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1. Wprowadzenie

Kazdy czlowiek potrzebuje czasami relaksu i wyciszenia. Nie inaczej jest
z dzie¢mi, ktore potrzebujg tego nawet bardziej niz dorosli.

Relaksacja - to inaczej proces wchodzenia w stan relaksu, a wiec osiggniecie
psychicznego i fizycznego odprezenia. Zazwyczaj polega ona na rozluZnianiu
mie$ni, spowolnieniu oddechu i oddychaniu brzusznym. Pozwala to na redu-
kowanie stresu, napie¢ czy leku.

Wyciszenie kogo$ polega na udzieleniu danej osobie pomocy w odzyskaniu
wewnetrznego spokoju. W wezszym znaczeniu jest to spowodowanie, Ze kto$
stanie sie mniej gto$ny.

2. Przyczyny niepokoju u dzieci

Niepokdj u dzieci nieraz utrudnia nauczycielom prowadzenie zaje¢. Dlaczego
dzieci bywaja niespokojne? Powody moga by¢ rdzne.

Warto zwrdci¢ uwage na to, iz dzieci majg ogo6lnie silng potrzebe ruchu, dla-
tego tez z trudnoscia przychodzi im dtuzsze siedzenie w spokoju. Nauczyciel
powinien zdawac sobie z tego sprawe i nie wydtuza¢ zbytnio zaje¢, ktore
wymagaja od dziecka siedzenia w jednym miejscu. Przed zajeciami, ktore
wymagaja skupienia, dziecko powinno méc wydatkowaé¢ nadmiar energii
w sposoOb akceptowany spotecznie, wskazane sg wiec odpowiednio dobrane
zabawy i ¢wiczenia ruchowe.

Dzieci w wieku przedszkolnym zazwyczaj wydaja duzo gto$nych dzwiekdow.
Jest to cze$ciowo spowodowane tym, ze lubig kierowa¢ na siebie zaintere-
sowanie innych. Kilkulatki mogg mie¢ tez jeszcze problemy z komunikacja
spoteczna. Stosunkowo maty zas6b stéw i nie do konca prawidtowa artyku-
lacja sprawiajg, iz to, co komunikuje dziecko, nie zawsze jest zrozumiate dla
otoczenia. Taki komunikat zwrotny dla dziecka o braku zrozumienia czesto
powoduje, iz dziecko nasila gtos, sadzac, ze bedzie wtedy lepiej zrozumiane.

Trzeba tez zdawac sobie sprawe z tego, Ze dzieci silniej niz dorosli przezy-
waja to, co sie dzieje, czasami drobiazgi wyprowadzajg je z rownowagi. Warto
pamieta¢, ze kilkulatek nie radzi sobie jeszcze zbyt dobrze ze swoimi emo-
cjami. Jego uktad nerwowy nie jest jeszcze w pelni dojrzaty, nie radzi sobie
dobrze z duzg iloscig bodZcow.

Oczywiscie, glto$ne reakcje dzieci i hatas przez nie wydawany moze by¢
meczacy nie tylko dla nauczyciela, ale dziata¢ negatywnie takze na inne
dzieci, wywotywa¢ z kolei negatywne reakcje u nich.

Drazliwo$¢ dziecka, ptaczliwo$¢ czesto spowodowane s3 zwykltym zmecze-
niem, ktorego jednak samo dziecko nie potrafi nazwa¢ ani sobie z nim pora-
dzi¢. Trzeba im w tym pomdc, pokazac skuteczne metody radzenia sobie z tym,
co czujg, najpierw jednak trzeba nauczyc¢ je rozpoznawac i nazywac to, co czuja.
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Okresy zwiekszonego niepokoju w zyciu dziecka

Dobrze jest pamieta¢, iz dzieci sg bardziej reaktywne emocjonalnie w pew-
nych okres swojego Zycia. I tak na przyktad dzieci dwuletnie i dwuipotletnie,
dzieci trzyipotletnie, czteroletnie, piecioipdtletnie oraz szescioletnie przezy-
waja zazwyczaj okresy wzmozonego napiecia. W tych okresach zycia mozna
sie spodziewac¢ u nich czestszego i silniejszego wystepowania rozmaitych
reakcji stuzacych roztadowywaniu napiec¢.

W wieku dwdch i p6t roku zdarzaja sie u dzieci nagte agresywne zachowania
i napady wsciekto$ci. W tym wieku u dzieci zdarza sie kotysanie, uderza-
nie gtlowa w rézne powierzchnie. Zdarza sie tez, ze dzieci ze ztoSci niszcza
przedmioty, ktére sg w zasiegu ich rak. Dwuipétlatek jest czesto uparty, mato
elastyczny. Wszystko musi by¢ zrobione tak, jak sobie zyczy, nie potrafi chwili
poczekac - jest to wiek gwattownych emociji.

Trzylatki zwykle lepiej radza sobie z roztadowywaniem napieé. Sg bardziej
nastawione na wspotprace i otwarte. Trzylatek sprawia wrazenie, Ze czuje
sie bezpieczniejszy.

W wieku trzech i pét roku wzrasta czestotliwo$¢ roztadowywania napiec
emocjonalnych przez dziecko. Moze ono ssac kciuk, by¢ ptaczliwe, przeja-
wiaé rézne zachowania majace obnazaé napiecie, na przyktad obgryzanie
paznokci czy mruganie powiekami. Dziecko w tym wieku czesto przejawia
brak poczucia bezpieczenstwa.

Czterolatki sg zwykle trudne do opanowania motorycznie. Zdarzaja sie
u nich béle brzucha jako reakcje na napiecie. Czterolatki bywaja czesto nie
do opanowania: bija, kopia, rzucaja przedmiotami, uciekaja. Bardzo trudno
je opanowac. Zachowuja sie gto$no. Czterolatek nie panuje nad soba: ani nad
ruchami, ani na tym, co i jak méwi.

Czteroipodtlatki zaczynajg nad sobg bardziej panowac. Latwiej radza sobie
z rozdraznieniem.

U pieciolatkéw pojawia sie juz mniej napieé, sa one znacznie spokojniejsze
i pozytywnie nastawione do $wiata, ale juz w wieku pieciu i p6t lat wzrasta
pobudzenie emocjonalne, a co za tym idzie - ilo$¢ sposob6éw roztadowywa-
nia napiecia.

U szeSciolatkow obserwowany jest czesto ogdlny niepokoj. Sa one hatasliwe.
Latwo podlegaja gwattownym emocjom. Sg sktonne do emocjonalnej hustawki.

Reaktywnos¢ dzieci z zaburzeniami emocjonalnymi

Czesto podwyzszona reaktywno$¢ emocjonalna pojawia sie takze u dzieci
z zaburzeniami emocjonalnymi. Dzieci te cze$ciej i silniej niz inne dzieci prze-
zywaja emocje ztosci i leku, a takze majg trudno$ci w wyrazaniu tego w spo-
s6b akceptowany spotecznie. Sg dzieci, u ktérych pojawiaja sie gwattowne
wybuchy ztosci, agresji czy zachowania autoagresywne. Niektore dzieci s3
nadaktywne: majg problem ze spokojnym zachowaniem sie, nie wytrzymuja
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bezczynnosci i caly czas sie ruszajg. Moga by¢ tez dzieci bardzo wycofane,
bierne, ktére co prawda nie przeszkadzaja w prowadzeniu zaje¢, ale takie
zachowanie rowniez moze wynika¢ z ich wewnetrznego napiecia, lekliwo$ci.

Warunki zewnetrzne a spokadj dziecka

Warunki panujgce w otoczeniu dziecka maja duzy wptyw na poziom jego
spokoju. Otoczenie nie powinno dostarcza¢ dziecku nadmiernej ilosci bodz-
cow, bowiem zbyt wiele przedmiotow czy dzwiekéw dziata niekorzystnie
na uktad nerwowy dziecka. Warto zadba¢ o pewne uporzadkowanie wokot
dzieci.

Nastepna wazna sprawa to $wieze powietrze. Istotne jest, aby pomieszcze-
nia, w ktoérych przebywaja dzieci, byly dobrze przewietrzone. Spokdéj dziecka
(i nie tylko dziecka) w duzej mierze zalezy od jakosci jego oddechu. Dzieci,
ktére w dodatku prawie bez przerwy sg w ruchu, szczeg6lnie potrzebuja
Swiezego powietrza i tlenu. Wazne jest wiec, by - o ile to mozliwe - dzieci
czesto przebywaly na powietrzu, co pomoze im pdzniej podczas zaje¢ w sali
lepiej sie skoncentrowac i spokojnie usiedzie¢ na swoim miejscu.

Niekorzystne bywa takze wprowadzenie zbyt wielu zabaw — moze to ujemnie
wptynaé na uktad nerwowy dziecka. Dotyczy to szczegdlnie dzieci w mtod-
szym wieku przedszkolnym. Lepiej jest powtarza¢ zabawe juz znang i stop-
niowo wprowadza¢ nowe zabawy, niz zarzuca¢ dziecko szeregiem zabaw,
z ktorych kazda rzadzi sie innymi regutami do zapamietania. Trzeba zna-
lez¢ ztoty Srodek miedzy tym co znane, a tym co nowe, bo przeciez dzieci nie
lubig nudy.

Niewtasciwe zachowanie dzieci, ptaczliwos$¢, drazliwos¢, hatasliwos¢, brak
koncentracji moga by¢ tez spowodowane po prostu zmeczeniem. Wazne, by
nauczyciel w pore je dostrzegt i pozwolit dzieciom na regeneracje, a jeszcze
lepiej, gdy potrafi w pore zapobiec zmeczeniu i stworzy¢ sytuacje, w czasie
ktdérych uktady nerwowe dzieci beda mogty sie zregenerowac.

3. Relaksacja i wyciszenie —
skuteczny sposob
na uspokojenie dzieci

W przypadku dzieci, ktére z r6znych powodéw sa pobudzone, gltos$ne itd.,
zwykle bardzo dobrze dziataja zabawy i zajecia relaksacyjne oraz wyciszajace.
Ponadto dobrze jest, gdy w przedszkolu wydzielone jest miejsce na wycisze-
nie — zaciemnione, z wygodnym materacem. Moze to by¢ na przyktad jaki$
domek czy namiot. Zmeczone czy rozdraznione dziecko moze z niego sko-
rzysta¢. Uwaga - to nie jest kara! Dziecko samo wychodzi z prosba, ze chce
skorzystac z tego miejsca badz nauczyciel, widzac, ze dziecko jest zmeczone
i rozdraznione, proponuje taka forme, ale jej nie narzuca.
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