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BLIZEJ NAUCZYCIELA |}

Znajdz spokoj
w codziennosci

Jak relaksacja wspiera
dzieci i nauczycieli

Po obiedzie w sali robi sie cicho. Jeszcze przed chwilg stychac byto smiechy,
szepty i szelest klockéw. Teraz dzieci lezg na dywanie, a w powietrzu czué
zmeczenie po dniu petnym wrazen. Nauczycielka wiqgcza delikatng muzyke
i méwi: Zamknijcie oczy, weZcie gteboki oddech... WyobraZcie sobie, ze jestescie
lekkimi chmurkami. Po chwili widaé, jak twarze dzieci tagodniejq, a ramiona
opadajg. W sali pojawia sie cos wiecej niz cisza - pojawia sig spoko;.

To whaénie w takich momentach wida¢, jak potrzebne jest
wyciszenie — nie tylko dzieciom, ale i dorostym, ktérzy
z nimi pracuja. Wyciszenie dzieci to takze wyciszenie do-
roslego — to moment, w ktérym grupa i nauczyciel odzy-
skuja oddech. Codziennos¢ w przedszkolu to ogrom emo-
cji, bodZcéw i zmian. Dzieci uczg sie §wiata przez ruch,
glognos¢ i ciekawos$c — ale tez przez napiecia, ktére cza-
sem je przerastajg. Dlatego umiejetnos¢ zatrzymania sie
i odprezenia staje sie jedna z najwazniejszych kompeten-
cji rozwojowych XXI wieku.

Relaksacja - umiejetnosé, ktérej mozna sie
nauczy¢

W powszechnym rozumieniu spokéj powinien przycho-
dzi¢ naturalnie. Kazdy, kto ustyszat rade: Zrelaksuj sig, wie
jednak, ze nie dziala ona automatycznie. Spokéj nie po-
jawia sie na zawolanie. Ukojenie to umiejetnos¢ zakorze-
niona w ukladzie nerwowym — tak jak czytanie czy jazda
na rowerze. Wymaga praktyki i powtarzalnosci, bo dopie-
ro regularne do$wiadczenie wyciszenia uczy uklad nerwo-
wy dziecka, ze moze wraca¢ do réwnowagi. Dzieci, ktére
potrafig rozpoznac napiecie i wiedza, jak je roztadowac,

szybciej uspokajaja cialo, lepiej $pia, fatwiej sie koncentru-
ja i majg wiecej radoéci z codziennoéci. Ich emocje i cia-
o wspétpracuja, zamiast sie zwalczaé. To wlagnie har-
monia, ktérej potrzebuje ukiad nerwowy dziecka, by sie
rozwija¢. Czasem to tylko minuta. A zmienia wszystko.

Dlaczego dzieci potrzebujq wyciszenia

Wspélczesny $wiat stawia przed dzie¢mi coraz wigcej wy-
zwan. Zmiennos¢, halas, pospiech i nadmiar bodzcéw to
ich codzienno$¢. Cho¢ wielu dorostych sadzi, ze stres doty-
czy wylacznie ludzi dorostych, dzieci réwniez go doswiad-
czaja — tyle ze inaczej go pokazuja. Dla przedszkolaka stre-
sujgce moze by¢ rozstanie z rodzicem, zmiana sali, glo$ne
dzwieki, pospiech przy ubieraniu czy brak snu. Z perspek-
tywy nauczyciela warto pamietac, Ze to nie ,trudne zacho-
wania”, lecz reakcje ciala na napiecie. Przyspieszony od-
dech, zaciskanie dtoni, ptacz bez powodu, pobudzenie lub
przeciwnie — wycofanie to sygnaly, ze dziecko potrzebuje
wsparcia, a nie oceny.

Czasem dzieci wcale nie chcg sie polozy¢. Kto$ chicho-
cze, kto§ wierci sie na dywanie — i to tez jest w porzad-
ku. Spokéj przychodzi matymi krokami.
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Nauczyciel, ktéry potrafi rozpoznaé napiecie, staje sie
dla dziecka bezpieczng przystanig — kimé, kto pomaga jego
ukiadowi nerwowemu wréci¢ do spokoju. Wiagnie wtedy
¢wiczenia uspokajajace przestajg by¢ tylko technika, a sta-
ja sie narzedziem budowania zaufania i relacji.

Relaksacja wspiera réwniez realizacje celéw edukacji
emocjonalno-spotecznej zawartych w podstawie progra-
mowej wychowania przedszkolnego. Pomaga dzieciom le-
piej rozumiec siebie, rozpoznawac emocje, rozwijac em-
patig i zdolno$¢ wspétdziatania z innymi.

Od napigcia do réwnowagi

Nie kazdy stres jest wrogiem. Psychologowie rozrézniajg
eustres — mobilizujacy i wzmacniajacy — od dystresu, kt6-
ry obciaza i paralizuje. To whagnie przewlekdy dystres jest
dla dzieci najbardziej niebezpieczny. Prowadzi do poczucia
bezradnosdi, trudnosci w nauce i wycofania. Dziecko, kt6-
re nie potrafi si¢ rozluzni¢, nie przyswaija nowych tresci —
jego mézg skupia si¢ na przetrwaniu, a nie na poznawaniu
Swiata.

Dlatego w pracy przedszkolnej tak wazne jest, by dzieci
mogly codziennie wraca¢ do stanu spokoju. Kiedy w sali
robi si¢ glosno, wystarczy minuta wspélnego oddechu, by
wrdcit spokéj - a wraz z nim gotowos¢ do zabawy i nauki.

Rytuat, ktéry koi emocje

Wyciszenie to nie luksus, lecz rozwojowa potrzeba dziec-
ka. Pomaga przywréci¢ rownowage ukladu nerwowego,
wzmacnia odporno$¢ psychiczng i buduje zdrowe wzor-
ce reagowania na emocje. Dla dzieci to jak mata drzemka
dla duszy - kilka minut, ktére naprawde robia réznice.
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Regularne praktyki odprezenia fagodza napiecia i trudne
emocje, poprawiaja koncentracje i pamie¢, ulatwiajg zasy-
pianie i regeneracje, ucza samoregulacji i pracy z odde-
chem, wzmacniaja poczucie bezpieczeristwa, wspieraja
rozwéj empatii i relacji.

To wlagnie w stanie spokoju dzieci uczg sie najskutecz-
niej — ich mézg jest otwarty na poznawanie $wiata. W jed-
nym z przedszkoli, ktére wprowadzilo codzienny rytuat
relaksacyjny po obiedzie, dzieci po tygodniu same zacze-
ly przypomina¢ nauczycielom: Teraz nasza chwila spoko-
Ju. Po miesigcu nauczyciele zauwazyli mniej konfliktéw,
szybsze zasypianie podczas lezakowania i wieksze skupie-
nie po odpoczynku. Widziatam to w dziesiatkach przed-
szkoli - po kilku dniach wspélnej relaksacji dzieci stajg
sig bardziej skupione, a nauczyciele mowia, ze w sali robi
sie... spokojniej.

Jak wprowadzaé wyciszenie w przedszkolu

Nie potrzeba do tego specjalnych warunkéw. Wystarczy
kilka minut i uwazna obecnos¢ nauczyciela. Rytuat spoko-
ju moze pojawic si¢ po obiedzie, po intensywnej zabawie
lub wtedy, gdy grupa potrzebuje zatrzymania.

Kilka prostych sposobéw

Bajki relaksacyjne — krétkie historie. ktére przenoszg dzie-
ci do $wiata spokoju. Sprawdz bajke Fundacii Zaczytani.
org ,Wedréwka z Melisz™, w kirej glos i metafora prowa-
dza do wyciszenia.

Oddech — _balonik”, _gaszenie $wieczki” czy dmuchanie
baniek ucza kontroli oddechu i rozluZniaja cialo.




Uwaznos¢ — shuchanie dzwigk6w natury, spacer uwaznosci po sali lub w ogro-
dzie.

Ruch i joga — proste pozycje, jak ,drzewo” czy ,koci grzbiet”, wspieraja réw-
nowage i rozluznienie,

Napinanie i rozluznianie mieéni — dzieci napinaja ciato jak ,superbohater”,
a potem ,rozptywajs sie jak lody w storicu”,

Muzyka - spokojne dzwieki natury lub instrumentéw spowalniaja tempo i koja
emocje.

Nie chodzi o perfekeje, lecz o intencje — by w grupie znalazlo sie miejsce na
ciszg, oddech i bycie razem. Bo przeciez w przedszkolu tez potrzebny jest
moment ciszy.

krotkie historie, ktére
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Co spokdj daje nauczycielowi

Ukojenie to korzys¢ nie tylko dla dzieci, ale i dla dorostych. Spokojniejsza
grupa to mniej konfliktéw, wiecej radogci i lepszy kontakt z dzie¢mi. Dzie-
ci, ktére uczg sie wyciszenia, latwiej wracaja do réwnowagi po emocjach,
a nauczyciel zyskuje przestrzen, by reagowac z empatig zamiast z automa-
tyzmu. Najprosciej zacza¢ od siebie. Dzieci ucza sie przez obserwacje — jesli
zobacza, ze dorosly potrafi wzia¢ gleboki oddech i zatrzymac sie na chwile,
same tez nauczg sie to robic.

Czasem jedno wspélne , pooddychajmy razem” dziala lepiej niz diugi
monolog. Wspélne wyciszenie to chwila, w ktérej grupa odzyskuje réw-
nowage, a nauczyciel czuje, ze naprawde jest z dzie¢mi - nie tylko obok
nich. Nie da sie uchroni¢ dzieci przed stresem, ale mozna nauczy¢ je, jak
z nim zy¢. Wspélne wyciszenie w przedszkolu to nie tylko ¢wiczenie — to
lekcja uwaznogci, samo$wiadomosci i empatii, ktéra zostaje z dzieckiem na
cale zycie. Kazde zatrzymanie, kazdy spokojny oddech to inwestycja w przy-
sztos¢ — w dzieci, ktére potrafig shuchac siebie i éwiata z wiekszym spoko-
jem i obecnoscia.

Spokéj dziecka zaczyna sie w spokoju doroslego. A w przedszkolu to wla-
$nie Ty jestes jego pierwszym przewodnikiem po $wiecie emocji. m

Agnieszka Machnicka - prezeska Fundadji Zaczytani.org, trenerka i edu-
katorka. Specjalizuje siew programach wspierajacych rozwdj emocjonalny
dzieci i dorostych. Autorka scenariuszy bajkoterapii wykorzystywanych
w setkach placowek w catej Polsce.
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