znacznie gorzej funkcjono-
waly w zyciu dorostym.

Wykluczenie z grupy réwiesniczej
prowadzi w pierwszej kolejnosci
do silnych negatywnych emocji —
smutku, samotnosci, poczucia
krzywdy, poczucia winy, zazdro-
Sci, niepokoju spotecznego, az do
depresji i mys$li samobéjczych.
Doswiadczanie tych emocji owocu-
je nie tylko zmiang jakoSci Zycia,
ale tez obnizeniem samooceny

i wycofaniem spolecznym.

Wykluczenie, a wiec zaktocenie
procesu budowania przynalezno-
Sci w relacjach z jednostks i grupg
prowadzi do daleko idacych kon-
sekwencji w zyciu i rozwoju dzieci
i mlodziezy.

Najczestsze formy wykluczenia
réwiesniczego:

e manifestowanie obojetnosci
lub niecheci, bojkot — czesto
w wyniku bardzo prozaicznych

przyczyn, np. stylu ubierania sie,

rodzaju stuchanej muzyki czy
szczegblnego zaangazowanie
w jaka$ dzialalnos¢ (harcerstwo,
dziatalno$¢ w koSciele itp.),

e przytyki, wyzwiska,

wySmiewanie, obrazanie,

e stosowanie przemocy,

e odrzucenie, izolowanie z grupy
réwiesnicze;j,

e odmawianie praw, nieche¢ do
wspoélnych dziatan w grupie
rowiesnicze;j.

Zachowania ucznia
wykluczonego:

e zmiany w zachowaniu,
obnizenie nastroju,
nieadekwatnie gwaltowne
reakcje, spadek koncentracji
uwagi, zaniedbania higieniczne,
czeste choroby,

e spadek osiaggniec szkolnych,

e unikanie kontaktow
rowiesniczych lub nadmierna
che¢ upodobnienia sig, udziat
w grupach negatywnych,

e ucieczki z domu, wiéczegostwo,

e nagminne wagary,

e cksperymentowanie
z substancjami
psychoaktywnymi,

e bojki, przemoc, agresja,
niszczenie mienia.
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STRES U DZIECI

Stres (ang. stress — naprezenie) to
stan napiecia psychicznego, kiory
najprosciej mozna zdefiniowac jako
reakcje organizmu na takie bodZce,
ktore zaklocajq jego rownowage, sq dla
organizmu obciggeniem, wWyzwaniem.
Takie wydarzenia mogq przekraczac
mozliwosci poradzenia sobie z nimi,
albo stanowic wyzwanie, z ktorym
przy wykorzystaniu dodatkowych
zasobow, bedziemy sobie w stanie
poradzic. Wedtug definicji Richar-
da.S. Lazarusa stres to “rodzaj relacji
pomigdzy wymaganiami otoczenia

a mogliwosciami osoby do sprostania
im bez nadmiernych kosztow”.

Cata nasza aktywnosc bedzie nakiero-
wana na podjecie takich dziatan, kiore
pomogg nam tg rownowage przywro-
ci¢. W psychologii zwraca sig uwage
na fakt, Ze jest to adaptacyjna relacja
pomiedzy wymogami sytuacji a mog-
liwosciami jednostki (ktdre roznig sig,
tak jak ludzie rogniq si¢ miedzy sobg).
Ten sam bodziec czy sytuacja moze byc
wigkszym lub mniejszym obciggeniem
dla danej osoby.

Pomimo powszechnego negatyw-
nego skojarzenia, stres nie musi byc¢
szkodliwy. W zalegnosci od aktual-
nych mogliwosci cztowieka, mozemy
w reakcji na bodzce stresowe (czyli
zaburzajgce naszq rownowage)

22

mowic o dystresie lub eustresie. Eustres
to taka reakcja, kiedy stresowy sq dla
nas wymaganiem, kidre mobilizuje
nas do dziatania, ale jest to w zasiggu
naszych mogliwosci. Mamy zasoby do
zrealizowania swoich potrzeb i celow.
To pozytywna, mobilizujgca reakcja
na stres. Dystres natomiast jest tym,

co potocznie nagywamy stresem, czyli
sytuacjg, w kiorej mozliwosci adapta-
cyjne jednostki nie sg wystarczajgce do
poradzenia sobie z charakterem, typem
czy czasem trwania bodsca stresowego
(nazywanego czasem stresorem,).

Po co nam stres

Stres powoduje mobilizacje calego
organizmu, dzieki czemu mozemy
w pelni wykorzystaé nasze zaso-
by fizyczne i psychiczne. Wedlug
prawa Yerkesa — Dodsona, zaré6wno
zbyt duzy jak i zbyt maly poziom
stresu nie jest optymalny do efek-
tywnego wykonania zadania. Zeby
podjac i zrealizowaé zadanie, ko-
nieczne jest pobudzenie i mobili-
zacja organizmu. Z kolei zbyt duzy
stres moze prowadzi¢ do paralizu,
leku, przecigzenia i dezadaptacyj-
nych reakcji. Podsumowujac, opty-
malna ilo$¢ stresu dziata pobudza-

jaco i mobilizujgco i pomaga nam
sprawnie realizowac zadania, kt6re
stawia przed nami zycie.

Dystres u dzieci -
jak to moze
wygladac

Dzieci nie zawsze ujawniaja swoje
emocje, dlatego nie zawsze komuni-
kuja to, ze “sa zestresowane”.

Wynika to z trudnoS$ci w identy-
fikowaniu i nazywaniu emocji,
zwtlaszcza jesli sg to uczucia zlozone
i silne. Innym powodem jest (nawet
u miodszych dzieci) chec ochronie-
nia dorostych, nie martwienia ich,
bycia ,dobrym dzieckiem” i “do-
brym uczniem”. Dzieci odczuwajg
niepokoéj towarzyszacych im doro-
stych, co nasila ich wlasny lek, az do
stanu przerazenia. Wtedy mozliwa
reakcja jest obronne ,zamarcie/
zamrozenie”, zahamowanie — stan,
w ktérym dziecko usiltuje po prostu
przetrwac sytuacje.

Dzieci, ktore do§wiadczyty silnego
stresu mogg ujawniac swoje emocje
stopniowo, metodg matych krocz-
kow, dopiero wtedy, gdy poczujg
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sie troche bezpieczniej. O tym, jak
silnie dziecko przezywa sytuacje,
$wiadczy nie tyle to, co mowi, ale
jego zachowanie, symptomy ciele-
sne, jako$¢ snu, apetyt lub jego
brak i inne objawy.

Dzieci w wieku
przedszkolnym

Dzieci w wieku przedszkolnym
moga powracac do uspokajajacych
nawykow z wczesniejszego dzie-
cinstwa (jak ssanie kciuka, kocyka,
maskotki, kiwanie si¢). Zdarzajg sie
takie problemy jak moczenie nocne
lub zanieczyszczanie si¢ w ciggu
dnia, ktore od dawna nie miaty juz
miejsca. Dziecko moze wymio-
towac z przyczyn (bez przyczyn
fizycznych), odmawiac jedzenia
lub ciagle poszukiwac stodyczy czy

przekasek typu chipsy czy paluszki.

Moze reagowac strachem na nowe
osoby, gwaltowniejsze wydarzenia
lub dZwieki, baé si¢ zosta¢ samo

w pokoju lub nie pozwala zgasi¢
$wiatta w nocy. Spi czujnie, budzi
sie z placzem, moze mie¢ koszmary
senne i nawracajgce wspomnienia
przykrych wydarzefi w ciggu dnia.
Czasem chce bezustannego towa-
rzystwa matki lub innej bezpieczne;j

dlan osoby, nie pozwalajgc jej odda-
li¢ si¢ nawet na chwile. Niechetnie
bierze udzial w nowych aktywno-
Sciach, nie czuje si¢ pewnie w kon-
struowanych na nowo grupach
spolecznych, nie chce eksplorowac
nowych przestrzeni.

Zachowania regresywne (czyli

te z wezesniejszej fazy rozwoju)
nie wynikaja ze zltej woli dziecka,
lecz jego przezy¢ emocjonalnych,

z ktérymi nie potrafi sobie pora-
dzi¢. Podobnie, ciagle domaganie
siec obecnosci opiekujacej sie osoby,
chociaz moze by¢ ucigzliwe, wy-
nika z potrzeby poczucia
bezpieczenstwa.

Rozmawiajgc z dzieckiem w wie-
ku przedszkolnym, warto poma-
ga¢ mu nazywac emocje i mowic

o nich, jednak nie bezposrednio.
Latwiej mu bedzie powiedzied, ze
bohater bajki bardzo si¢ boi, niz
ono samo. Dlatego mozna wyko-
rzystywac bajki, opowiesci, zaba-
wy lalkami, pacynkami, rysunki,
aby dziecko nauczyto si¢ okre§laé
emocje i o nich méwic. Niekiedy
pomagaja zabawy grupowe, gdy
dziecko stucha, o czym moéwig inne
dzieci, a dorosly nie koncentruje
sie wylacznie na nim, co moze by¢
onie$Smielajace. W tym wieku dziec-
ko potrzebuje po przejsciu sytuacji
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burzacej poczucie bezpieczenstwa,
ustanowienia rytualéw organizuja-
cych jego zycie, dajacych poczucie
statodci, potrzebuje ulubionych
zabawek-przytulanek, tagodzacych
napiecie. A jeéli towarzyszy mu
opiekun — tagodnego zwracania sie,
spokojnego objasniania nieznanej
rzeczywistosci, kontaktu fizyczne-
go — przytulania, glaskania, czesto
usypiania (chociaz juz zasypiato sa-
modzielnie wczes$niej), ulubionych
kotysanek, piosenek i historyjek.

Bardzo wazne jest, aby odpowie-
dzi na pytania dziecka byly zgod-
ne z rzeczywistos$cig. Lepiej, by na
pytanie o dom odpowiedzie¢, ze
kiedy$ na pewno do niego wroci-
my lub znajdziemy inny, spokojny
dom, niz odpowiedzie¢, ze wrécimy
jutro-pojutrze. Na pytanie o walczg-
cego ojca lepiej odpowiedziec¢, ze
tatu$ z cala pewnoscig stara si¢
dbac o swoje bezpieczefistwo, by

do dziecka wroécié, niz mowic, ze
nic mu si¢ nie stanie. Dziecko nie
moze si¢ zawie$¢ na opiekunie,
musi mu ufa¢, dlatego lepiej tagod-
nie powiedzie¢ mu prawde.

Dziecko szuka ukojenia, ciepla, spo-
koju, statosci i Zrodlem tego sg dla
niego doro§li opiekunowie.

Dzieci w wieku
szkolnym

Starsze dzieci, rOwniez mogg
przejawiac¢ zachowania regresyw-
ne, na przyklad chcac by¢ wcigz
blisko opiekuna, lub domagajac si¢
spania z nim w nocy. Jednoczesnie,
mog3 pojawic sie u nich objawy
uog6lnionego niepokoju, drazliwo-
$ci, nadmierne reakcje na drobne
wydarzenia, a nawet zachowania
agresywne wobec opiekuna lub
rowiesnikow. Dziecko przez agresje
odreagowuje stres i frustracje, wy-
nikajace z sytuacji, ktorej nie chce

i nie rozumie w petni. Czuje si¢ po-
krzywdzone, pozbawione tego, co
bylo dla niego wazne, zmuszone do
innego sposobu zycia. Do$¢ czesto
wystepuje utrata zainteresowania
nauka, spadek motywacji, pojawiajg
sie trudnosci w skupieniu uwagi,
ktopoty w zapamietywaniu mate-
riatu szkolnego.

Ze starszymi dzie¢mi trzeba rozma-
wiaé, pomagajgc im ubra¢ w stowa
ich przezycia. Wszelkie zaburzenia
zachowania nalezy w tym okresie
traktowac jako sygnal — ,wota-

nie o pomoc” — wskaznik tego, ze
dziecko nie moze poradzic¢ sobie

z traumg i potrzebuje uwagi osoby
dorostej. OczywiScie nie mozna
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akceptowac zachowan agresyw-
nych, ale zamiast karac za nie, trze-
ba z dzieckiem porozmawiac o tym,
co go ztosci i drazni, o napieciu,
jakie czuje i ktérego nie potrafi wy-
razi¢ ani wyciszy¢. Ze wzgledu na
duze znaczenie grupy rowiesniczej
w tym wieku, pomocne beda wszel-
kie animowane zajecia grupowe,

w czasie ktérych animator pomoze
nie tylko méwi¢ o emocjach, ale
takze o sposobach radzenia sobie.

Adolescenci

W postepowaniu z adolescentami,
warto wyznaczac im zadania, jed-
nak na miare ich mozliwosci, dajac
réwnoczesnie przyzwolenie na
bycie dzieckiem. Nastolatek potrze-
buje oparcia w dorostym, poczucia,
ze kto$§ panuje nad chaosem, jaki
wdarl si¢ w jego zycie. Wlaczanie

w opieke nad rodzefistwem, pomoc
w organizowaniu zycia rodziny

w nowych warunkach, pozwala

mu poczu¢ si¢ potrzebnym, nie
przeciazajac, ukierunkowuje jego
aktywnos$¢, buduje poczucie wia-
snej wartosci. Dlatego nie mozna
zapominac o pochwaleniu, docenie-
niu, ale takze o wsparciu i zachece-
niu do okresowego wylaczeniu si¢

z pomagania rodzinie, a zadbania

o relaks i kontakty towarzyskie.
Zajecia grupowe, poSwiecone
omawianiu radzenia sobie z trud-
nymi doSwiadczeniami, zachecanie
do przelewania mysli na papier,
pisania pamietnikow czy wierszy,
moga pomoc przepracowac bolesne
doswiadczenia.

Style radzenia
sobie ze stresem

Kazdy z nas ma swéj styl reagowa-
nia w sytuacji stresowej. W 1994
roku Norman Endler i James Parker
opisali trzy strategie, ktérymi po-
stugujemy si¢ napotykajac sytuacje
stresowg. Zadna z nich nie jest
jednoznacznie dobra lub zta, w kaz-
dej sg elementy, ktore stuza nam

w dluzszej perspektywie poradzic
sobie z wielorakimi konsekwencja-
mi trudnej sytuacji.

Styl skoncentrowany na zadaniu

Na pierwszy rzut oka wyglada na
najskuteczniejszy i najbardziej
korzystny. Osoby charakteryzujace
si¢ tym stylem chcg poznac przy-
czyne stresu po to, zeby dobrze
namierzy¢ zrédio problemow.
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Dzieki temu mogg dobrze okre-

§li¢ zadania, dzieki ktérym bedg
prébowali zmieni¢ sytuacje albo tez
przeksztalci¢ ja poznawczo. Taki
styl pozwala skutecznie rozpoczac
dziatanie i poradzi¢ sobie z przy-
czynami stresu. Skupienie si¢ na
zadaniu moze zmniejszac inten-
sywno$¢ przezywanych przykrych
uczud, ale takze zapobiegac nie-
ustannemu poréwnywaniu si¢

z innymi. Wyjatkiem sg sytuacje,

w ktdrych nasza sprawczo$c jest
mocno ograniczona, bo rezultaty
nie zalezg od podjetych przez nas
dziatan. Wtedy, gdy stres wiaze si¢
z wydarzeniami, na ktére nie mamy
wplywu, a ktérych rozstrzygniecie
nastgpi dopiero w przysztosci (np.
gdy podejrzewam u siebie nowo-
twor i czekam na termin badan
lekarskich, albo gdy w prokuratu-
rze toczy sic¢ jakie$§ postepowanie,
w ktore jestem zaangazowany, ale
w danym momencie moge jedynie
czeka¢ na wezwanie na przestu-
chanie). W takich sytuacjach osoby
wykazujace styl skoncentrowany na
zadaniu, bedgc przyzwyczajone do
dziatania, mogg czuc si¢ dodatkowo
sfrustrowane bezsilnoScig i nie-
mozliwoScig przejecia inicjatywy.
Haslem uzywanym przez osoby
charakteryzujgce si¢ takim stylem,
bytoby “Dziatam!”

Styl Skoncentrowany na unikaniu

To z kolei styl, ktory poczatkowo
wydaje sie najmniej dojrzaty i sku-
teczny, ale jednak ma swoje dobre
strony.

Osoby, ktérym bliski jest taki styl,
maja umiejetnos¢ unikania my§le-
nia o stresujgcej sytuacji. Potrafig
zajac¢ swoje myS§li innymi temata-
mi, nie zwracajac uwagi na Zrédto
stresu i jego konsekwencje. Faktem
jest, ze ten styl nie nakierowuje
dziatania na rozwigzanie problemu,
dlatego jesli jest istotnie dominujg-
cg strategia, w mniejszych i bardziej
przyziemnych sytuacjach moze nie
by¢ wystarczajacy do poradzenia
sobie z wyzwaniami Zycia codzien-
nego. Jednak w sytuacji niewiel-
kiej kontroli lub jej braku, czy tez
w sytuacji odroczonej mozliwosci
rozwigzania sytuacji stresowej jest
bardzo chronigcy dla cztowieka.

W niektérych sytuacjach odwré-
cenie uwagi i zajecie si¢ innymi
aktywno$ciami to najlepsze co mo-
zemy zrobi¢ dla ochrony naszego
dobrostanu.

Taki styl u dzieci i mtodziezy
moze si¢ laczy¢ z nadmiernym
korzystaniem z aktywnoSci zastep-
czych, takich jak gry, filmy, bajki,
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a w starszym wieku uzywki czy
sklonno$¢ do hazardu.

Tutaj hastem typowym dla osoby
mogloby by¢ Zajme si¢ czyms innym.

Styl skoncentrowany
na emocjach

Dla os6b charakteryzujacych si¢
tym stylem bardzo wazne jest
emocjonalny komfort. Sytuacja
stresowa dostarcza im czesto
nieprzyjemnych emocji, takich jak
lek, poczucie dyskomfortu wyni-
kajace z napiecia, zto$¢ czy poczu-
cie winy. Ich uwaga poswigcona
bedzie zrozumieniu tych stanow
emocjonalnych, a przede wszystkim
dazeniu do usuniecia dyskomfortu

i napiecia. Takie osoby potrzebujg
przezy¢ te trudne emocje i rozla-
dowac je. Moga mie¢ tendencje

do zamartwiania si¢, przezywania
poczucia winy czy leku, ale tez do
fantazjowania o tym, ze w przyszto-
$ci wydarzy sie lepiej. To fantazjo-
wanie przybiera forme mysSlenia
zyczeniowego i niekoniecznie jest
wsparte konkretnymi dzialaniami,
ktore w przysztoSci miatyby zapew-
ni¢ pozytywny obrot sprawy.

To wszystko dzieje si¢ kosztem ra-
cjonalnego dziatania nakierowane-
go na rozwiazanie sedna problemu.

U dzieci taki styl moze przyja¢ forme
odreagowywania sytuacji stresowej
w teatralny sposob, na przykiad
przez trzaskanie drzwiami, kopanie
czy uderzanie w tawke albo “teatral-
ne” obrazanie si¢ na kolegow czy
kolezanki.

Haslem podsumowujacym ten styl
byloby Czuje i przezywam.

Na koniec warto dodac¢, ze w prakty-
ce, wickszo$¢ dzieci jak i dorostych,
uzywa wszystkich trzech stylow.
Kazdy cztowiek ma preferencje do
wykorzystywnia réznych strate-

gi,i w zaleznoSci od okolicznosc.
Kazdy z nas posiada rowniez swoj do-
minujacy, preferowany styl. Jednak
nie jest spotykane, aby czlowiek uzy-
wat tylko i wylacznie jednego stylu
radzenia sobie ze stresem.
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Praktyczne porady
jak pomoc dzieciom
w sytuacji stresu

RYTUALY/ROZMOWA/RELAKS
Co moze pomdc matemu dziecku?

e Stale godziny snu, positkéw,
czynno$ci higienicznych, zabaw,

e Powtarzanie zabaw, piosenek,
kolysanek, zwrotéw wypowia-
danych do dziecka, zdrobnien;
rozmowa o znanych osobach

i sytuacjach,

e W miare mozliwosci — ulubione
potrawy,
e Uspokajanie:

» Wziecie za rece — przytrzy-
manie dloni dziecka w swoich
dloniach, otulanie dloni

» glaskanie po glowie, czesanie
i zaplatanie wlosow

e Minimum jeden spacer dziennie

» wspolny positek

» inicjowanie kontaktu z innymi
dzie¢mi

Co moze poméc Twojemu
starszemu dziecku?

e Rozmowa pomagajaca nazwac
przezycia — o tym, co ztosci
i drazni, o napieciu, ktére trudno
wyrazic i wyciszy¢

e Zajecia grupowe, gdzie mozna
moéwic o emocjach i o sposobach
radzenia sobie

e Wyznaczanie zadan (na miare
mozliwosci) — wlaczanie
w opieke nad innymi, pomoc
w organizowaniu zycia rodziny
w nowych warunkach

e Chwalenie, docenianie, wzmac-
nianie poczucia wlasnej wartosci

e Oparcie w dorostym, poczucie,
ze kto$ panuje nad chaosem;
przyzwolenie na bycie
dzieckiem

e Zachecanie do okresowego
wylaczania si¢ z pomagania

e Dbanie o relaks i kontakty
towarzyskie

e Zachecanie do przelewania mySli
na papier, pisania pami¢tnikow
czy wierszy

e Codzienna, cho¢by krotka
aktywnos¢ fizyczna, np. spacer

Jak praktycznie
wspierac dziecko?
Zestaw wskazowek
i porad

e Dbaj o siebie

e Dbaj o zaspokojenie potrzeb
fizycznych. sen, ruch, jedzenie,
samoregulacja
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Tworz okazje do pozytywnych
dosSwiadczen

Daj dziecku mozliwo$¢ poczucia
sie dumnym

Cwicz oddychanie

Cwicz techniki uwaznosci
Szczegdlnie zwracaj uwage

na zmiejszenie iloSci wyrazen
oceniajacych

Twoérz rytualy i ramy

Zadbaj o psychoedukacje: czym
jest stres, po co nam emocje,
wylapywanie sygnalow napiecia
Relacje i przyjaZznie.

ZALOBA | STRATA

Czym jest zatoba,
a czym strata?

Zatoba po stracie rozumiana jest jako
stan smutku, Zalu, cierpienia i bolu
zwigzanego ze Smiercig bliskiej 0soby.
Smutek jest normalng reakcjg na stratg
ukochanej osoby. Sposob przezywania
Zalu moze byc odmienny u poszcze-
golnych 0sob, lecz czesto towarzyszg
mu objawy somatyczne, poznawcge,
bebawioralne i emocjonalne.

Moze trwac miesigcami, a nawet la-
tami. Okresowo moze sig nasilac w sy-
tuacjach prowokujgcych wspomnienia
i wracanie mySlami do przezyc z bliskg
osobg. Kazdy przegywa ten proces na
SWdj sposob.

Sq jednak ramy, wyznaczone przez
badania kliniczne. Przyjmuje sig, ze
przeciggajgcy sig proces Zatoby, ktory
utrudnia funkcjonowanie czlowieka

i trwa powyzej szesciu miesigcy mose
wskazywac na potrzebe konsultacji ze
specjalistq.
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Po co nam
taki proces

Finalnym celem dobrze przezytej
zaloby jest znalezienie dla zmar-
tego nowej roli i pozycji w rodzi-
nie — pogodzenie si¢ z odej$ciem,
zachowanie dobrych wspomnien —
a dla siebie nowego planu na zZycie,
nowych celéw.

Czego mozna si¢ spodziewaé po
dziecku przezywajacym strate
lub zatobe?

Etapy zaloby

ETAPY ZALOBY DZIELI SIE
NA 5 FAZ:

1. Szok, niedowierzanie, zaprze-
czenie — najwicksze w chwili, gdy
umiera osoba mloda, pelna zycia,

a do $mierci dochodzi np. wskutek
nieszczeSliwego wypadku. Jednak
nawet odejscie kogo$, kto od dawna
chorowat, budzi szok i otepienie,
ktore utrzymuje si¢ do czasu po-
grzebu i jeszcze przez jakis

czas poznie;j.

2. Dezorganizacja — zderzenie

z rzeczywisto$cig zazwyczaj jest
bardziej bolesne, niz si¢ wydaje. Na
tym etapie uSwiadamiasz sobie brak
bliskiej osoby, ktéra do tej pory
zajmowata wazne miejsce w Twoim
zyciu. W domu, w pracy — nadal
czujesz jej obecno$¢ w miejscach,

w ktorych najczesciej si¢ widywa-
liScie. Moze to wywolywac bezsen-
noé¢, zaburzenia laknienia, uczucie
leku i utrzymujgcego sie podener-
wowania.

3. Bunt — po przezyciu szoku

i dezorganizacji przychodzi czas na
pytania ,dlaczego, jak to si¢ mogto
sta¢”. Zal, ze bliska osoba ode-

szla i zostawila innych w smutku

i samotnosci przejawia sie w bun-
cie — przeciwko zmariemu, Bogu,
calemu §wiatu. Trudno jest wtedy
wytrzymac widok ludzi, ktoérzy sg
szczeSliwi.

4. Smutek - to zdecydowanie
stan, ktory utrzymuje si¢ najdtu-
zej i moze by¢ mocno obcigzajacy
dla przezywajacego zalobe. Jest to
okres, w ktérym pojawia si¢ placz,
rozpacz, pesymistyczne mysli,
stronienie od innych ludzi, zamy-
kanie sie w sobie, a nawet szukanie
ucieczki w uzywkach. Nastroje
depresyjne sg na tym etapie nor-
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malnym zjawiskiem, jednak nie
nalezy ich traktowac¢ lekcewazaco.
Utrzymujace sie zbyt dlugi czas

i wywotujace silne przezycia mogsg
prowadzi¢ do powazniejszych za-
burzen. Jezeli jednak ,wszystko p6j-
dzie zgodnie z planem”, to po etapie
smutku nadejdzie wreszcie ostatnia
faza zaloby, ktéra bedzie trwala juz
do korica zycia — akceptacja.

5. Akceptacja — nie win siebie,
kiedy w koficu pogodzisz si¢ ze
$miercig kogo$, kto byt Ci bliski,
zaczniesz zy¢ — chodzi¢ do kina,
$miac si¢, umawia¢ na randki.
Masz do tego prawo, a odczuwa-
nie szcze$cia nie jest niczym zlym!
Przeciwnie — bez etapu akceptacji
nie wrocisz do normalnosci, co
nie oznacza, ze zapomnisz smutek
towarzyszacy $mierci czy zapelnisz
pustke w sercu. Ta prawdopodob-
nie zostanie z Toba juz na zawsze.

Etapy zatoby u kazdego moga
wygladac¢ nieco inaczej i mie€ rézne
natezenie. Trzeba jednak pozwoli¢
sobie na ich przezywanie. Nie daj
sobie wmowic, ze nie wypada Ci
ptaka¢, ze musisz si¢ trzymac, ze
masz sie zachowywac w okreslo-
ny sposob. Mozesz pozwoli¢ sobie
na placz, tesknote, krzyk i wiele
innych, ktére pomoga Ci w przezy-

ciu zaloby. Ttumienie emocji nigdy
nie jest dobrym rozwigzaniem, bo
zazwyczaj powoduje jedynie od-
wleczenie w czasie calego procesu
terapeutycznego, jakim w sensie
psychologicznym jest zatoba.

Fazy zaloby maja rézne natezenie,
ale zazwyczaj przebiegajg zgodnie
z utartym schematem. Dopiero
zaobserwowanie niepokojacych
zachowan, jak ucieczka w uzywki,
depresja czy sklonno$¢ do agresji,
uprawianie magii, préba szybkie-
go zastapienia osoby zmartej np.
nowym partnerem czy wreszcie po-
dejmowanie zbyt wyczerpujacych
aktywnosci ,,byle tylko nie mysle¢

i uwolni¢ glowe”, moga Swiadczy¢
o problemie. Jakim? Nie kazdy jest
w stanie sam uporac si¢ z osieroce-
niem, szczegdlnie gdy ze zmarltym
laczyta go wyjatkowa wiez, znali si¢
dlugo, spedzali razem sporo czasu,
a jego czy jej odejscie byto spowo-
dowane nagtym wypadkiem, czy
samoboéjstwem. Przyjmowanie na
siebie winy, nieustawanie w poszu-
kiwaniu odpowiedzi, nadmierne
idealizowanie zmarlego — jest wiele
niepokojacych objaw6w, ktére war-
to skonsultowac ze specjalista.

Czas trwania zaloby jest zalezy od
indywidualnych zasob6w osoby,
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ale warto mie¢ na uwadze, ze kiedy
moéwimy o przedtuzajacym sie
okresie zaloby, czyli takim ktory
trwa powyzej 6 miesiecy, warto
rozwazy¢ dodatkowe wsparcie psy-
chologiczne, psychoterapeutyczne
lub medyczne.

Progerson moéwi o tym aspekcie
tak: Patologiczny zal obejmuje wyste-
powanie pewnych zalegnych od Zalu
objawiw, przekraczajgcych swym
trwaniem czas mieszczgcy si¢ w ra-
mach okresu adaptacyjnego. Mogna
postawic bipoteze, Ze trwanie pewnych
objawow powyzej 6 miesigcy umiesz-
cza 0sobg bedgcg w zatobie w grupie
zwigkszonego ryzyka przetrwatego
uposledzenia socjalnego, psychologicz-
nego i medycznego.

Zadaniem zaloby jest zaakceptowa-
nie nowej rzeczywisto$¢ po stra-
cie bliskiej osoby, do§wiadczenie
bolesnego smutku, przystosowanie
sie do otoczenia, w ktérym nie ma
juz zmartej osoby, uporzadkowa-
nie emocji i skierowanie uwagi na
relacje innego rodzaju.

Percepcja i pojecie Smierci u dzieci
réznig sie od poje¢ stosowanych
przez dorostych. Mate dzieci do 3
r.Z. nie postugujg sie pojeciami, lecz
doswiadczaja wydarzenia przez

intensywne doznania zmystowe

i wyobrazenia. Nie rozumiejg tez

w pelni, Ze co§ moze istnie¢ poza
ich sensoryczna percepcja. Jezeli
umiera rodzic, dziecko przezywa
przykre doznania z powodu nie-
obecnosci opiekuna, ale nie z powo-
du samego faktu $mierci.

Dzieci w wieku 3-5 lat rowniez nie
maja poczucia realnosci Smierci,
majg raczej przekonanie, ze zmarli
zyja w zmienionych okoliczno-
$ciach. Smieré jest tymczasowa,
odwracalna i spowodowana przez
sity magiczne.

W tym wieku dzieci reaguja w spo-
sOb nieprzewidywalny i czesto
sprzeczny. Moga odczuwac ztos¢,
ze zmarla osoba je porzucita, moga
takze przezywac lek przed po-
rzuceniem przez innych bliskich

z otoczenia. Doro$li powinni by¢
szczegOlnie wrazliwi na zachowania
dzieci wywolane poczuciem winy
za $mier¢ bliskiej osoby. Nie powin-
ni wyjasniac tez Smierci jako snu,
poniewaz moga wywotac silne leki

i trudnosci dzieci ze snem.

Dzieci w wieku 6-8 lat personifiku-
ja Smier¢. Jezeli dziecko czuje si¢
dostatecznie silne, uwaza, ze Smieré
moze by¢ przez niego pokonana.

34

Dzieci uwazajg, ze Smier¢ dotyczy
tylko ludzi starych i chorych. Dzieci
przezywaja obawy, co dzieje si¢

z cialem po $mierci, sg zaintereso-
wane jego rozkladem.

Reakcje na proces
zatoby u dzieci

DZIECKO POMIEDZY DRUGIM
A PIATYM ROKIEM ZYCIA.

W tym wieku dziecko jeszcze nie
potrafi zrozumie¢ konceptu Smierci
i jej nieodwotalnosci. Nie kieruje
sie jeszcze dorostg logikg. Smier¢ to
dla takich dzieci co§ odwracalnego.
Cos, co jest formg snu, podrozy,
przeniesienia do innego Swiata —
wszystko to jest czyms$, co moze

sie skoficzy¢ i po pewnym czasie
wszystko powrdci do normy.

W tym wieku tez dziecko nie umie
jeszcze nazywaé swoich emocji,

co nie znaczy, ze ich nie odczuwa.
Zal, bol, smutek, niezrozumienie,
strach, poczucie niesprawiedliwo-
§ci — w tym wieku reakcje dziecka
na zalobe przypominajg juz reakcje
dorostych.

Dziecko w zalobie potrzebuje
przede wszystkim poczucia bezpie-
czefistwa. Nie mozna dopuscic¢ do
tego, by poczulo si¢ osamotnione,
porzucone i pozostawione samo
sobie ze swoim bdlem. Moze si¢
buntowac i zlosci¢ na opiekuna —
tego, ktory zmart lub tego, ktéry
pozostal. U dziecka w Zalobie w tym
wieku mogg pojawic sie koszmary,
moczenie nocne, problemy ze snem,
leki nocne. Moze pojawic si¢ tez
brak apetytu czy oslabienie orga-
nizmu, co wptywa na podatnos$¢ na
choroby.

DZIECKO POMIEDZY PIATYM
A OSMYM ROKIEM ZYCIA.

Dziecko w tym wieku wie juz, czym
jest Smieré. Wie, Ze jest nieodwotlal-
na. Moze przezywac¢ nawet fascyna-
cje Smiercig i wszystkimi jej aspek-
tami, tgcznie z tymi biologicznymi.
Cho¢ dziecko rozumie juz pojecie
$mierci, nadal nie jest wyposazone
w mechanizmy, ktére pozwalajg
mu radzi¢ sobie z przezywanymi
emocjami.

W tym czasie wazne s3 spokojne
rozmowy z dzieckiem. Tlumacz mu
i wyjasniaj nurtujgce go kwestie.
Zadbaj o to, by czulo si¢ bezpieczne
i kochane. Dziecko moze si¢ nieco
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wycofa¢, zamkng¢ w sobie, stac
sie drazliwe, nerwowe czy lekliwe
— to dlatego, ze dziecko zmaga si¢
z ogromnymi emocjami, z ktérymi
nie umie sobie jeszcze radzic.

DZIECKO POMIEDZY OSMYM

A DWUNASTYM ROKIEM ZYCIA.

Dzieci w tym okresie Zycia zaczy-
naja juz poszukiwac swojej tozsa-
mosci. Nadal sa dzie¢mi i przeja-
wiajg dziecinne zachowania, ale
chcg uchodzi€ za silne i niezalezne.
W tym wieku dziecko moze miec
problem z pokazaniem swojej
bezsilnos$ci. Nikt nie lubi czu¢ si¢
bezsilnym i bezradnym, a u dziecka
moze to powodowac¢ duzo wiekszy
bunt i sprzeciw.

Dziecko moze zaczgé przejawiac
nadopiekuncze zachowanie w sto-

sunku do innych cztonkéw rodziny.

Moze tez staé si¢ nadmiernie kon-
trolujace. Moze tez zachowywac
sie buntowniczo, niewlasciwie. Te
prowokacje majg jeden sens — za-
demonstrowanie swojej sity, ktorej
dziecko pragnie w tych trudnych
chwilach.

Warto tutaj stawia¢ zdrowe grani-
ce, ale mie¢ Swiadomos¢ tego, ze
zrédlem tych problemow jest silna

tesknota za zmartym. W tym wieku
swoje prawdziwe emocje dziecko
okazuje wtedy, gdy czuje si¢ catko-
wicie bezpieczne.

Najczestsze objawy
zatoby

W okresie zaloby moze pojawic

sie naprawde wiele ré6znorodnych
zachowan. Pamietaj, Ze nawet jesli
wydajg Ci si¢ — i w gruncie rzeczy
nawet sg — niewlaSciwe, dziecko nie
zachowuje sie¢ tak, bo jest ztoSliwe.
Zachowanie zwigzane jest z po-
czuciem straty i tesknotg za bliska
osobg. Dziecko nie umie radzic
sobie z emocjami tak dobrze, jak
dorosty. Szuka wiec ujScia negatyw-
nych odczuc tak, jak potrafi. Jakie
zachowania sa typowe dla dzieci

w zalobie?

e Uczucie pustki

e Odretwienie

o Zal

e Szok

e Rozpacz

e Tesknota

o Lek

e Poczucie wstydu — obwinianie
si¢ za sprawianie ktopotow
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bliskiej osobie, ktora zmarta.
Wstyd za to, co si¢ robito
Poczucie winy - dzieci z natury
s3 raczej egocentryczne

i wszystko biorg bardzo do
siebie. Mogg odczuwac, ze sg
winne $mierci bliskiej osoby,
cho¢ rzeczywisto$¢ temu
przeczy

Idealizowanie osoby zmarlej
Bunt w stosunku do tych, ktérzy
pozostali

Z1os¢ kierowana do zmartego —
kto$ bliski zmarl, a wiec porzucit
Identyfikacja ze zmartym —
przejmowanie jego cech, roli

w rodzinie

MysSli samobdjcze — trzeba
zachowac szczegd6lng ostroznosc
i reagowac, gdy dziecko
przejawia takie mysli
Fascynacja Smiercig
Nadaktywno$¢ — ciagly przymus
pozostawania w ruchu, byle
tylko nie rozpamietywacé

Czeste powracanie do
przesztych wydarzen

Placz

Gniew

Agresja

Pytania o sens zycia

Reakcje somatyczne organi-
zmu — bdle brzucha, glowy,
nudnosci. Skumulowany stres

i napiecie w organizmie, cale

mnoéstwo negatywnych emocji
przejawia si¢ w dolegliwosciach
fizycznych

Kazde dziecko przezywa zalobe ina-
czej. Nie zmienia to jednak faktu,

ze kazde dziecko potrzebuje w tym
okresie wyjatkowo dobrej opieki,
by czutlo si¢ kochane, bezpieczne

i akceptowane.

Jak wspierac
dziecko?

W zaleznoS$ci od wieku dziecka
pomocne moga byé¢:

e przekazanie wiedzy, ze
wyrazanie uczuc jest
akceptowane (dzieci mogg
robi¢ to na wiele sposob6w np.
poprzez zabawe, aktywnos$¢
plastyczna, muzyke, teatr),

e nie umniejszajmy
do$wiadczeniom i uczuciom
(np. przez uzycie fraz typu “nic
sie nie stalo”, “nie ma co si¢ tak
smuci¢”

e zapewnienie o normalnosci ich
odczu¢ zwigzanych z Zaloba,

e utrzymanie codziennych
dziatan i rytualow, pocieszanie,
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upewnianie i udzielanie
odpowiedzi na zadawane
pytania,

przyzwolenie na zachowanie
pamiatek po zmartym,
podtrzymywanie kontaktu

z rowie$nikami; okazywanie
wsparcia, mitosci, respektu.
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WYPALENIE
ZAWODOWE

Czym jest
wypalenie?

Wypalenie zawodowe (wedtug kla-
sycznej definicji Christiny Maslach) to
psychologiczny zespol wyczerpa-

nia emocjonalnego, depersonalizacji
oraz obnigonego poczucia dokonat
osobistych, ktory moge wystqpic u 0s6b
pracujgcych z innymi ludzmi w pe-
wien okreSlony sposob (Maslach za:
Sek 20040, 5. 15).

Warto pamigtac, e zawdid nauczycie-
la, pedagoga czy logopedy zdecydowa-
nie zalicza sig do grupy podwyzszo-
nego ryzyka wypalenia zawodowego,
podobnie jak wszystkie zawody, gdzie
mamy do czynienia z intensywnymi
kontaktami spotecznymi i ekspozycjg
na sytuacje stresowe. Ryzyko wypa-
lenia w istotny sposob dotyczy 0sob,
ktore pracujg “z powotania’, tych, dla
ktorych praca jest pasjg. Ten syndrom
czesto dotyka osoby, ktore rozpoczy-
naty swojg kariere zawodowg peine
pasji i entuzgjazmu, liczgc na to, ze

z aktywnosci zawodowych bedg mogty
czerpac poczucie sensu i spetnienia dla
swojego Zycia. Takie podejscie, mimo,
Ze pozwala na zaangaZowanie w pra-
ce i czerpanie z niej emocjonalnych
korzySsci, niesie ze sobg wtasnie ryzyko
wypalenia. Kluczem do zdrowia nie
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Jest tutaj przeciwstawnosc, czyli obo-
Jetnosé, ale raczej zdrowa rownowaga
pomiedzy sferq zawodowg i prywat-
ng oraz pomiedzy czasem wytezonej
pracy i regeneracyi, ktora jest niezbed-
na dla naszego zdrowia psychicznego
i fizycznego.

Przewlekly stres w pracy, w tym
spoteczny, przyczynia si¢ do zwieksze-
nia ryzyka wypalenia zawodowego.
Badania zespotu Sek i innych (1996)
pokazaly, ze do zwigkszenia takiego
ryzyka przyczyniajq si¢ w istotny
sposob rownies nieracjonalne, leko-
tworcze przekonania dotyczgce pracy.
To ostatnie pokazuje nam, <e mamy
mozliwosé zapobiegania wypaleniu,
poniewas praca z przekonaniami
Jjest mogliwa do zrealizowania przez
kazdg osobe.

Dlaczego
nauczyciele sg
narazeni na
wypalenie?

W 2004 roku Helena Sek w swoich
badaniach opisata specyficzne dla
nauczycieli stresory, na ktore jest
narazona ta grupa zawodowa.

Naleza do nich:

e zachowania i cechy
uczniow, ktore sg sprzeczne
z celami i oczekiwaniami
wychowawczymi
nauczycieli, brak motywacji
i zainteresowania lekcjami
i proponowanymi
aktywnoS$ciami

e trudne i problemowe
zachowania uczniéw

e stresujace i konfrontacyjne
sytuacje z rodzicami

e rywalizacja w gronie
nauczycielskim

e spoteczne oczekiwania
dotyczace roli i misji nauczycieli

e niewystarczajacy status
spoteczno-ekonomiczny

e zbyt niski prestiz zawodu
nauczyciela

e niskie zarobki

e zbyt obszerne programy
nauczania i ciggla ich zmiana.

Wypaleniu sprzyja rowniez wielo-
zadaniowo$¢, regularna praca po
godzinach, presja czasowa. Czyn-
nikiem o duzym znaczeniu jest tez
chroniczne poczucie i do§wiad-
czanie niepowodzen w radzeniu
sobie ze stresem. Konsekwencjg
jest powstawanie przeSwiadczenia
o nieumiejetnosci radzenia sobie

z trudno$ciami, braku wystarcza-
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jacego wplywu i sprawczosci co
prowadzi do narastajacej frustracji
zwigzanej z pracg zawodowg. Tym
samym nadzieje, ktére poczatko-
wo byty pokladane w tej sferze sg
rozwiane i zastgpione przez pustke
i stres.

Jak objawia
sie wypalenie
zawodowe?

Na zespol wypalenia zawodowego
skladaja si¢ trzy czynniki:

e wyczerpanie emocjonalne

e poczucie depersonalizacji

e obnizone poczucie dokonan
osobistych.

Wyczerpanie emocjonalne

To subiektywne poczucie osoby

o zbyt duzym emocjonalnym obcia-
Zeniu, ktéremu towarzyszy réwno-
czesne poczucie zmniejszenia zaso-
béw emocjonalnych potrzebnych
do radzenia sobie z wyzwaniami.

Objawia si¢ zniecheceniem do
pracy, coraz mniejszym zaintere-
sowaniem sprawami zawodowymi,

obnizong aktywnoscig, pesymi-

zmem, stalym napieciem psycho-
fizycznym, drazliwoscia, ale takze
zmianami somatycznymi (poczucie
ogdlnego zmeczenia, béle glowy,
bezsenno$¢, zaburzenia gastryczne,
czeste przezigbienia itp.). Wyczer-
panie emocjonalne traktowane jest
przez niektérych autoréw prac na
ten temat jako kluczowy aspekt
wypalenia, a niektére waskie ujecia
problemu wypalenia ograniczajg sie
tylko do tego czynnika.

Depersonalizacja /
dehumanizacja

Ten czynnik méwi o obojetnych
lub wrecz negatywnych sposo-
bach reagowanie na ludzi, na
rzecz ktérych wykonujemy prace,
czyli w przypadku nauczycieli na
ucznidéw i posrednio rodzicow.

Zwigzana jest Z obojetnoscia

i dystansowaniem si¢ wobec pro-
bleméw innych ludzi (klientéw
wewnetrznych i zewnetrznych),
powierzchownoscia, skréceniem
czasu i sformalizowaniem kon-
taktow, cynizmem, obwinianiem
klientéw za niepowodzenia w pra-
cy. Formy depersonalizacji uza-
leznione s3 od rodzaju aktywnosci
zawodowej pracownika. Deperso-
nalizacja czyli odczlowieczenie lub

jeszcze inaczej uprzedmiotowienie,
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jest probg zwiekszenia psychiczne-
go dystansu wobec osoby, z ktorg
sie pracuje. Symboliczne odebranie
klientowi cztowieczenstwa i trakto-
wanie go jako ,przypadku” pozwala
na mniejsze zaangazowanie si¢

w relacje z drugim czlowiekiem.
Czesto traktowana jest jako konse-
kwencja wyczerpania emocjonal-
nego lub jako sposéb radzenia sobie
Z nim.

Obnizone poczucie
dokonan osobistych

To inaczej spadek poczucia wia-
snych kompetencji zawodowych
i odnoszonych sukceséw w pra-
cy zawodowej (Maslach za: Sek
2004Db).

Obnizone poczucie dokonan oso-
bistych — uwidacznia si¢ to nieza-
dowoleniem z osiagnie¢ w pracy,
przeswiadczeniem o braku kompe-
tencji, utratg wiary we wlasne moz-
liwosci, poczuciem niezrozumienia
ze strony przetozonych, stopniowg
utratg zdolnosci do rozwigzywania
pojawiajacych si¢ probleméw i nie-
mozno$cig przystosowania si¢ do
trudnych warunkéw zawodowych.
Wzrasta konfliktowo$¢ w relacjach
ze wspOtpracownikami. Moze to
przyjmowac skrajne formy zacho-
wan agresywnych (np. agresja wer-

balna), jak i ucieczkowych (absen-
Cja w pracy). Symptomy te tworza
samonapedzajacy si¢ mechanizm.
Pracownik, ktéry czuje si¢ zmeczo-
ny, mniej angazuje sic w realizacje
zadan zawodowych, jego praca
coraz czesciej oceniana jest nega-
tywnie, sam réwniez nie jest za-
dowolony z jej efektow, poszukuje
Zrédetl takiego stanu rzeczy i bardzo
czesto uznaje, Ze brakuje mu kom-
petencji, wiedzy, umiejetnosci, aby
radzi€ sobie z trudnymi sytuacjami
W pracy, a nawet — by wykonywac
swoj zawod i z przerazeniem mys$li
o kolejnym dniu, w ktérym musi
udac si¢ do pracy.

Jak mozna przeciwdziataé
wypaleniu?

Badania nad zjawiskiem wypale-
nia koncentrujg sie rowniez nad
czynnikami, ktére moga zapobiec
wystgpieniu tego zjawiska. Przed
wypaleniem moga chroni¢ czynniki
takie jak:

e Koncentracja na
konstruktywnych sposobach
rozwigzywania problemoéw,
poprzez wprowadzanie
innowacji, szkolenie i aktywne
podejscie zaréwno do zadan jak
i trudnosci

o Cwiczenie i zwickszanie
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umiejetnosci dostrzegania
pozytywnych aspektéw pracy

i sytuacji ktore sie¢ w niej
wydarzajg

Kontynuowanie Zaangazowania
W prace, pomimo, ze to wiasnie
zaangazowane osoby wypalenie
dotyka przede wszystkim
Dbanie o wsparcie spoteczne,
réwniez o umiejetnosci
proszenia i otrzymywania
takiego wsparcia

Rozwijanie kompetencji
zwiazanych z nauczanym
przedmiotem, szukanie nowosci
iinspiracji

Rozwijanie umiejetnosci
afirmacyjnych, zar6wno

w stosunku do pracy jak i innych
doswiadczen zyciowych
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TECHNIKI
RELAKSACIJI
| SAMOREGULACII

Techniki
relaksacyjne
i uwaznosci

Co to jest Uwaznos¢? Uwaznosc jest
pradawng wschodniq praktykg,

ktora bardzo przydaje si¢ w naszym
wspotczesnym gyciu. Uwaznosc jest
bardzo prostg koncepcjg. Uwainosc to
FWracanie uwagi W pewien szczegolny
sposob: Swiadomosc aktualnej chwili
w nieoceniajgcy sposob. Uwaznosé

nie stoi w konflikcie = Zadng wiarg,
tradycjq, ani religijng, ani kulturowg,
czy naukowgq. To po prostu praktyczny
sposob na zauwwazganie mysli, doznan
Sizycznych i zmystowych (tego, co
widzimy, styszymy, czujemy); czego-
kolwiek, co normalnie bySmy zanwa-
2ali. Sama umiejetnosc jest prosta, ale
poniewas jest tak inna od tego, jak
zwykle dziata nasz umyst, wymaga
wielu cwiczen. Byc tu i teraz. Mozemy
PS¢ do ogrodu i podczas, kiedy sig
rozglgdamy, myslec: musze w koricu
skosic te trawe, a ta rabatka wyglgda
na totalnie zaniedbang. Natomiast
dziecko bedzie krzyczec podekscyto-
wane: bej chodZcie, popatrzcie na te
mrowke! Uwaznos¢ moge byc po pro-
Stu zauwazaniem tego, czego zwykle
normalnie nie zauwagamy, bo nasze
glowy sq zbyt zajete przysztoscig, albo
przeszlosciqg — mysilg o tym, co muszq
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zrobic, albo przypominajg sobie, co
Juz zrobity. Bycie w ogrodzie ma by¢
byciem w ogrodzie, a nie w swojej
glowie, ktora katuje nas krytykg, czy
zamartwianiem albo ruminowaniem
albo perfekcjonistycznymi zapedami.

Relaksacja neuromig¢Sniowa
Jacobsona

Trening relaksacyjny Jacobsona
oparty jest na zwiazku psychicz-
nych komponentéw stresu z tymi
fizycznym. Przez prace z cialem

i relaks migSniowy latwiej jest nam
efektywnie radzic sobie ze stre-
sem. Systematyczne wykonywanie
¢wiczen progresywnej relaksacji
mie$niowej pomaga w rozwijaniu
SwiadomoSci ciala, samokontroli

i rozréznienia stanéw napiecia

i rozluznienia.

Trening relaksacyjny Jacobsona
podzielony jest na dwa etapy.

W treningu Jacobsona wyrd6znia-
my metode relaksacji stopniowe;j
oraz zréznicowane;j.

Relaksacja stopniowa polega na
nauce napinania po Kkolei poszcze-
golnych, pojedynczych grup mie-
$ni, rozpoczynajac od glowy, przez
miesnie rak i klatki piersiowej az
do stoép.

Relaksacja zréznicowana oparta jest
na technice napinania wylgcznie
okreslonej grupy miesni potrzebne;j
do wykonania danej czynnosci, na
przykiad uSmiechu lub zaciskania
dtoni, podczas gdy reszta ciala po-
zostaje rozluzniona.

Podczas sesji treningu Jacobsona
zachecany jest do rozluZnienia sie,
poczatkowo z zamknietymi ocza-
mi i w pozycji lezacej, by utatwic
uspokojenie organizmu. Cwiczenia
stosowane w treningu relaksacyj-
nym Jacobsona to przykladowo
podnoszenie ramion zaciskanie
piesci, marszczenie czola, zaciska-
nie powiek czy szczeki.

Koncentracja na napinaniu i roz-
luZnianiu mi¢éni oraz miarowym,
rownym oddychaniu pozwala na
wyciszenie, nauke rozréznienia
stanéw napiecia i rozluZnienia,
koncentracj¢ na tu i teraz.

Trening Schultza
Technika wywodzi sie z publikacji
Johannesa Schultza, niemieckiego

psychiatry i psychoterapeuty.

Ta forma treningu sklada si¢
z szeSciu faz.

45



1. Uczucie ciezaru.

2. Uczucie ciepta.

3. Regulacja pracy serca.

4. Regulacja swobodnego
oddychania.

5. Uczucie ciepta w splocie
stonecznym.

6. Uczucie chlodu na czole.

Poczatkowo trening powinien
trwaé nie wiecej niz 30 minut, czyli
kazda faza okoto pieciu minut.
Trening jest prowadzony przez nar-
racje, ktora pozwala skupic sie na
poszczegdlnych odczuciach i obsza-
rach ciata. Cwiczenia w warto
powtarzaé przez 12 tygodni.

Uwazno$§é

Uwazno$¢ mozna praktykowac

na wiele sposobow, nie ma jednej
Sciezki czy kompletu ¢wiczen. Istotg
aktywnosci jest wrocenie glowa do
tego, co jest tu i teraz oraz umiejet-
no$¢ obserwacji i docenienia tego,
co mamy wokot siebie. Niezalez-
nie od tego, co robimy i gdzie sie
znajdujemy, mozemy w prosty
spos6b ¢wiczy¢ swoja uwaznos¢,
poswiecajac na to tyle czasu, ile
bedzie dla nas komfortowo.

Zatrzymanie

Powiedz w my$lach stop i na chwile
przestan robic to, czym si¢ teraz
zajmujesz. Nie ruszaj sie, weZ od-
dech. Odl6z to, co masz w rekach.
Mozesz zamkng¢ oczy. Pozwol
myS$lom i ciatu uspokoic sie.

Oddech

Oddech masz zawsze ze soba,
niewazne co robisz, gdzie si¢ znaj-
-dujesz i w jakiej jeste§ sytuacji.
Poswiec kilka chwil na zwrécenie
uwagi na swéj oddech. Sprawdz
czy nie jest zbyt szybki. Zobacz czy
dociera gleboko do brzucha. Moze
chcesz go uspokoi¢? Moze chcesz
go wydtuzy¢? Pooddychaj chwile.

Dotknij

Nasze ciato caly czas odbiera
dotykiem rézne bodzce. Zwroé
uwage teraz na to, czego dotykasz.
Mozesz wzig¢ do reki cos, co jest
obok ciebie. Zobacz czy to coS jest
raczej ciepte czy zimne. Na pewno
ma jakas$ fakture, mozesz tez poczuc
jego wage. Moze by¢ twarde lub
miekkie. Do§wiadczaj dotykiem
tego, co jest wokot ciebie. Taka
chwila koncentracji na tym, jakie
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jest twoje otoczenie, co jest wokot
ciebie, pozwoli ci wréci¢ do tego co
jest “tuiteraz”.

Zmysly

Od dziecka uczymy si¢ o naszych
zmystach. Dzieki nim mozemy zy¢,
by¢ bezpiecznym i do§wiadczad
Swiata. Wrocenie do uwaznego
przetwarzania bodZcéw, pomaga
nam by¢ §wiadomym i uwaznym.
Mozesz skoncentrowac si¢ na zapa-
chach (warto zamkng¢ wtedy oczy),
na dotyku (poczu¢ wiatr lub deszcz
na twarzy), na stuchu (ustyszec ka-
panie deszczu albo szczekanie psa
sgsiadow) lub na smaku. Wybierz
jeden zmyst i skoncentruj si¢ na
nim na chwile.

Celowe dzialanie

BadzZ przez chwile §wiadomy

i uwazny kazdego ruchu ktéry
robisz. Wykonaj rzeczy powoli

i bardzo celowo. Jesli piszesz, badz
Swiadomy kazdej literki, kata na-
chylenia dlugopisu, napi¢cia w rece.
Jesli pijesz kawe, zauwaz jaki jest
kubek, jaka jest temperatura kawy,
czy kubek jest gladki czy szorstki.
Daj sobie chwile na pobycie §wia-
domie tu i teraz.

TRE ®

Nie pozbedziemy sig wszystkich
czynnikow aktywujgcych stres, nawet
gdybysmy bardzo chcieli, wigc zamiast
tego nauczymy sig jak z nich da si¢
otrzgsngcé. Rebekkah LaDyne

Jednym z narzedzi uwalniania
stresu, napiecia, a takze powracania
do kontaktu z cialem po doswiad-
czeniu traumy sg ¢wiczenia TRE®
(Tension Releasing Exercises). To
metoda, ktérej tworcg jest dr. David
Berceli, polegajaca na uruchomie-
niu w ciele drzef neurogenicznych,
za pomocg zestawu prostych 8

éwiczen.

Cwiczenia te zmniejszaja fizycz-

ny i psychiczny dyskomfort oraz
przeciwdziatajg wypaleniu zawodo-
wemu. Metoda ta jest naturalnym
procesem, ktéry jest bezpieczny,
skuteczny i latwy do opanowa-

nia. Lagodzi chroniczne napiecie
mies$ni, niewyja$nione bole, bezsen-
noé¢, bole brzucha, drazliwoéé, lek,
depresje, zlo$¢, brak koncentracji

i r6zne inne objawy bedgce skut-
kiem stresu.

Cwiczenia TRE® uruchamiaja
w ciele neurogeniczne wibracje,
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podlegajace samoregulacji przez
osobe je wykonujaca. Pojawiajace
sie drzenia sa naturalnym i wrodzo-
nym mechanizmem wystepujacym
u kazdego ssaka, w tym oczywiScie
u ludzi. Drzenia wylaczajg aktywo-
wang reakcje na stres, wywolujg
reakcje relaksacyjng i przywracaja
organizm do naturalnego stanu
fizjologicznej réwnowagi.

Stosowanie metody TRE® pozwa-
la uzyskac nastepujace korzysci:

e spada poziom stresu

e zmniejsza si¢ odczuwanie obaw
i niepokoju

e zredukowane zostajg objawy
PTSD

e zwieksza si¢ poziom energii
i odpornosci

e poprawia si¢ jako$¢ snu

e ustajg bole mieSniowe i bole
plecow

e zwieksza si¢ elastyczno$¢ ciala

e stabna skutki traumy zastepczej

e goja si¢ dawne urazy ciala

e ulatwiaja przezywanie ciezkiej
choroby

e daja ulge w chorobach
przewlektych

e wzrasta efektywnos¢, energia,
zaangazowanie i motywacja

e wzrasta kreatywnos¢,
skutecznos¢ i dokladnos$¢

wykonywanych zadan
e poprawiajg sie relacje
miedzyludzkie
poprawia si¢ ogdlne
samopoczucie.

Metoda TRE® jest sprawdzona juz
w wielu obszarach na Swiecie:

e jest narzedziem zapobiegania
skutkom silnego stresu
oraz budowania odpornosci
wséréd zawodow wysokiego
ryzyka (stuzby mundurowe,
stuzba zdrowia, wystannicy
i wolontariusze w obszarach
konfliktéw zbrojnych)

e stanowi element szkolenia
kadetow Air Force US Army,
w zakresie budowania
rezyliencji

e jest w programie ochrony
zdrowia w systemie publicznym
oraz ochrony zdrowia
emocjonalnego w szkotach
publicznych w Brazylii

e pracuja nig wolontariusze
w wioskach dzieciecych,
zapobiegajac skukom stresu
i traumy dzieci.

Cwiczenia TRE® nie majg przeciw-
wskazan co do wieku, z powodze-

niem mogg stosowac ja juz dzieci od
6. roku zycia, ktére nie majg jeszcze
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negatywnych skojarzen z drzeniem.
Jednak nauka dotyczaca dzialania
uktadu nerwowego i doSwiadcze-
nia Provideréw TRE® wskazuja, ze
wazne w stosowaniu tej metody jest
zrozumienie mechanizmu powsta-
wania i redukcji napiecia emocjo-
nalno-fizycznego u oséb pracuja-
cych i opiekujacych sie dzie¢mi.

Wszyscy mamy do dyspozycji
mechanizm samoregulacji, ktory
jest produktem dziatania ukladu
nerwowego, pozwalajacym pod-
trzymac poczucie bezpieczenstwa,
a zdolno$¢ te mozemy rozwijac
dzieki koregulacji, czyli wzajemnej
regulacji stanow fizjologicznych
miedzy jednostkami.

Psychologia poznawcza zaklada, ze
nasza interpretacja decyduje o tym
czy jakie$ zdarzenie uznamy za
stresujace. Jako pierwszy zauwa-
zamy jaki$ bodziec, dostrzegamy
element otoczenia, a nastepnie
decydujemy czy jest on neutralny,
niebezpieczny czy pozytywny.

Natomiast zdaniem tworcy teorii
poliwagalnej — Dr Stephena Porge-
sa, powyzsze zalozenie jest niekom-
pletne. Uwaza on, Ze zagrozenie
spostrzegamy w duzej mierze za
pomoca neurocepcji — bodzce o klu-

czowym znaczeniu dla bezpieczen-
stwa organizmu omijajg Swiadomg
kontrole.

Kiedy jesteSmy w niebezpieczen-
stwie nalezy dziala¢ natychmiast,
nie ma czasu si¢ zastanawia¢ nad
tym, czy warto przelaczac si¢ na

system walcz-uciekaj czy tez nie.

Na neurocepcje nie mamy wpraw-
dzie wplywu, ale mozemy zauwazy¢
pobudzenie fizjologiczne w ciele

i wowczas zadziala¢ w taki sposéb,
aby sie wyciszy¢ i uspokoic.

Glowng przeszkodg dla wielu os6b
jest bardzo staby kontakt z wia-
snym ciatem.

W toku doswiadczen wczesnodzie-
ciecych, przewlektego stresu, histo-
rii traumy czy tempa wspolczesnego
zycia, nauczyliSmy si¢ nie reagowac
na informacje jakie wysyta nam
cialo, np zamiast krétkiego odpo-
czynku czy przerwy na krétka gim-
nastyke, wybieramy kawe czy nap6j
energetyczny, mylimy sygnaty
pragnienia z glodem, zamiast snu,
kiedy czujemy zmeczenie, wybie-
ramy jeszcze jeden odcinek serialu,
w trakcie ktorego usypiamy.
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Cwiczenia TRE® ucza, jak odzyski-
wac kontakt cialem, wyczuwajgc
na zmiany na poziomie stanow
autonomicznego ukladu nerwowe-
go, rozluzniajg napiecia za pomocg
wibracji.

TRE®NIE JEST TERAPILA! To me-
toda pracy z ciatem i emocjami, ktdra
moge by¢ znakomitym wsparciem
wszelkich innych terapii (od psychote-
rapii po rebabilitacje), lecz z zatogenia
nigdy nie byta terapiq sensu stricto.
Podczas sesji TRE® nie ma potrzeby
wchodzenia w proces psychoterapeu-
tyczny — jest to wrecz bledna Sciegka.
Aby to robic, niezbedny jest inny kon-
trakt migdzy prowadzqcym a klientem
iinne uprawnienia (w tym wyksztal-
cenie). (Wwww.tre-polska.pl)

Jesli cheialby$ poznad, jak bezpiecz-
nie stosowaé¢ TRE® samodzielnie,
poszukaj certyfjowanego providera
na www.tre-polska.pl

TRE® David Berceli @ Copyright
All rights reserved TRE for ALL
Inc. (NGO) holds distribution
rights Trauma Release ProcessSM,
Tension Release ProcessSM http://
www.treforall.org

Co to jest
Gimnastyka
Neuronalna?

Gimnastyka neuronalna to ¢wicze-
nia oparte na teorii poliwagalne;j,
stymulujgce galaZ brzuszna nerwu

blednego i zaangazowanie spoteczne.

Tylko w tym stanie ukladu nerwo-
wego jest mozliwy realny odpo-
czynek, regeneracja i zdrowienie
organizmu, potrafimy si¢ dostroié¢
do innych oraz zadbac o swoje
potrzeby, jesteSmy skupieni i skon-
centrowani na tym, co si¢ dzieje

w chwili obecne;j.

Celem ¢wiczen jest wyregulowa-
nie i uspokojenie autonomicznego
ukladu nerwowego, odczucie ulgi
po zmniejszeniu napiecia w organi-
zmie zwigzanego z ciaglym pobu-
dzeniem AUN.

Kondycja psychiczna nie zalezy
wylacznie od naplywajacych do nas
bodZcéw psychicznych, ale tez od
fizycznej sprawnosci i aktywnosci
niektorych struktur naszego ciata.

Cwiczenia mozna samodzielnie

stosowa¢ w domu codziennie
oraz doraznie w sytuacji duzego
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napiecia, stresu czy leku. Kazde

z ¢wiczen zajmuje kilka minut, stad
zastosowanie danego ¢wiczenia
mozliwe jest w kazdych warunkach,
takze w pracy.

Kilka ¢wiczen z gimnastyki neuro-
nalnej znajdg panstwo w kartach
pracy.

Przykladowe symptomy braku
regulacji autonomicznego ukladu
nerwowego:

e nasz sen jest plytki lub
przerywany

e pomimo nawet dlugiego snu
wstajemy zmeczeni

e szukamy roztadowania napiecia
w spos6b szkodliwy dla zdrowia

e niewielkie czynnosci sprawiajg
nam trudnos$¢, czujemy sie
szybko wyczerpani

e nasze reakcje sg impulsywne lub
przeciwnie — mamy wrazenie
odlgczenia od innych, wrazenie,
Ze zycie toczy sie obok

e nasze odzywianie jest
rozregulowane — jemy
nieregularnie, za duzo, za mato
lub bardzo niezdrowo

e mamy trudno$ci w koncentracji
uwagi i zapamietywaniu

e nasze relacje sg niestabilne,
jesteSmy bardziej konfliktowi,

e mamy wrazenie, Ze nic nie
sprawia nam radosci i satysfakcji

e mamy poczucie wypalenia oraz
braku zaangazowania w zycie
zawodowe i/lub prywatne

e odczuwamy ciaglg drazliwos¢,
gniew, frustracje

e symptomy zdrowotne: problemy
z sercem i plucami, béle w klatce
piersiowej, wysokie lub niskie
ci$nienie krwi, problemy
z ukladem odpornosciowym,
migreny i béle glowy zaciéniete
szczeki, zgrzytanie zebami
podczas snu, napicte mies$nie
twarzy lub galek ocznych,
chroniczne napiecie mie$ni
karku, szyi i barkéw, zimne
dlonie i stopy, nieuzasadniona
potliwos¢, insulinoopornos¢
lub cukrzyca, zesp6t jelita
drazliwego, fibromialgia,
zaburzenia trawienia, zaparcie
stolca, biegunka, problemy
z zoladkiem, nadkwasota,
wrzody zotadka, zgaga.

Korzysci z gimnastyki
neuronalnej:

e samoregulacja autonomicznego
ukladu nerwowego

e zwiegkszenie energii

e obnizanie poziomu napiecia
ciala

51



e obnizanie poziomu leku

e poprawa jakoSci snu

e bardziej racjonalne myslenie

e wzmacnianie rezyliencji

e wspieranie calego uktadu
odpornosciowego — pomaga
zwalczaé juz istniejace infekcje
i chroni¢ sie przed nowymi

e wieksze poczucie spokoju
wewnetrznego

e obnizenie ci$nienia tetniczego
krwi

e regulacja rytmu serca,
oddechu oraz pracy narzadow
wewnetrznych

e niwelowanie psychosoma-
tycznych objawdéw stresu.

Zakonczenie

Dbanie o siebie, rowniez w celu
przeciwdziatania wypaleniu, mozna
praktykowac na wiele sposob6w.
Jest to ogromnie wazne w przypad-
ku o0s6b pracujgcych z innymi, bo
trzeba mie¢ “pelny wlasny kube-
czek”, zeby mozna bylo z niego
innym “nala¢”. Ponizej pokroétce
opisane zostaly cztery zagadnienia
dotyczace dbania o siebie, jednak

z pewnoS$cig kazdy indywidualnie
moze zapisa¢ swojg liste praktyk,

ktore s3 wzmacniajgce i stuza za-
opiekowaniu si¢ sobg samym.

Poczucie SzczeScia

Badania Bartelesa z 2015 roku
pokazuja, Ze subiektywnie postrze-
gany dobrostan jest uwarunko-
wany czynnikami genetycznymi,
ale jedynie w 36%. Z kolei nasza
satysfakcja z zycia jest uwarunko-
wana genetycznie tylko w 32%. Te
procenty daja nam indywidualny
pulap, z ktérego startujemy, a row-
nocze$nie nadzieje na pozytywna
zmiane. Z r6znic genetycznych
wynikaja, tylko i az, nasze natu-
ralne tendencje do subiektywnego
poczucia szcze$cia. Jednak nie
jesteSmy “skazani” na czucie si¢
szczeSliwym lub nieszcze$liwym,
wcigz mamy miejsce na rozwoj

i tym samym poprawe subiektyw-
nego dobrostanu. Znaczy, ze wcigz
mamy obszar, w ktérym mozemy
dokonywaé zmian i sami w jaki$§
stopniu jesteSmy odpowiedzialni za
nasze poczucie szczescia.

Osoby, ktore w swiadomy sposob
decydujg sie i realizujg dziatania
poprawiajace ich samopoczucie,
w efekcie doswiadczajg pozytyw-
nych zmian w swoim poziomie
szczescia.
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Wsrodd czynnikow pozytywnie
wplywajacych na nastréj mozna
m.in. wymienia¢:

e AktywnoSci spoteczne i dbanie
o relacje

e Dbanie o wypoczynek

e Podejmowanie aktywnosci
fizycznych

e Rozw6j duchowy (modlitwa,
medytacja)

e Dbanie o rekreacje i hobby

To, co mozesz (zgodnie z badania-
mi) zrobi¢ dla siebie to:

Przygotowac liste 8-10 aktywnoSci,
ktore mozesz wykonywac codzien-
nie, ktérych aktualnie nie wyko-
nujesz, a sprawiajg, ze czujesz si¢
szczesliwy /a.

Przez dwa tygodnie, kazdego dnia,
wykonywa¢ trzy z nich.

Te aktywno$ci nie muszg by¢
skomplikowane ani czasochtonne,
niejednokrotnie wystarczg drobia-
zgi, jak na przyklad $piewanie pod
prysznicem albo czestsze jedzenie
ulubionego, zdrowego $niadania.

Optymizm

Definicja optymizmu moéwi, ze jest
to uogodlnione pozytywne oczeki-
wanie wobec przysztosci. Optymi-
$ci spodziewaja sie, Ze w ich Zyciu
bedzie przewaga wydarzen pozy-
tywnych. Réwnoczesnie optymisci
cieszg sie wiekszym poczuciem
szczescia, mniejszym odsetkiem
zachorowan, bardziej aktywnym
radzeniem sobie ze stresem. Opty-
misci sg rowniez bardziej zmotywo-
wani do osiggania cel6w i podejmo-
wania aktywnoSci, ktére pozwalajg
realizowac ich potrzeby i wartosci.

Prace nad optymizmem mozna za-
cz3C od prostego ¢wiczenia wyobra-
zeniowego. Cwiczenie polega na
wyobrazeniu sobie swojej najlepsze;j
mozliwej przysztosci, takiej w kto-
rej wszystko dobrze sie potoczytlo.
Takiej, gdzie dzieki wlasnym stara-
niom osiagamy sukces.

Wyobrazenia mozemy podzieli¢
na trzy sfery:

e Zycie
o Zwiazek

e Praca

To proste ¢wiczenie, zacheca do
tego, aby skonkretyzowac cele
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i sformutowac je w spos6b pozy-
tywny, aktywizowac optymistycz-
ne oczekiwania. Praca z celami
réwnocze$nie prowadzi do wickszej
skutecznosci, co w rezultacie wpty-
wa na wzrost optymizmu.

Relacje spoleczne

Na koniec warto zaznaczyg¢, ze
wielkim kapitalem naszego Zycia sg
relacje spoleczne, ktore tworzymy.
Stara prawda “czlowiek jest istotg
spoteczna” znajduje réwniez zasto-
sowanie tutaj. Niejednokrotnie jest
to zadanie wymagajgce, zar6wno
czasu i zaangazowania. Dodatkowo,
relacje, ktore tworzymy to co$, na
co mamy wplyw, ale tylko ograni-
czony. Pomimo to, zaangazowanie
w bycie istotg spoteczng, zar6wno
w swoich mniejszych, jak i wiek-
szych spoteczno$ciach, jest dla nas
Zrédtem zaréwno satysfakcji jak

i wsparcia.

Bycie w grupie, ktéra ma podobne
doswiadczenia, moze by¢ dla nas
Zrdédlem inspiracji i sposobem na
przezwyciezanie codziennych kry-
zysOw. W miare mozliwosci warto
sprobowac stworzy¢ wewnetrzne
grupy wsparcia w waszej organiza-
cji. By¢ moze siegniecie po pomoc
trenera lub psychologa pozwoli

wam na latwiejszy start i stworze-
nie dobrej ramy do takiej formy
aktywnosci.

Bycie w grupie, z ktorg taczg nas
wiezy inne niz zawodowe, jest od-

skocznig i sposobem na odpoczynek.

Bycie czescig lokalnej spolecznosci
daje nam poczucie przynaleznosci
i zakorzenienia.

Wszystkie te grupy wymagaja od
nas odwagi w otwarciu si¢ na dru-
giego czlowieka. Jednak wszystkie
badania i praktyka pokazujg jedno-
znacznie — warto zaryzykowac!
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Cwiczenia
neuronalne 1

ZAWSZE ZACZYNA] OD
UGRUNTOWANIA.

Ugruntowanie stuzy przywréceniu
stanu bezpieczefistwa, dostownie
powrdceniu do kontaktu z ziemia;
jest to “wyjscie z glowy”, wyjscie
poza iluzje, powrdt do kontaktu

z tym, co rzeczywiste. Ugrunto-
wanie powoduje obnizenie Srodka
ciezkosci i zblizenie si¢ do ziemi,
a natychmiastowym jego efektem
jest wzrost poczucia bezpieczen-
stwa.

Stani boso w lekkim rozkroku, stopy
ustawione rownolegle, na szerokos¢
bioder. Ugnij lekko kolana. Zwroc
uwage na kontakt stop z podiozem
oraz na swoj oddech. Przenies cig-

Zar teraz na prawe krawedzi stop,

a nastepnie na lewe krawedzi stop.
Zatrzymay si¢ po kilku powtorzeniach
i zauwaz, jak zmienit sie Twdj oddech
i kontakt stop z podtozem.

ODDECH PRZYWRACAJACY
SPOKO]J

Usigdsz prosto, nie opierajqc sig o nic,
tak zeby kregostup byl prosty. Zréb
wydech, aby pozbyc si¢ catego po-
wietrza z ptuc. Potoz prawq diorn na
klatce piersiowej, a lewq na brzuchu,
tug nad pepkiem. Wes gleboki oddech
przez nos, wdychaj powietrze 5-7
sekund, pozwalajgc uniesc sie brzu-
chowi (tak aby unosita sig tylko lewa
dion). Zatrzymayj ten oddech przez-
2-3 sekundy. Zrob wydech przez usta,
wydychaj powietrze przez 8 sekund,
pozwalajgc brzuchowi opasc (tak, aby
opadta tylko lewa dloni). Wstrzymaj
oddech przez 2-3 sekundy i nie pozwdl
sig dostac powietrzu do ptuc. Powtorz
calg sekwencje od 4 do tak wielu razy,
Jak jest to komfortowe, lub powtarzaj
Jq przez okreSlony czas.

Poswiec piec minut dziennie na cwi-
czenie glebokiego oddychania brzu-
chem, a Twoje ciato Ci podzigkuje.

Cwiczenia
neuronalne 2

STYMULACJA GALEK
OCZNYCH

Na poczqgtek wykonaj test ruchomosci
glowy i szyi.

Stojgc lub siedzgc oceri swobode ruchu
glowy i szyi. Powoli obrdc glowe
mozliwie daleko w prawo, a nast¢pnie
w lewo. Zapamigtaj dokqd siega Twdj
wzrok, jak odbierasz napiecie w obre-
bie karku i szyi.

A teraz najlepiej poloz sie wygodnie
na plecach, dionie zaplec pod glowg

i oddaj ciggar glowy w swoje rece
(mozesz tez wykonac to cwiczenie
siedzqc z prostym kregostupem, jesli
nie masz opcji teraz sig polozyc). Jezeli
doskwiera Ci bol barku mozesz uzyc
Jjednej reki.

Skoncentruj si¢ przez chwile na dozna-
niach z ciata, obserwuj swoj oddech

i z kazdym wydechem rozlugnij sig
gtebiej. MoZesz zauwazyc, Ze glowa
Staje sig jeszcze cigzsza.

Teraz, pozostawiajgc glowe nierucho-
mo, spojrz najpierw w lewo, wzgled-
nie daleko, ale tak zeby nie wywoty-
wac dyskomfortu.

Zrob od § do 10 swobodnych wdechéw
(nosem) i wydechow (ustamsi). Spoglg-
daj w wybrang przez siebie strong az
do momentu giewnigcia, westchniecia,
albo przetkniecia sliny. Zwykle reakcja
ta pojawia si¢ W przeciggu minuty

i oznacza, ze Twdj autonomiczny
uktad nerwowy sig rozlugnia.

Gdy jq u siebie zaobserwujesz popatrz
Z powrotem przed siebie i powtorz
Cwiczenie w przeciwng strong.

Na zakoriczenie z powrotem patrzysz
w sufit. Najlepsze rezultaty uzyskasz
Cwiczgc rano i wieczorem.

Po wykonaniu powyiszego cwiczenia,
powtdrz test ruchomosci glowy i szyi
i zauwaz, czy jest jakas rognica.



Cwiczenia
wilaczajace dzieci
do grupy

Cel: Cwiczenie stwarza okazje do
nawigzania blizszych kontaktow
z innymi uczniami, poznania si¢
w ramach grupy i tym samym po-
znania nowych os6b.

A. PRZYWITANIE GESTEM

Informacje dla dzieci: Dzieci
chodzg po klasie w dowolny sposéb.
Ich zadaniem jest przywitanie si¢

z kazdg osobg, bez uzycia stéw ani
innych dzwiekéw. Mozna przywi-
tac si¢ tokciem, ramieniem, stopa,
uklonem, przytulasem, albo w do-
wolny inny sposoéb.

B. CO O MNIE WIESZ?

Informacje dla dzieci: Popro$ dzie-
ci, zeby usiadty w kregu.

Teraz niech kazdy z Was zastanowi
sig jakie sq rzeczy, przedmioty, sporty,
ktore lubicie i takie ktorych nie lubicie.
Po kolei, kazdy = was bedzie mowit

0 tym co lubi, a czego nie. Jedna rzecz
ktorg lubig, jedna kiorej nie lubig i -
uwwaga, uwaga: jedna, ktora nie jest
prawdqg! My bedziemy probowali
zgadnqd, ktora informacja nie jest

prawdziwa! Na przyklad Antos mogi-
by powiedziec: “nie lubig jesc jogur-
tow, lubig chodzic po gorach, nie lubig
wf-u’”, a wszyscy wiemy, Ze Antek
najbardziej lubi WF.

Czyli mowimy jedng prawdziwg
rzecs ktorq lubie, jednqg prawdziwg
ktorej nie lubig i jedng nieprawdziwg
(niezaleznie czy lubig, czy nie lubie).

C. REKLAMA KOLEGI Z EAWKI

Informacje dla dzieci: Podzielcie
sie na dwuosobowe zespoly i ustal-
cie kto jest osobg A, a kto B.

e podzial klasy na dwuosobowe
zespoty

e uczniowie w parach uzgadniaja
miedzy sobg kto jest osoba A
aktoB

e o0soba A jest reporterem, a osoba
B - udzielajaca wywiadu.
Zadaniem reportera jest
zebranie takich informacji
0 osobie A, zeby moc jg
zareklamowac reszcie, jako
najlepsza osobe do siedzenia
razem w lawce.

e siadamy w kregu i po kolei
reklamujemy swoich kolegow
i kolezanki:

Gdyby ktos z was szukat wspaniatego
kolegi do tawki, to serdecznie pole-
cam Teodora. Jest bardzo pomocny

i kolezeriski, a przez to, Ze chodzi na
zbiorki harcerskie, w razie zranienia
na pewno pomoge opatrzyc rang. Lubi
tez jezdzic na nartach i podrizowa,
wige na przerwie mose opowiedziec
ciekawe historie z wakacji.



¢wiczenia budujgce
Zaufanie w grupie

Cel: Cwiczenie pozwala na zwiek-
szenie poczucia bezpieczenstwa

W grupie, stworzenie wiezi opar-
tych na wzajemnym zaufaniu. Gru-
pa oparta na zaufaniu i bezpieczne
Srodowisko sprzyja umiejetnosci
koncentracji uwagi i przezywaniu
pozytywnych doswiadczen.

A.KRAG

Informacje dla dzieci: Jedno dziec-
ko staje w Srodku z zamknietymi
oczami. Prosimy je zeby rozluzni-
to barki i wzieto gleboki oddech.
Reszta grupy zaczyna powolutku
zacie$nia¢ koto. Dziecko w Ssrodku
ma za zadanie powiedzie¢ “Stop”
wtedy, kiedy przestanie czu¢ si¢
komfortowo. Grupa ma za zadanie
stucha¢ i natychmiast zareagowac
na tg prosbe.

Dzieki temu, dzieci nabierajg po-
czucia bezpieczeistwa w grupie.

B. DRZEWO NA WIETRZE

Informacje dla dzieci: To ¢wi-
czenie na zaufanie to odmiana
poprzedniego. Aby je wykonac,
nalezy mie¢ chuste¢ lub opaske

na oczy, a najlepszym miejsce
do jego przeprowadzenia bedzie
otwarta przestrzen.

Uczestnicy powinni stangé w kregu.
Jeden z chetnych, ktory ma zawigzane
oczy, powinien stangc w jego Srodku.
Nastepnie musi rozlugnic ciato.

Kiedy osoba prowadzgca cwiczenie

da znak, reszta grupy zacznie popy-
chal i przesuwac osobe znajdujgcq sie
w Srodku z jednej strony na drugq, jak-
by przekazywali jg sobie nawzajem.
Po kilku ruchach jej miejsce w srodku
okregu moge zajgc kolejny chetny.

Czas trwania cwiczenia zalezy od
tego, czy kazdy chce znalesc sig w Srod-
ku okregu, czy teg nie.

C. ISKIERKA

Informacje dla dzieci: Na zakon-
czenie siadamy w kregu. Dzieci

z zamknietymi oczami lapig si¢ za
rece. Nauczyciel puszcza “iskierke”
czyli uScisk reki, ktory wedruje
przez caty krag. To sposob na poze-
gnanie i zakoiczenie zajec.

Techniki uwaznosci

Cel: Praktykowanie uwaznego
bycia w §wiecie pozwala na §wia-
dome przezywanie chwili, zwieksza
poczucie bezpieczenstwa, redukuje
stres i napiecie.

TYDZIEN UWAZNOSCI

Mozesz uzy¢ karty do pracy

z dzie¢mi przez pie¢ dni tygodnia,
albo przez piec kolejnych tygodni.
Prace z tygodniem uwaznosci war-
to polaczy¢ z krétka relaksacjg albo
¢wiczeniem oddechowym. Niech to
bedzie dla Was wszystkich spokoj-
ny i przyjemny czas. Podsumujcie
w formie rundki obserwacje dzieci,
zapraszajgc do podzielenia si¢
odczuciami wszystkie dzieci, ktore
maja na to ochote. Zacznij jako
pierwsza osoba, dzielac si¢ swoimi
obserwacjami.

Warto przed rozpoczeciem pracy

z danym zmystem porozmawiaé

z dzie¢mi o przykladowych odpo-
wiedziach i wrazeniach, poszerzy¢
ich umiejetnosci nazywania odczuc
plynacych z tego zmystu.

Informacje dla dzieci: Usigdz
z dzie¢mi w kregu (jesli to mozliwe
to na dywanie).

Wokot nas jest bardzo duzo bardzo
rognych bodzcow (wydarzer, rzeczy).
Dostajemy co chwilg wiele informaci,
ale nasz mozg wybiera dla nas tylko te,
ktore teraz sq najbardziej potrzebne.
Czasem wybiera te “naj”: najglosniej-
sze, najwigksze, najbardziej nieprzy-
Jemne, takie ktorych si¢ boimy, albo
powodujg, e jesteSmy zestresowani.
Przez to mogg nam umykac mniejsze,
delikatniejsze, trudniejsze do zauwa-
Zenia wrazenia.

Dla odmiany skupmy si¢ na takich,
ktore sq dla nas przyjemne. Mogg byc¢
tylko troszke przyjemne, albo bardziej
przyjemne. To mogg byc na przykiad
najpyszniejsze lody jakie jadtam

w gyciu albo smaczna, troche kwasko-
wata zupa pomidorowa. Moze jadtam
lepszq, ale ta jest catkiem smaczna.

Codgziennie / co tydziern skupimy si¢ na
innym zmySle. Waszym zadaniem jest
uwaznie obserwowac Swiat i swoje
reakcje. Napiszcie / narysujcie to, co
byto dla was przyjemne.



Cwiczenia
aktywizujgce

Cel: Gra i zabawy, ktére pomagaja
dzieciom podnie$¢ poziom zaanga-
zowania i koncentracji po dtugim
okresie niskiej aktywnosci.

Zwraca uwage na dobre strony
aktywnoSci fizycznej. Regulowanie
pobudzenia pomaga na nauke roz-
poznania stanow relaksu - wycisze-
nia i aktywizacji - pobudzenia.

Informacje dla dziecka: Zeby moc
sie skoncentrowac i zaangazowac
w dziatanie, musimy zwiekszyc
swojg aktywnos¢.

A. MINISTERSTWO DZIWNYCH
KROKOW

Popros kazde dziecko zeby wymyslito
swdj wtasny styl chodzenia, swij wia-
sny krok. Zapros catg klase na “bar-
dzo dziwny spacer’. Jesli to za mato,
mogesz poprosic dzieci, eby po kolei
uczyly reszte jak wykonac jego krok.

B. POMIESZANIEC /
DYSKOTEKA POTWOROW

Zastanowcie si¢ z dziecmi jakie sg
czesci ciata? W jaki sposob mogq sie
ruszac? Do gory, w dot, wolno szybko,
szerokie gesty albo malutkie.

Popros kazde dziecko, Zeby wybrato
dwie czesci ciata (np. biodro i ucho,

albo tokiec i stope) i wymyslito swdj
ruch tq czescig ciata. Staricie w kole.

Pierwsze dziecko pokazuje swdj

ruch. Kolejne dziecko powtarza ruch
pierwszego i dodaje swoj. W zalezno-
$ci od wieku dzieci mogemy dodawac
kolejne gesty albo pozostac przy dwich
(poprzednika i swoj).

Jesli do tej zabawy puscisz muzyke,
mozecie zrobi¢ Dyskoteke Potwordw.

C.NIEDZWIEDZ NA WIOSNE

W trakcie gdy dzieci leza z zamknie-
tymi oczami, nauczicel umieszcza
gdzie$ wiosenne kwiaty.

Mozecie siedzie¢ w tawkach albo
potozyc sig na dywanie. Jesli siedzicie
w tawce, dzieci mogq potoZyc glowe na
rekach na tawce. Popros dzieci, zeby

prayjety wygodng pozycje.

Wyobrascie sobie, Ze legycie w nor-
kach, na zewngtrz spadt Snieg i jest
bardzo cicho. Niedzwiedzie odpoczy-
wajg, niektore nawet Spig. Wszystkie
zbierajg sity na przyjscie wiosny.
Wezcie kilka glebokich oddechow a ja
wypatruje pierwszych promykow
wiosennego storica.

Storice wychodzi zza zimowych chmur.
Niedzwiadki czujg na plecach roz-
grzewajqce, wiosenne storice. Razem
ze storicem wracajq im sity i wigor.
Cieplo i sity rozchodzq sig po ciele.
Podniescie glowy, wyciggnijcie rece

do gory. Przeciggnijcie sig. Popatrzcie
W prawo, potem w lewo, czy jus widacé
wiosng? Jesli nie widzicie, to mozecie
wstac. Rozglgdnijcie sie. Na wiosng

wyrastajq pickne kwiat, krokusy

i Zonkile albo tulipany. Widzicie gdzies
kwiaty? Podskoczcie 3 razy w miejscu,
rozciggnijcie po simowym Snie wasze
migsnie. Wszystkie niedZwiadki majq
Juz dugo sity!



Cwiczenia
wyciszajgce

Cel: Zwrocenie uwagi dzieci na
poziom pobudzenia, nauczenie
zréznicowania stanu niskiego

i wysokiego pobudzenia, éwiczenie
umiejetnosci przejscia z jednego
stanu w drugi.

A.ZEGAR

Informacje dla dzieci: Wyobras
sobie wahadio zegara, albo dZwigk
zegarka. Zegar tyka w jakims rytmie,
tik tak, tik tak. My tez mamy jakis
swdj wewngtrzny rytm. Teraz jest
raczej szybki tik-tik-tik. Mogemy go
zwalniac, wiedy jesteSmy bardziej
rozlugnieni, albo przyspieszac, wtedy
mozemy bawic sig i biegac.

W jakim rytmie teraz tykat by
wasz zegar?

A teraz postuchajcie mnie, i sprobu-

Jemy razem troche zwolnic nasze
tykanie. Jesli tikamy szybko (tik-tik-
-tik), to teraz bedziemy zwalniac
(tik-tik-tik...).

B. KOLOROWE BANKI

Informacje dla dzieci:

Dzieci mogg siedziec¢ lub lezec.
Popros$ dzieci, zeby usiadly lub
polozyly sie wygodnie, najlepiej
z opartg glowa, przymknetly lub
zamKknety oczy.

Wyobraz sobie, ze z kazdym oddechem
mozesz puszczac kolorowe bariki. Na
poczqgtek postuchaj swojego oddechu,
poczuj czy oddychasz wolno czy szyb-
ko. Wes wdech przez nos, a wydychaj
powietrze ustami. Wdech i wydech.
Mozesz poczuc jak powietrze tasko-
cze cig trochg po nosie przy wdechu

i po wargach przy wydechu. Wdech

i wydech.

Teraz wyobraz sobie, ze % kolejnym
wydechem wydmuchujesz z buzi kolo-
rowq barike. Pomysl w jakim kolorze
ona bedzie. Wydychaj powietrze, zrob
duzq kolorowq barike i pozwil jej od-
leciec daleko. Teraz wypuscimy barike
w innym kolorze. Wdech i wydech,
bariki lecg daleko.

Jesli jestes zdenerwowany albo
smutny, cos cig martwi albo stresuje,
mozesz teraz to wypuscic z barkg
daleko. Wez wdech i wypusc barike
ze stresem, niech sobie poleci w dal.

Teraz masz miejsce na spokojny
oddech. Wdech i wydech. Jesli chcesz
mozesz wyobragic sobie jeszcze bariki
w innych kolorach. Bierz wdech nosem
i wydmuchuj bariki ustami. Poprzy-
gladaj im sie w myslach, zobacz jak
lecq daleko, pod sufit a mozge nawet
przez okno.

Powoli otworz oczy, przeciggnij sie.



Moje supermoce

Cel: Wzmocnienie poczucia wlasnej
wartos$ci, ¢wiczenie umiejetnosci
moéwienia o swoich zaletach, ¢wi-
czenie umiejetnosci szukania do-
brych stron kolegéw i kolezanek.

Informacja dla dzieci: Kazdy z was
ma swoje stabsze strony, ale kazdy
ma tez supermoce. Niektére znamy
a inne sa troche schowane. Jakie
mozna miec supermoce? Moge by¢
bardzo szybka, albo moge zawsze
znaleZ¢ pozytywne rzeczy, czyli
moge by¢ optymistka. Moge umiec
na przyktad bardzo szybko zasy-
pia¢, albo moge umiec czytac ksigz-
ki do bardzo pdzna i nie zasypiac.

Zastanowcie si¢ jakim superbobaterem
jestescie? Jaka jest wasza supermoc?

Narysujcie waszego superbobtera i na-
dajcie mu supermoc, ale nie pokazujcie
Jeszcze kolegom i kolezankom (po stwo-
rzeniu rysunkow siadamy w kole).

Teraz sprobujemy zgadywac jakg kto
ma supermoc? (mozemy notowac na

karteczce kilka propozycji)

Czy zgadliSmy? Miejsce na rysunek superbohatera



Inny i Taki Sam

Cel: Budowanie w grupie poczu-
cia wspdlnoty i przyzwolenia na
roznice.

Informacja dla dzieci: Kazdy

Z nas ma rzeczy, ktdre lubi i takie,
ktérych nie lubi. Kazdy z nas jest
w czymsS$ dobry, a czego$ nie umie.
Sa rzeczy, ktdre nas lgczg i takie,
w ktorych sie roznimy.

Dgzieci mogg pracowac w parach lub
w matych grupach (do 4 0sob). Karta
(w zalegnosci od wieku dziecka)
moze byc wypetniana rysunkowo
lub pisemnie.

I. Zdecydujcie jak bedzie si¢ nazy-
wac Wasza grupa.

2. Teraz znajdZcie trzy okre§lenia,
ktére opisuja wasza grupe.

Odpowiedzcie na pytanie Jacy jeste-
$my?. To okreSlenie musi pasowac
do wszystkich os6b z waszej grupy,
poszukajcie takich okreslen, ktore
was lacza.

Moze jesteScie odwazni? Moze
jestescie wysocy albo niscy? Moze
jestescie z jednego miasta?

Wspodlna karta pracy

Na pewno bedg takie rzeczy, ktore NAZWA GRUPY:
was laczg i takie, ktore nie opisujg
wszystkich z Was. Jeéli znajdziecie
jakie$ réznice miedzy Wami, wpisz-
cie je do opisu swojej osoby.
JESTESMY:
Na przyklad: Jestesmy z Warszawy,
ale Wiktoria jest niska, a Karolina

wysoka.

3. Swietnie Wam poszto. Teraz
zréobcie to samo, ale zastanowecie si¢
co wszyscy lubicie. My lubimy lody,
albo My lubimy jegdzic na nartach.

MY LUBIMY:
4. Podsumowanie. Sg takie rzeczy
ktore nas taczg i takie, ktore powo-
duja, ze kazdy z nas jest wyjatko-
wy. Na niektdre rzeczy nie mamy
wplywu, na przyktad na to, czy kto§
jest wysoki czy niski albo gdzie si¢
urodzil. Sa takie, ktére zalezg od
nas, mozemy by¢ wysportowani
albo kolezenscy. W kazdej grupie,
w ktérej sie znajdziesz bedg inni,
ktérzy w czyms sg do Ciebie podob-
ni, a w czymS r6zni. Jesli chcesz sie
z kims$ zaprzyjaZznic, poszukajcie
tego co razem lubicie, takich rze-
czy, cech czy do§wiadczen, ktore
was laczg.



Karta pracy dla
kazdego uczestnika

LUBIE, JAK MOWI SIE NA MNIE:

JAJESTEM:

JA LUBIE:

Kolorowa satatka

Cel: Budowanie w grupie poczu-
cia wspélnoty, budowanie grupy
opartej na indywidualnym wktladzie
uczestnikow

Informacje dla dzieci:

Dzieci moga pracowa¢ w parach lub
w matych grupach (do 4 oséb). Kar-
ta (w zalezno$ci od wieku dziecka)
moze by¢ wypelniana rysunkowo
lub pisemnie.

Najlepsze satatki sq zrobione ze
sktadnikow, kidre rognig sig od siebie.
Do niektorych satatek warzywnych
dodajemy troche cukru albo miodu. Na
poczqtku wydaje sig, Ze to nie pasuje,
ale wlasnie dzigki takim pozornie nie-
pasujgcym dodatkom mogemy osiggngc
wyjgtkowy i pyszny smak.

Podobnie jest z grupami ludzi. Klasa
albo grupa, ktora sktada sig z roznych,
wyjgtkowych 0sob jest wyjgtkowa.
Gdybysmy wszyscy byli tacy sami,
bytoby troche nudno i nijako.

Jakie mogq byc satatki?
Z czego zrobione?

Jaka jest wasza ulubiona satatka owo-
cowa? 4 warzywna? Z jakich sktadni-
kow sig¢ sktada?

Zastanow sig, co ty mozesz dac klasie,
co do niej wnosisz. Jakim skladnikiem
satatki bedziesz? Moze znasz dugo
kawatow? Moze potrafisz grac na
skrzypsach? Moge duzo wiesz o sa-
mochodach? A moze dobrze ci idzie
pocieszanie innych gdy sq smutni?
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