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ABSTRAKT: W ostatnich kilku latach odnotowuje si¢ w Polsce znaczny wzrost za-
chowan autoagresywnych wérdd dzieci i mlodziezy oraz pogorszenie ich ogoélnego
stanu zdrowia psychicznego. Siedzacy tryb zycia, przyzwolenie na czas ,wypelniony”
przez elektronike, nieodpowiednia dieta, brak kontaktu z naturs, ostabienie relacji
rodzinnych, to tylko czastka tworzaca wspdtczesne warunki rozwoju dzieci i mlo-
dziezy. Obowigzkiem i konieczno$cig w kontekscie checi zapobiegania problemom
zdrowotnym wérdd dzieci i mtodziezy staje sie wzmacnianie juz od najmlodszych lat
zasobow osobistych bedacych potencjatami zdrowia. Celem niniejszego artykutu jest
przyblizenie waloréw jogi i relaksacji, ich psychosomatycznych praktyk jako wlasci-
wych $§rodkéw umacniania dobrostanu psychicznego i fizycznego dzieci i mlodziezy.

SLOWA KLUCZOWE: Joga, relaksacja dzieci i mlodziezy, scenariusz zajec jogi, zasoby
osobiste
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ZAGROZENIA ZDROWOTNE DZIECI I MEODZIEZY

Trzepak, skakanka, podworkowa ,,banda’, to poczatek wyliczanki skojarzen jakie
mogg mie¢ z dziecinstwem obecni czterdziesto/pieédziesieciolatkowie. Codziennosé
i mojego dziecinstwa przepelniona byla ruchem, zabawa, szkola, spontanicznoscia.
Nie bylo w nim jogi czy technik relaksacyjnych, ale nie bylo tez smartfonéw, tabletow
i »apek” do wszystkiego. Problemem rodzicéw bylo zagonienie dzieci z podwdrka
do domu, w obecnych czasach ,walka” jest o oderwanie ich od elektroniki i wyciag-
niecie z wirtualnej rzeczywisto$ci. Obserwujac przygode dziecinstwa moich dzieci

- dwulatka i dziewigciolatki, towarzyszac im niemal codziennie na placach zabaw,

czy parkach zadaje sobie pytanie ,,gdzie sg dzieci”? Chyba kazdy wspotczesny rodzic
i nauczyciel w Polsce zdaje sobie sprawe z przetadowanej podstawy programowej,
z niewystarczajacej ilosci ruchu i zbyt duzej iloéci spedzonego przez dzieci i mlo-
dziez czasu przed réznego rodzaju monitorami. Niestety nie kazdy ma $wiadomos¢
w jak stabej kondycji psychicznej, zdrowotnej sg obecnie dzieci i mlodziez na catym
$wiecie.

W ostatnich kilku latach odnotowuje sie w Polsce znaczny wzrost zachowan auto-
agresywnych wsrdd dzieci i mtodziezy oraz pogorszenie ich ogdélnego stanu zdrowia
psychicznego. Wérdd czynnikéw majacych negatywne przelozenie na stan psychicz-
ny dzieci i mlodziezy Ministerstwo Zdrowia wymienia: uwarunkowania biologicz-
ne, globalizacje, warunki spofeczne i ekonomiczne, poziom relacji rodzicow i dzieci,
trudnosci okresu dorastania, stres. Liczba samobojstw wéréd miodziezy do 18 roku
zycia od 2010 roku utrzymuje sie powyzej 100 przypadkéw rocznie (Nowy model
ochrony zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy, Prezentacja 25 stycznia 2019 Mini-
ster Zbigniew J. Krdl).

Na czele zagrozen zwigzanych ze zdrowiem dzieci i mlodziezy w raportach Swia-
towej Organizacji Zdrowia znajdziemy: przemoc (43% zgonéw starszych nastolat-
kéw, 1 na 10 starszych nastolatek do$wiadczyta przemocy seksualnej), uzaleznienia
(alkohol, narkotyki, palenie papieroséw), wypadki i urazy, obnizong sprawnos¢ fi-
zyczng, zaburzenia psychiczne, niedozywienie i otylos¢. Problem z otyloscig siega
rozmiar6w epidemii na calym $wiecie i dotyczy, réwniez najmtodszych dzieci. Z da-
nych zebranych przez WHO wynika, ze az 41 milionéw dzieci przed ukonczeniem 5
roku zycia ma nadwagg, albo jest otyle. W grupie wiekowej 5-19 lat liczba ta wzrasta

96



Joga dla dzieci i mlodziezy — wskazowki metodyczne na podstawie doswiadczen pracy...

do 340 milionéw. Liczba 0séb otylych na §wiecie wzrosla trzykrotnie od 1975 roku.
Otylo$¢ wplywa na wszystkie aspekty zycia dzieci i mtodziezy, oddzialujac na stan
psychiczny i ogdlny stan zdrowia jednostki (Sanyaolu et al., 2019). Kolejnym niepo-
kojacym zjawiskiem jest depresja, ktdra jest trzecia z najczestszych przyczyn choréb
i niepelnosprawnosci wsrdd nastolatkéw. Az 5% oséb dorostych cierpi na depresje
(World Health Organization [WHO], 2021). To dane z 2016 roku, obecna sytuacja
zwiazana z pandemig COVID-19 tylko poglebita ten stan.

Przyczyn tak zatrwazajacych danych dotyczacych zdrowia mozna upatrywaé we
wspotczesnych warunkach rozwoju dzieci i mlodziezy. Warunkach, ktére niejako
na wiasne Zzyczenie doroéli funduja najmlodszym. Siedzacy tryb zycia, przyzwole-
nie na czas ,wypelniony” przez elektronike, nieodpowiednia dieta, brak kontaktu
z natura, ostabienie relacji rodzinnych, to krétka droga do podniesienia poziomu
agresji, ostabienia mechanizméw kontroli emocji, czy deficytéw koncentracji. Do-
niesienia, ze az potowa zaburzen zdrowia psychicznego wérdd oséb dorostych miata
swoje zrédto do 14 roku zycia, wskazuja na konieczno$¢ zwrdcenia szczegolnej uwagi
na budowanie potencjalu zdrowia i zasobéw osobistych niezbednych do stawiania
czota wyzwaniom wspotczesnego $wiata juz od najmiodszych lat.

Wielu pedagogéw, rodzicow, lekarzy, psychologéw, decydentéw dostrzega oczy-
wista konieczno$¢ przemyslenia sposobu wychowania przysztych pokolen i dopro-
wadzenia do poprawy jakoéci ich zycia. W 2005 roku w Europejskiej strategii dla
zdrowia i rozwoju dziecka i nastolatka znajdziemy stwierdzenia, ze dzieci sg nasza
inwestycja w przyszle spoleczenstwo. Ich zdrowie i sposéb wychowywania beda
wplywaé na stabilno$¢ i rozwdj ekonomiczny krajéw w regionie europejskim w nad-
chodzacych dekadach (World Health Organization [WHO] 2005).

Na skutek zmian dokonujacych sie we wspolczesnej medycynie i ogélnym my-
$leniu o kondycji cztowieka, wiele dobrego przyniosto holistyczne podejécie do czto-
wieka, ktdre uaktualnia dotychczasowe koncepcje zdrowia (Borys, 2010). W obliczu
tego podejécia stosunkowo niedawno powstate nurty psychologii: psychologia zdro-
wia i psychologia pozytywna dalekie s3 od koncentrowania si¢ na deficytach i pato-
logiach jednostki. Gtéwny nacisk kfada na akcentowanie mocnych stron jednostki.
Dzialania w ich obrebie skupiajg si¢ na wywolywaniu pozytywnych emocji, ksztal-
towaniu zalet i cndt czlowieka. Zasadniczym celem psychologii pozytywnej jest po-
mnazanie i ksztaltowanie dobrostanu kazdego cztowieka (Tucholska & Gulla, 2007).
Wspolczesna psychologia zdrowia zajmuje si¢ rozwazaniami dotyczacymi zasobow
osobistych, czyniac to zazwyczaj w kontek$cie problematyki stresu i radzenia sobie
z jego przyczynami i konsekwencjami, jakie za sobg niesie. Definiowanie stresu za-
réwno w podejéciu Lazarusa i Folkmana (1984, s. 19), jak i w koncepcjach Hobfolla
(1989, s. 516) wystepuje w relacji do posiadanych przez jednostke zasobéw. Dodat-
kowo w koncepcji Hobfola wszelkie utraty zasobéw, badz zagrozenie ich brakiem
sg traktowane, jako przyczyny stresu (Mudyn, 2003). Zasoby osobiste traktowane
sg przez wspodlczesnag psychologie zdrowia, jako czynniki sprzyjajace zdrowiu i ja-
kosci zycia. Nazywane sg rowniez potencjalami zdrowia lub zdolnoscig zdrowotna
(Turosz, 2011).
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W zwigzku z powyzszym wyzwaniem, ale przede wszystkim obowigzkiem i ko-
niecznoscig w kontekscie checi zapobiegania problemom psychicznych wsréd dzieci
i mlodziezy staje si¢ wzmacnianie juz od najmlodszych lat zasobéw migkkich, takich
jak poczucie wlasnej skuteczno$ci i wartoéci, optymizm, poczucie kontroli, ekspresja
emocji, konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem, racjonalne i realistyczne
myslenie (Turosz, 2011) poprzez poszukiwanie i wdrazanie racjonalnych i realnych
$rodkéw do umacniania potencjatu zdrowia i dobrostanu psychofizycznego.

KORZYSCI Z PRAKTYKI JOGI I RELAKSACJI PRZEZ DZIECI I MLODZIEZ

Celem niniejszego artykutu jest przyblizenie waloréw jogi i relaksacji, ich psy-
chosomatycznych praktyk jako wilasciwych §rodkéw umacniania dobrostanu psy-
chicznego i fizycznego dzieci i mlodziezy.

Jest wiele odmian jogi i definicji relaksacji. Jak pisat Schultz ,,relaksacja to skon-
centrowane samo-odprezenie osiggane poprzez fizjologiczne, racjonalne ¢wiczenia,
ktére powodujg ogolna przemiang” (Luthe & Schultz, 1969, s. 1). Techniki relaksa-
cyjne, to specyficzne rodzaje oddzialywania, ktére powodujg skuteczne oddalenie
napiecia psychosomatycznego. Istotna w ich kontekscie jest regularno$¢ i $wiado-
me stawianie celéw. Warto traktowac joge i relaksacje, jako forme aktywnego od-
poczynku, jako codzienny zabieg psychohigieniczny, ktory powinien by¢ uczony
od najmlodszych lat, by stat si¢ nawykiem (Szuszko-Bohusz, 1975).

Mimo iz badania nad szkolnymi interwencjami jogi w celu poprawy fizycznych,
psychicznych, emocjonalnych i behawioralnych cech zdrowotnych dzieci i mlodzie-
zy s3 zjawiskiem mlodym, to juz jak widzimy w przegladzie badan Khalsy i Butzera
(2016) dostrzec mozna, ze wprowadzanie jogi do programéw szkolnych jest realng
i potencjalnie skuteczng strategia. W badaniach naukowych wspomagajace zastoso-
wanie jogi i technik relaksacyjnych znajduje swoje miejsce szczegdlnie w odniesieniu
do radzenia sobie z problemami zdrowotnymi natury psychosomatycznej. Najczes$-
ciej badania dotyczace efektywnosci jogi i technik relaksacyjnych ukierunkowane sg
na radzenie sobie ze stresem i emocjami (Hagen & Nayar, 2014). Z dostepnych badan
wynika, ze regularne stosowanie technik relaksacyjnych redukuje reakcje stresowa,
a szczegblnie redukuje poziom leku, pozwala na lepsze radzenie sobie z agresyw-
nym zachowaniem oraz negatywnymi emocjami (Bellinger et al., 2015; Bazzano et al.,
2018). Zaobserwowano wérdd ucznidéw zwiekszong samoregulacje, uwaznosé, poczu-
cie wlasnej wartosci, kondycje fizyczng, wyniki w nauce i redukcje stresu (Wang &
Hagins, 2016). Zwigkszanie samo$wiadomo$ci, lepsze zarzadzanie sobg, $wiadomos¢
spoleczna, umiejetno$ci nawigzywania znajomosci i odpowiedzialne podejmowanie
decyzji, to kolejne korzysci jakie wymieniane sa po obserwacji implementowania
jogi w programach szkolnych (Butzer et al.,, 2015).

Jak pokazuje przeglad Butzera i wspdtpracownikéw (2015) na przestrzeni ostat-
nich lat wzrasta zainteresowanie joga dla dzieci i mlodziezy i coraz czgéciej w szko-
tach na calym $wiecie, oczywiscie w réznym zakresie, pojawiaja si¢ oferty treningdw
opartych na jodze, relaksacji lub ¢wiczeniach uwaznosci. Do krajow, ktérych oferta
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w tym zakresie jest najbardziej rozbudowana mozna zaliczy¢ Stany Zjednoczone
(najbardziej znane organizacje/programy: Yoga Ed, Holistic Life Foundation, Yoga
4 Classroom, The Mindfulness-Based Stress Reduction Program — MBSR), Australi¢
(Yoga To Go Kids Programs), Kanade (Mindfulness Education - ME, New Leaf Fo-
undation) czy Wielkg Brytanie (YogaBugs - Yogad Up, Yoga at School, Yoga Factory,
Children’s Yoga Tree).

Podazajac za wyzej przytoczonymi badaniami ponizszy diagram (Ryc. 1) traktu-
je jako swoiste podsumowanie, klasyfikacje korzysci plynacych ze stosowania jogi
wirod dzieci i mlodziezy. Spogladajac na tak szeroki zakres oddzialywania na kazda
ze sfer ucznia i przygladajac si¢ formom realizacji psychosomatycznych praktyk jogi,
widze zbieznoé¢ z zalozeniami psychologii zdrowia i psychologii pozytywnej opisa-
nymi powyzej.

POZIOMY

ODDZIAEYWANIA
JOGII TECHNIK
RELAKSACYJNYCH

ZDROWIE
I DOBROSTAN

Rycina 1. Korzysci oddziatywania jogi i relaksacji-poziomy oddzialywania

Zr6do: opracowanie wlasne.

Do najczesciej spotykanych form wprowadzania jogi, czy jej elementdw jest prze-
prowadzanie calych jednostek lekcyjnych w ramach lekeji wychowania fizycznego.
Wykorzystywane komponenty zajeé, to pozycje fizyczne (asany), ¢wiczenia oddecho-
we, modyfikacje klasycznych technik relaksacyjnych (Trening Progresywny Jacob-
sona, Trening Autogenny Schultza, Joga Nidra), Wizualizacje, Taniec Relaksacyjny,
Praca Interpersonalna (np. Relaksacja Wintreberta), praktyki uwaznosci (Mindful-
ness) i medytacji. To co odrdznia zajecia jogi dedykowane najmlodszym od zajeé
dla dorostych, to wykorzystanie dodatkowych elementdw, takich jak: gry, zabawy,
piosenki, sztuka, rzemiosto, spoteczno-emocjonalne uczenie sie (CA,SEL).
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Pelne lekcje
jogi
w ramach

FORMA

realizacji

zajec
wychowania
fizycznego

Rycina 2. Formy realizacji praktyk jogi i relaksacji

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Bardzo istotne jest zwrdcenie uwagi na odpowiedni dobér formy praktyk, spo-
sOb przekazu oraz czas trwania poszczegolnych sesji, uwzgledniajac wiek uczniow
i charakteryzujace go czynniki rozwojowe zaréwno psychiczne i fizyczne. Kaley-
-Isley 1 wspdtpacowncy (2010) poza zaleceniami dotyczacymi projektowania zajeé
dla dzieci i mlodziezy (Tabela 1) wskazujg kierunek pracy z dzie¢mi z konkretnymi

problemami.

Tabela 1. Zalecenia przy projektowaniu zaje¢ dla dzieci i mtodziezy.

Wiek uczestnika

Czas trwania

Przedszkolny 3-6 lat

Catkowity czas: 15-20 min.
Koncentracja:2-3 min.
Pozycje/¢wiczenia: 10 min.

Cw. oddechowe/$piew: 2-3 min.
Kierowana wizualizacja:2-3 min

Szkolny 7-12 lat

Catkowity czas trwania: 30-45 min.

Koncentracja: 3-5 min.

Pozycje/éwiczenia stanowig czg$¢ opowiadania lub gry: 15-25min.
Cw. oddechowe/$piew:3-5 min

Kierowana wizualizacja, relaksacja:5 min.

Miodziez 13-18 lat

e o o s o(e s s s 2|0 s o s o

Catkowity czas trwania: 45-90 min.
Koncentracja:5-10 min.
Pozycje/¢éwiczenia:30-50 min

Cw. oddechowe: 5-10 min
Kierowana wizualizacja:5-10 min.

Wiek uczestnika

Specjalne zalecenia

Przedszkolny i szkolny

Proste i krétkie instrukcje, bez nazw oryginalnych-rodzimy jezyk
Demonstracja ¢wiczen

Diugo$c trwania w pozycji-min.3 oddechy

Zabawowa ale spokojna atmosfera

Bezpieczne otoczenie

Miodziez

Wrazliwos¢ na wizerunek ciata
Ostroznie z dotykiem

Nieocenianie i brak wspétzawodnictwa
Stosowny stréj

Zrédlo: opracowanie wiasne za: Kaley-Isley et al., 2010.

W kontekscie ponad dwudziestu lat badan nad wplataniem jogi, technik relak-
sacyjnych i medytacyjnych w programy szkolne na catym $wiecie w celu poprawy
dobrostanu psychofizycznego uczniéw (Bazzano et al., 2018) martwi wcigz znikome
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zainteresowanie i wykorzystywanie praktyk jogi i technik relaksacyjnych w polskim
systemie edukacji.

Bliskie autorce jest przekonanie Szyszko-Bohusza (2013) o konieczno$ci wykreo-
wania holistycznej pedagogiki, ktora:

[...] zwraca szczegdlng uwage na problematyke doskonalenia sfery spotecz-
no-moralnej, jak réwniez harmonijnego rozwoju sfery emocjonalnej, inte-
lektualnej, wolicjonalnej oraz fizycznej (dzialania prozdrowotne przy wyko-
rzystaniu osiggnie¢ kultury fizycznej i higieny psychicznej, technik relaksacji,
introspekeji oraz medytacji, jak réwniez indyjskiej Jogi, walk wschodnich
oraz muzyki w przerwach $rodlekcyjnych) (s. 206).

Brak szerokiego dostepu do jogi i technik relaksacyjnych w polskich szkotach
wynika¢ moze z braku przygotowania odpowiedniej kadry, matej dostepnosci de-
dykowanych szkolen i kurséw, a zatrudnienie kompetentnej osoby z zewnatrz nie
jest mozliwe. Co wigcej charakter pracy w tego typu zajeciach wymaga odizolowa-
nego miejsca, zapewniajgcego cisze i spokoj, co wigze sie z koniecznoscig organi-
zacji dodatkowej przestrzeni i zgromadzenia niezbednego sprzetu (kameralna sala,
przybory - karimaty, koce, poduszki itp.) na co obecnie wiele szkot nie moze sobie
pozwoli¢, borykajac sie z lokalowymi problemami i zattoczonymi klasami. Kolejnym
problemem moze okaza¢ si¢ op6r rodzicdw, czy dyrekeji szkoly przed praktykami
jogi. Dlatego niezwykle wazne byloby doszkalanie nie tylko nauczycieli, ale réwniez
prowadzenie warsztatow dla rodzicow.

Mimo tak wielu przeszkdd na drodze wprowadzania jogi do szkot warto prébo-
waé cho¢by matymi krokami, wprowadzajac pewne elementy juz od najmlodszych
lat, budzac $wiadomo$¢ jak wazne w dzisiejszych, pelnych nadmiernych bodzcow
czasach jest zwrdcenie uwagi do wewnatrz, umiejetne wyciszenie, rozpoznanie sta-
ndw napiecia i rozluznienia i §wiadoma praca nad soba.

SCENARIUSZ JOGA DLA DZIECI

Ponizszy tekst jest probg przyblizenia konstrukeji zaje¢ jogi dla dzieci, zapisem
warsztatu po$wieconego prowadzeniu zaje¢ o charakterze relaksacyjnym dla dzieci
w wieku przedszkolnym. Celem warsztatu bylo przyblizenie uczestnikom metody-
ki zaje¢ o charakterze relaksacyjnym dla dzieci (omoéwienie zasad tworzenia sce-
nariuszy, prowadzenia zaje¢ i pokazanie praktycznych sposobow na ich ewaluacje)
w ramach Seminarium Metodycznego Joga w Szkole, ktdre zorganizowane zostato
w maju 2018 roku przez wroclawskie Stowarzyszenie Treneréw i Praktykéow Re-
laksacji ,,Przestrzen” (www.przestrzenrelaksacji.pl). Warsztat zostal opracowany
na podstawie cyklu zaje¢ (Tabela 2) relaksacyjnych przeprowadzonych przez autorke
z przedszkolakami w wieku 5/6 lat jednego z wroctawskich przedszkoli.
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Przebieg autorskiego warsztatu/propozycja ¢wiczen:

»  Wejscie do sali
Uczestnicy ustawiajg si¢ jeden za drugim ,,gesiego”, wchodza do sali ,na paluszkach”,
w rytmie podawanym przez prowadzacego (beben, klaskanie), przechodzg po kole
wokot rozlozonych wezeéniej poduszek i zatrzymujg sie na sygnat.

»  Przyklejenie pupy do poduszki
Uczestnicy siadajg na poduszkach, otrzymuja klej od prowadzacego (nauczyciel ge-
stem rozdaje wirtualny klej), kazdy rozciera go na dloniach i pupie i sprawdza, czy
dziala.

»  Siedzenie jak choinka
Prowadzacy omawia/przypomina pozycje jaka powinni przyja¢ uczestnicy (siad
skrzyzny, pupa przyklejona do poduszki, proste plecy, dlonie przyklejone do kolan);
przywoluje obraz choinki, ktdrej pien jest prosty i pnie si¢ w gore do nieba, a galezie
swobodnie opadajg na boki.

»  Stuchanie dlorimi
Prowadzacy zadaje pytanie ,,gdyby Twoje dlonie byty uszami, to jaki miatyby ksztalt?”.
Uczestnicy ogladaja swoje ,,dloniowe uszy”, prowadzacy i statecznie pokazuje ksztalt,
ktory powtarzaja wszyscy-gyan mudra (polaczony palec wskazujacy z kciukiem, po-
zostale palce wyprostowane).
Prowadzacy instrumentem (misa, gong, tingsha) wydobywa dzwiek, w tym czasie
uczestnicy siedzg z zamknietymi oczami i dloimi ulozonymi w gyan mudre i ,,stu-
chaja uszami z dloimi’”, gdy nie slysza juz dzwieku prostujg wszystkie palce. Po chwili
prowadzacy ponownie wydobywa dzwigk, a uczestnicy kolejny raz ukladajg palce
w mudre (powtdrzone 3 razy).

»  Gestowa wizytéwka
Kazdy uczestnik przedstawia sie wykorzystujac do tego celu gest, ruch, ktory w ja-
kikolwiek sposdb moze by¢ bliski jego osobie tzn. ruch ma odzwierciedli¢ np. cha-
rakterystyczng ceche charakteru, nastrdj, czy chociazby ulubione zwierze. Po kolei
dokonujg prezentacji swoich wizytéwek, wypowiadajac gtos$no w tym samym czasie
swoje imie. Cala grupa powtarza dwukrotnie ,wizytéwke” réwniez wypowiadajac
na glos imie kolegi.

»  Iskierka gtoséw
Grupa lapie si¢ za dlonie. Prowadzacy wysyta impuls $ciskajac dton osoby z prawej
strony. Gdy tylko ta osoba poczuje impuls w swojej lewej dloni przekazuje go da-
lej, $ciskajac lewq dlon kolejnej osoby. Impuls krazy po obwodzie zamknigtym i jak
najszybciej ma dotrze¢ z powrotem do osoby, ktora go wyslala. Kolejnym etapem
zadania jest intonowanie podczas uécisku wczes$niej ustalonej samogloski.

» Asany
Propozycja asan do wykorzystania w trakcie cyklu 3 zaje¢. Sekwencja asan wykony-
wanych z dzwiekiem (kota — ,,miau”, krowy - ,,muu’, pies z gtowa w dét - ,hau hau”).
Asany wykorzystane w opowiesci ruchowej o krasnoludkach, to asana dziecka, gory,
wojownik II, drzewo, krzesto, tancerz).

102



Joga dla dzieci i mlodziezy — wskazowki metodyczne na podstawie doswiadczen pracy...

»  Baba Joga/ patrzy
Uczestnicy staja w jednym szeregu na koncu sali. Jedna osoba - pomocnik prowa-
dzacego nazywany dalej ,,Baba Jogg” ustawia sie tylem do grupy w drugim koncu
sali/wyznaczonej przestrzeni, trzymajac w dloni instrument. Uczestnicy poruszaja
sie tip-topkami (mate kroki polegajace na przystawieniu piety do konca palca dru-
giej stopy) w kierunku Baby Jogi. Baba joga, co jaki$ czas dzwoni dzwonkiem/misg
i odwraca sie do uczestnikow, ktdrzy w tym czasie zastygaja w wybranej przez siebie
asanie. Gdy dzwigk dzwonka zanika Baba Joga odwraca si¢, a uczestnicy kontynuuja
ruch tip-topami w jej/jego kierunku.

»  Opowies¢ ruchowa o Krasnoludkach (Bajkoludkach)
Nauczyciel recytuje bajke jednoczesnie demonstrujac poszczegolne asany. Jesli asana
jest jednostronna, mozna od razu zmieni¢ noge, albo powtoérzy¢ cato$¢ opowiesci
na drugg strone.

Tekst bajki: (opracowanie wlasne)

Za gérami

Za drzewami

I pigcioma krzesetkami... (cala grupa razem odlicza na glos) raz, dwa, trzy, cztery,
piec...

W deszczu spacerujg Krasnoludki...

I szukajg lesnej budki,

Bo im mocno zmokly butki.

Ach te $pigce Krasnoludki...

Nie... One nie chcg leniuchowa¢

Lecz jak pies swoj grzbiet prostowaé

Chcg tez lataé jak jaskotka, ktdra robi wielkie kotka.
Chcg jak tancerz si¢ wygina¢

I zabawe od poczatku rozpoczynac!

Tabela 2. Propozycja asan/ruchéw do konkretnego fragmentu tekstu.

TRESC BAJKI PROPONOWANE ASANY/RUCHY
Za gorami Gora (tadasana)

Za drzewami Drzewo (vrksasana)

I piecioma krzesetkami... Krzesto (utkatasana)

(razem odliczanie na glos) raz, dwa, trzy,
cztery, pigc...

W deszczu, spacerujg Krasnoludki... Palcami dloni, przed soba pokazanie jak pada deszcz.
Spacer na palcach w prawg strong/przeskoki z maty
na mate pomiedzy kaluzami

»

I szukajg le$nej budki, Skok na wybrana/alobo powrét na soja mate-,,budke

Bo im mocno zmokly butki. Sklon i strzepywanie blota z ,,butkéw” (uttanasana)
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TRESC BAJKI PROPONOWANE ASANY/RUCHY

Ach te $pigce Krasnoludki... Klek z oparciem czota o podtoge w pozycji dziecka
(balasana)

Nie... One nie chcg leniuchowaé Uniesienie glowy, kiwanie glowg ,,nie”

Lecz jak pies swoj grzbiet prostowaé Ulozenie dloni na macie do kleku podpartego i uniesienie
bioder do psa z glowa w dot (adho mukha svanasana)

Chca tez latac jak jaskolka, ktora robi Postawienie prawej stopy pomiedzy dlorimi i uniesienie

wielkie kotka. lewej do poziomu do wojownika III- RR petne kota

po bokach w plaszczyznie strzatkowej ,jak jaskotka, robi
wielkie kotka” (virabhadrasana IIT)

Chcg jak tancerz si¢ wygina¢ Postawienie lewej stopy przy prawej, chwyt za prawa
kostke o przejscie do asany tancerza (natarajasana)

Zré6dto: opracowanie wlasne.

» Relaksacja

Podczas warsztatu kazda z grup tworzyla wiasny tekst relaksacji w oparciu o kon-
kretng technike (Trening Progresywny Jacobsona — napinanie i rozluZnianie poszcze-
golnych konczyn, tulowia, twarzy; Trening Autogenny Schultza — odczucie ciezaru
i ciepta w ciele; Wizualizacja z rotacja $wiadomosci i odczuciem wskazanych miejsc
w ciele). Tekst relaksacji powinien zawieral faze wstgpng, ktora stanowi przejscie
z aktywnosci do powolnego wyciszenia (zwrdcenie uwagi na pozycje relaksacyjna,
skupienie na kontakcie ciala z podtozem, skupienie na oddechu); faze opowiesci -
uczestnik utozsamia si¢ z wybranym bohaterem bajki, przezywa przygode, wizuali-
zuje ksztalty, kolory, napina i rozluznia poszczegélne czesci ciata, odczuwa je, albo
odczuwa ich ciezar i ciepto w zaleznosci od wybranej techniki; faza koricowa - po-
nowne odczucie oddechu i ciata, zakomunikowanie zblizajacego si¢ konca relaksa-
cji, powolne przywrdcenie aktywnosci miesni poprzez poruszenie palcami rak, stop,
przewrdcenie na bok, otwarcie oczu.

»  Ewaluacja
Czeé¢ konczaca zajecia, w ktdrej uczestnicy staraja sie okresli¢ swoj nastroj, poziom
zrelaksowania, czy samopoczucia. Dzieciom na poziomie przedszkola moze to spra-
wia¢ trudno$¢, dlatego warto skorzystaé z pomocy grafiki. Ponizej kilka propozycji
uzyskania informacji od dzieci o ich samopoczuciu, ktére réwnoczeénie uatrakcyj-
niajg same zajecia.

» Uczestnicy otrzymuja kolorowanki z bohaterem z ,,dzisiejszych” zaje¢ (mié/
krasnal/inna posta¢) w 3 wielkosciach i wybieraja i pokazujg te, ktéra obrazu-
je ich samopoczucie.

» Uczestnicy oceniajg, ktora z czesci zajec im si¢ najbardziej podoba koncentra-
cja, ¢wiczenia fizyczne/asany/opowiesci ruchowe, czy relaksacja? Wstawiaja
w puste pola odpowiednio oceneg 3, 2, 1 lub buzke.

104



Joga dla dzieci i mlodziezy — wskazowki metodyczne na podstawie doswiadczen pracy...

Uwagi/spostrzezenia:
P

¥

Przestrzen, w ktorej prowadzimy zajecia powinna by¢ pozbawiona halasu

i nadmiaru rzeczy i bodzcéw rozpraszajacych (,,zywe” kolory, zabawki itp.)
jednak, jesli musimy wybiera¢, to brak hatasu z zewnatrz powinien by¢ prio-

rytetem w wyborze miejsca.
P

v

Od pierwszych zaje¢ warto ustali¢ zasady wspotpracy (np.: podczas zajec jogi/

relaksacji nie krzyczymy, nie biegamy, nie bijemy sie¢) i konsekwentnie ich

przestrzegac.

» Zwracajac dziecku uwage zwracac sie do niego po imieniu.

v

R

v

Nie prébowac za wszelka cene sztywno trzymac sie przygotowanego scena-

riusza. Dobrze mie¢ otwarte i kreatywne podejécie do samopoczucia i po-

trzeb dzieci w danym dniu.
P

v

Jesli potrzebujemy stosowal ,,nagrody” starajmy si¢ unika¢ wymyslnych ga-

dzetéw. Dla dzieci w przedszkolu odpowiednio przygotowane kolorowanki
bedg atrakcyjna forma urozmaicajaca zajecia, ale réwniez pomoga w ewalu-

acji zajec.
P

v

Polecam stosowac staly schemat zaje¢, w ktérym dzielimy zajecia na 5/6 cze-

$ci i kazdorazowo dopasowujemy ¢wiczenia do danej czes$ci. W Tabeli 3 opra-
cowany zostal cykl 3 zaje¢ relaksacyjnych z podzialem na nastepujace 6 czesci:
Przywitanie, Koncentracje, Glos, Ruch, Oddech, Relaksacja, ktére zawieraja

opisane wyzej ¢wiczenia.
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YOGA FOR CHILDREN AND ADOLESCENTS — METHODOLOGICAL TIPS BASED
ON THE EXPERIENCE OF WORKING WITH CHILDREN, STUDENTS, AND
TEACHERS

ABSTRACT: In the last few years, there has been a significant increase in self-aggres-
sive behavior among children and adolescents in Poland and a deterioration of their
general mental health. A sedentary lifestyle, parental consent for a time “filled” with
electronics, inadequate diet, lack of contact with nature, weakening family ties are
only a part of contemporary conditions for the development of children and youth. It
becomes so important to strengthen personal resources, which are health potentials,
from an early age. The aim of the article is to present the values of yoga and relaxation
and their psychosomatic practices as appropriate means of strengthening the mental
and physical well-being of children and adolescents.

KEYWORDS: Yoga and relaxation for children and adolescents, yoga class scenario,
personal resources
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