Jak rozmawiac o stresie z dzie¢mi i jak sobie z nim radzi¢ - ¢wiczenia na kazdy czas.

Stres jest trudnym doswiadczeniem. Jest to wazny temat w naszym zyciu,a szczegdlnie w zyciu
naszych dzieci, ktdre ucza sie jak znim sobie radzi¢, nabywajg umiejetnosci w tym zakresie. Jezeli te
umiejetnosci beda dobrze opanowane, to mozemy mieé¢ wiekszg pewnosé, ze nasze dzieci poradza
sobie z réznymi trudnosciami. Chciatabym przekaza¢ kilka wskazowek i ¢wiczen, jak doskonali¢
zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem.

Na poczatek mozna porozmawiac z dzieckiem o stresie, ale w sposdb dostosowany do jego wieku.

Mozemy powiedzieé, ze czasami czujemy napiecie w nas, duzo emocji, jestesmy bardziej pobudzeni i
nie zawsze potrafimy sobie z tym poradzi¢, ale sg sposoby i zabawy ktére w tym pomoga.

A teraz najwazniejsze- przechodzimy z dzie¢cmi do konkretnych ¢wiczen ksztattujacych zdolnosé
radzenia sobie z napieciem.
Bardzo dobrym sposobem na stres jest nauczenie sie metod zwigzanych z oddychaniem.
Chciatabym przytoczy¢ kilka prostych éwiczen oddechowych (wybieramy te ktére beda dostosowane
do wieku naszego dziecka):
Dzieci ktadg sobie dtonie na brzuchu, wdychajac powietrze napierajg na dtonie uwypuklajac brzuch
liczg do trzech, potem wypuszczajg powietrze zndw liczac po cichu do trzech.
Po prostu dmuchamy balony (wdech-wydech).
| jeszcze jedna propozycja:
1. Wdech przez nos (liczymy 1,2,3,4), zatrzymac powietrze (liczymy 1,2,3,4), delikatny wydech (liczymy
1,2,3,4) — catos¢ powtdrzyc 5 razy.
2. Wykonujemy 8 krétkich wdechdw przez usta, zatrzymac powietrze liczac do dwéch (1,2), wydychac
powietrze przez stulone usta liczagc do osmiu (1,2,3,4,5,6,7,8) — catosé powtorzyé 5 razy.
3. Oddech drwala - starn w szerokim rozkroku, wyprostuj plecy, rece opus¢ wzdtuz ciata, wyciagnij rece
do przodu, jakbys trzymat siekiere, wciggnij powietrze nosem, unoszac ztgczone rece nad gtowg ku
tytowi, jakbys$ robit zamach, nastepnie wypus¢ energicznie powietrze i opusé rece (jak podczas
rgbania drzewa) — catos$¢ powtdrz kilka razy.
A moze zabawy ruchowe - dzieci biegajg swobodnie po pokoju lub na podwdrku, na hasto ,,stres”
stajg sztywno, na hasto ,,spokdj” rozluzniajg sie, mozna wykonywaé ¢wiczenia fizyczne, uprawiaé
sport lub chodzi¢ na spacery, przydadzg sie gry ruchowe np. twister.
Przydadzg sie tez cwiczenia artystyczne — mozna wykorzystywacé wszystkie techniki plastyczne,
narysowac tecze, narysowac obrazek np. po tytutem — moje bezchmurne niebo, zaprojektowac , swoj”
wymarzony ogréd, dom, wystréj pokoju i zrobienie rysunku, robienie kolazu, kolorowanie
kolorowanek itp.
Cwiczenie - ,Opowiem ci o swoim sukcesie” - dzieci zastanawiajg sie w jakich dziedzinach zycia ( np.
zycie rodzinne, przyjazn, sport, nauka) odniesli sukces. Rodzice podkreslajg, ze sukcesem moze by¢
wszystko, nawet drobne rzeczy.
Mozna postuzy¢ sie bajka relaksacyjng — ponizej podaje przyktad — bajke opowiadajg rodzice, jezeli
dziecko nie ma jeszcze takiej koncentracji by wystuchac¢ catej bajki, to podajemy tylko wybrany, krétki
fragment.
»Latajacy dywan”
Tego dnia Kasia wrdcita ze szkoty w wyjgtkowo ztym humorze.
Weszta do swojego pokoju i przy drzwiach rzucita plecak.
Zmeczona usiadta na dywanie. Bolata jg gtowa. Moze dlatego, ze rano troche dtuzej zostata pod ciepta
kotdra, a péZniej mama caty czas popedzata jg narzekajac, ze spdzni sie przez nig do pracy.
Kasia westchneta i potozyta sie na dywanie.
Pod plecami poczuta miekkie ciepto. Przesuneta rekg i palce zaplataty sie w dtugie fredzle.



Lubita ten dywan.
Byt zielony i puszysty. Przypominat trawnik pokryty mfodg, soczystg trawa.
Taka trawa jest tylko wiosng — pomyslata sennie Kasia.
Odetchneta gteboko. Poczuta, ze coraz bardziej zapada sie w dywan. Nogi, rece staty sie wiotkie i
ciezkie, a gtowe otulita r6zowa, gesta jak wata mgietka.
Kasia zamkneta oczy. Lezata tak przez chwile, oddychajgc miarowo.
W pewnej chwili poczuta sie tak lekko, jakby unosita sie w powietrzu.
Byto to nieznane dotad, wspaniate uczucie.
Nadal jednak lezata na dywanie. Zrozumiata, ze unosi sie w powietrzu razem z nim.
A jednak jest niezwykty — usmiechneta sie sennie.
Latajacy dywan.
Kasia zapragneta unies¢ sie wyzej. Poczuta, ze wiatr rozwiewa jej wtosy. Nagty podmuch chtodnego
powietrza musnat jej cate ciato. Chciatabym znaleZ¢ jakie$ mite i zaciszne miejsce — pomyslata Kasia
Po chwili poczuta, ze dywan tagodnie wiruje w powietrzu i powoli opada.
Lezata teraz na lesnej polanie. Wyciggneta reke i dotkneta wilgotnej, soczyscie zielonej trawy.
Zupetnie jak méj dywan, zdziwita sie Kasia.
Z trawy wykwitaty réznobarwne plamy lesnych kwiatow.
Rosty tu biate rumianki z zéttymi jak stoneczka sSrodkami, wdziecznie wygiete lesne dzwonki,
niebieskie fiotki i stodko pachngca macierzanka.
Wsrod kwiatéw cicho brzeczac uwijaty sie pracowicie pszczoty.
Jak pieknie.
Kasia wciggneta nasgczone zapachem trawy i kwiatow powietrze.
Oddychata gteboko, za kazdym oddechem powietrze rozchodzito sie po catym jej ciele. W oddali
szumiaty poruszane wiatrem drzewa, a wsrdd nich cicho szemrat lesny strumyk. Promyki stonca
przesuwalty sie leniwie po czole i policzkach Kasi. Tchnienie wietrzyka poruszato niesmiato jej wtosami.
Wtem co$ mokrego spadfo na nos dziewczynki. To pierwsza zabtgkana kropla wiosennego deszczu.
Drugg i trzecig poczuta na gtowie i reku. Czas wracac !
Kasia jeszcze raz obejrzata sie na lesng polanke, na ktdrej spedzita tak piekne popotudnie.
Dywan unosit sie miarowo w gore, po czym ptynnym ruchem skierowat sie w strone domu.
Juz po chwili Kasia siedziata posrodku swojego pokoju.
Otaczaty jg znajome sprzety i zabawki.
Przeciggneta sie, wyciagajac ku gérze ramiona.
Czufa sie wypoczeta i ... gtodna . Wciggneta nosem mity zapach dochodzacy z kuchni.
Poradze sobie ze wszystkim — usmiechneta sie do siebie Kasia.
Porozmawiajcie ze swoim dzieckiem czy i jak Kasia poradzita sobie ze zmeczeniem.
| jeszcze kilka innych propozycji:
e Podroz w fotelu -, mini wakacje”(w wyobrazni tworzymy obraz wymarzonych wakacji.
Poczujmy ciepte stonce na naszej skdrze, postuchajmy Spiewu ptaku i szumu morza, itp.).

*  Przygotowanie ulubionego positku.
e Stuchanie ulubionej muzyki.
¢ Usmiechanie sig, zbieranie zartéw (czytajcie, kiedy chcecie sie posmiaé i zmienié¢ nastawienie).

¢ Wymyslanie swojego symbolu radosci, ktory przypomina, aby sie cieszy¢ i nie by¢ smutnym.
Teraz najwazniejsze jest zacza¢. To do dzietal
Zycze relaksujgcych chwil w trakcie zajeé z dzie¢mi.
Opracowata: Urszula Janota psycholog






