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O wyzszosci szacunku i mitosci rodzicielskiej nad klapsami

i innymi ,,argumentami sity”

Dlaczego Rodzice, nawet ci, ktérzy wigdze
bicie jest zte, szkodliwe i nieskuteczne, czasami
trag panowanie nad s@ld wymierzap dziecku
klapsa?
By¢ maze dlatego,ze dzieci g im tak bliskie.
Tak bardzo je kochaj ze ich niewldciwe
zachowanie powoduje tak wiele przykco
Rodzice czyj si¢ bezradni, a czasamisaiekli,
gdy oni stargj si¢, a dzieci nie stuchgj Nikt nie
uprzedzit ich, ze w procesie wychowania
przezywamy wiele silnych negatywnych emocji.
Nie maemy jednak pozwal, aby emocje
kierowaly naszym zyciem. W relacjach
z dorostymi nie pozwalamy sobie na to. Nawet
najsilniejsze, negatywne emocje nie
usprawiedliwiag bicia drugiego cziowieka. Nie
wyobrazamy sobie, aby $ciekly szef rozdawat
lekkie klapsy swoim podwitadnym. Nawet
w najbardziej konfliktowych sytuacjaclsdamy
Sszacunku do siebie.
Czy tylko dorgli ludzie mag prawo do szacunku?
Dzieci map takze prawo do traktowania ich
z szacunkiem i bez przemocy. W sytuacjach
konfliktowych, kiedy dzieci sprawigjproblemy,
musimy s¢ powstrzyma od przemocy fizycznej
i psychicznej, take w chwilach bezsilnej ztai.
Wymaga to nabycia Kkilku umighosci
(potrzebnych i sytecznych take we wszystkich
innych relacjach spotecznych):
» jak godzt interesy ranych osob
* jak rozwhgzywa: konflikty w sposob
rozgdny, sprawiedliwy i peten zrozumienia

Szacunek i wzajemne zrozumienie to najlepsza
podstawa udanych relacji gaizy ludzmi.

Aby dobrze wychowanasze dzieci musimy

e poswieca im wiecej czasu, mie czas na
rozwigzywanie ich codziennych problemoéw

* dysponowa odpowiednimi  nargziami
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Jak ucza sie dzieci

Aby dzieci spetnialy nasze pioy, pamétaty

nasze oczekiwania, musz Sic nauczy

samokontroli. Aby rodzice mogli im w tym

pomoc musz

* wspierd&, a nie kara swoje dzieci

e pomac im zrozumieich i swoje potrzeby

e jasno wyraa¢ oczekiwania

e czesto wywaé pochwaly, a
dezaprobat

Gdy dzieci bawgc sk zalaly wod cah podtog

— nie krzycz, nie bij, nie obzaj, nie obwiniaj —

wowczas dziecko czujeg¢site, bezwartéciowe,

niekochane. Jasnymi  krotkimi  zdaniami

W pierwszej osobie powiedz: Jestem

zdenerwowana,ze zalalscie wody podiog,

mogliscie zala sgsiaddw, jeszcze raz to zrobicie,

bede zta. Rozumienxe to byta dla Waswietna

zabawa, ale bawi sie wodz mciecie tylko

w wannie  Takimi krétkimi zdaniami,

mowigcymi o tym, jakie g nasze oczekiwania,

uczucia oraz informggymi co jest dobre, a co

jest zte, maemy zmient zachowania dziecka.

czasami

Jesli dziecko ma poczucieze jego pragnienia
sa_traktowane ze zrozumieniem ale istniej
granice, ktérych im nie wolno przekraczaé to
ucza sie, ze w przypadku sprzecznych
pragnien czy interesOw trzeba szuké
rozwigzan, ktére sa do przyjecia przez
obydwie strony.

(,Rodzice wieda, ze uwielbiam bawd si¢ wods,

ale mog to robk tylko w wannie”).

Dzieci ucz si¢ gtdwnie od rodzicéw i ¢da sie

zachowywa tak, jak rodzice zachowwj sic

wobec nich:

e jezeli wyzywasz dziecko, to nie st
zdarzy, ze ono lkdzie wyzywato Ciebie
I innych
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» jezeli bedziesz mcit sie na dziecku za jego
zachowanie, ono nauczyeskasady wet za
wet

e gry zbijesz dziecko, bo ono zbito inne
dziecko, to wéwczas ono nie uwierzg nie
wolno nikogo bt i dojdzie do wnioskuze
chodzi o to, aby nie dasi¢ ztap&.

Jak dziataja klapsy

Klapsy wywotup strach i dlatego powstrzymaj
dzieci od robienia czegoniewta&ciwego, ale
tylko wtym momencie. Natomiast nie wucz
wiasciwych zachowa. Dziecko wie, jak nie ma
postpowa, ale nie wie, jak powinno. Natomiast
zdobywa deéwiadczenie,ze silniejsi, operujcy
przemog, osihgajg swoje cele. Samo czujegsi
upokorzone, skrzywdzone i to przez
najblizszych.

Dzieci czsto bite, szturchane, wyzywane po
pewnym czasie obeinieja, bo inaczej ich
poczucie zranienia i odjirenia bytoby nie do
wytrzymania. Gdy réne formy przemocy
fizycznej i psychicznej towarzygzim nieomal
kazdego dnia, mog one uzn& przemoc za
normalry forme zachowania wobec innych ludzi
| stosowa ja na co dzi@, a w przyszitéci wobec
wtasnych dzieci.

Zachecaj dziecko do wspotpracy

Kazde dziecko pragnie zdobyi utrzyma
uznanie od swoich rodzicow. To jest najlepsza
platforma do wspotpracy pogdzy dzi€émi

arodzicami. Jednocgaie potrzebyj one
rodzicow, ktérzy uzasadnigj wyjasniaja swoje
oczekiwania, bo dgki temu dzieci bda

Z czasem coraz lepiej rozumiaty zasady i hormy,

ktorych powinny przestrzegaGdy przestrzegaj

zasad, naley im sk uznanie rodzicow, bo nic

lepiej niz pochwata nie motywuje do dobrego

zachowania.

Gdy krzyczymy na dzieci i je bijemy, ta

motywacja bycia samodzielnym i dobrym zanika

I wowczas najogciej dziecko

* podporadkowuje s¢ rodzicom -— jako
silniejszym, ale odgrywasha stabszych
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 odgrywa s¢ na rodzicach, uderza ich
w stabe punkty - krytykag np. jedzenie,
zachowugc sk niewtaciwie w obecnéci ich
znajomych

Czasami mge to uruchamia koto sprzeciwu,

uporu iniekaczagcych s¢ walk rodzicow

z dzigmi, z ktérych obydwie strony wychoglz

przegrane.

Reguly utatwiajacezycie

Wszystko sprowadzaesdo 2 kwestii:

1. Wielu konfliktbw mana unikmé przez
staranne planowanie i daborganizagj (np.
wsta pot godziny wczéniej, spakowéa
rzeczy wieczorem, przygotowabranie itp.)

2. Kiedy juz dojdzie do konfliktu, naley
reagowa natychmiast, prze¢ kontrok nad
sytuacy i pokierowa& przebiegiem wydarze
w strorg roztadowania konfliktu poprzez
zadbanie 0 zaspokojenie intereséw
wszystkich stron.

Ustalenie regut, zasad dotycych wszystkich

dziedzin zycia rodzinnego, daje rodzicom

I dzieciom poczucie stadoi, poradku, a wec

bezpieczéstwo. Gdy dzieci wiedg czego od

nich bezwzgidnie oczekujemy w edych
sytuacjach, nie maj potrzeby bez przerwy
testowa granic. W sytuacjach, ktére atlny raz
doprowadzity do konfliktu, warto na spokojnie

i zawczasu ustali reguty obowizujace. Np.

telewizor wyhczamy po filmie — to obowruje

zawsze i nie mee dziat# ,jeszcze 5 minut”.

Jezeli reguly mag charakter ogélny — np.

wdomu zdejmujemy buty - dotyczy to

wszystkich domownikéw, nie tylko dzieci.

Musimy by przygotowani, ze dzieci lgda

staraly s omija¢ ustalone zasady, a rodzice

musz by¢ konsekwentni, wic

» kiedy wymagasz czegood dziecka, musisz
sam wiedzié, co s¢ stanie, jakie &da
konsekwencje, gdy dziecko tego nie wykona.
Musisz o tym poinformow@a dziecko —
przed, a nie po wydarzeniu przewidywanym;

» dzieci najlepiej ucz sie odpowiedzialnéci,
gdy ponosz konsekwencje za swoje
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zachowanie (jeli wydasz kieszonkowe
w jeden dzié — pozostate dnidulziesz bez
grosza);

* nie pozwdl, aby poniosty €i nerwy,
negatywne emocje w chwili, gdy narasta
konflikt pomiedzy Toly a dzieckiem. Wijcz
hamulec — stop, gdy czujeszze sk
wsciekasz ze jesté bezsilnaze masz ochet
uderzy lub wyzywa dziecko.
W ostatecznéri , aby przerwaten niedobry
krag — wyjdz z pokoju, albo daj w inny
sposob jasno do zrozumienig, potrzebujesz
chwili w samotnéci, aby s¢ uspokog;

« w przypadku, gdy to dziecko ma napad
ztosci, najlepiej jest ol je mocno, przytud
I poczek&, az sie uspokoi;

e qgdy juz si¢ uspokoisz — wré do dziecka,
przytul je, powiedz, jak Ci jest przykro,
I definitywnie zakacz konflikt oraz nie
wracaj nigdy do tej sytuaciji.

Zasady wspotpracy z dziémi

Niemowleta i mate dzieci s3 zadne wiedzy,
ciagle pragm poznawdé swiat. Nie potrafy
ocent ryzyka, dlatego w tym okresie
najwaniejsze jest _zapobieganie d¢wiczenie
powsciagliwosci. Nie mazna sprawd, aby dzieci
zachowywaly si w sposob bezpieczny, ale
mozemy uczynt dom bezpieczny dla dzieci.
Wazne jest ustalenie i przestrzeganie pdku
dnia i rytuatdw — zapewnia to dziecku poczucie
bezpieczéstwa | statéci — niezlgdne, aby
dziecko z nami wspotpracowato. o zasad i

regut  powinna by niewielka, jasno
i wielokrotnie  powtarzana  dziecku przy
zachowaniu kontaktu wzrokowego [

sprawdzeniu, czy dziecko zrozumiato.

Zawsze lepiej powiedzéedziecku, jak powinno
siec zachowywd, anieli jak nie powinno si

zachowywa.

Dzieci w wieku przedszkolnynchcg wszystko
wiedziet i nieustannie prosa, aby im cG

wyjasnia¢. Nasze wyjd&nienia s dla nich

coraz wazniejsze. Nie lekcewa pytan.

Odpowiadajac, nie tylko objasniasz swiat, ale
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takze okazujesz szacunek do agden dziecka.
Wtedy masz prawo wskazywé mu, gdy tamie
ustalone i wczéniej wielokrotnie omdwione
zasady i wycagna¢ konsekwencje.

Dzieci w wieku szkolnynpotrzebuja rozmow
Z rodzicami i rodzicéw, ktorzy ich stuchap,
Nadmierna pobtazliwosé — (,tak, tak wiem co
chcesz powiedzie ja wiem lepigj”) albo
nadmierne krytykanctwo ostabiaja gotowasé
dziecka do brania odpowiedzialnéci za swoje
zachowanie, nabywania pewnsei siebie, clci
bliskich wiezi z rodzicami.

Aby dziecko czuto s¢ rozumiane, doceniane,
nie bojace se¢ mysle¢ samodzielnie i wyraaé
swoje opinie, potrzeby, spostrzaenia musi sé
czu¢ dobrze w kontakcie z rodzicem, musi
dosta¢ od niego gotowé do stuchania
| Szczere pragnienie zrozumienia go.

Kiedy rozmawiasz z dzieckiem, upewnig,ste
ono ck stucha, inaczej nie rozmawiasz,
a mowisz do niego.

Reguly i zasady obowzujace dziecko w wieku
szkolnym powinny b§ ustalane wspolnie,
z uwzgkdnieniem potrzeb i oczekikiazarowno
dziecka, jak i rodzicow, a ¢gto take
rodzesstwa. Takie rodzinne konsultacje -
negocjacje wymagajpewnej wprawy, czasami
niezledne g renegocjacje, ktére niezwykle
porzadkuja zycie rodzinne, zackmiajg wiezi
rodzinne. Reguly i zasady oba&ujace dziecko,
powinny rosg¢ z nim. Zmienié sie stopniowo
ilosciowo i jakaciowo.

Pozytywna Uwaga.

Dzieci bardzo szybko orientyjsig, ze rodzice,
nie zauwaaja ich, nie maj dla nich czasu, gdy
S3 grzeczne i nie sprawiprobleméw. Jedynym
sposobem na zwrécenie na siebie uwagi jest
bycie niegrzecznym — wowczas cata uwaga
rodzicoOw skupiona jest na nich. W sposob mato
przyjemny, ale lepsze to i bycie
niezauwaalnym. W ten spos6b dziecigs
nagradzane za swoje zie zachowanie, za&a
zachowanie nagradzane wzmacnia $todzice

i dziecko wpadaj w zamknéte koto. Dzieci nie
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robig tego zidliwie, jest to po prostu jedyny
sposoOb oggniecia tego, czego pragn

Rodzice bardzo rzadko fwieccajg dzieciom
uwag;, gdy te zachowyjsic tak, jak od nich si
oczekuje. Kto chwali za zgjie butéw, umycie
rak, za nieudane, ale z dagbintencp podgte
dziatanie? Gdy dziecko nalewa nam wodo
szklanki i troclk wyleje, zwracamy raczej
uwag;, ze wylalo wod, a nie ze chciatlo cé
samodzielnie zrobi Warto popatrze na
zachowania dziecka od tej strony i chwaje.
Nasze zacfty i pochwaly pozwal dziecku
budowa wiar¢ w siebie.

Gdy dziecko jest niegrzeczne — prawdopodobnie
chce twojej uwagi. Nie zk¢ sie, daj mu swoj
czas, uwag mitose.

Niepodzielna uwaga rodzica jest najuszym
darem dla dziecka — nie musidgtuga, ale musi
by¢ tylko dla dziecka.

Matymi krokami do wielkich celéw

1. Spedzaj z dzieckiem czas kzdego dnia.
W kazdym domu powinien bywyznaczony
czas, w ktérym wszyscy sgzap czas ze
soly, nie zajmuyy sie innymi sprawami. Nie
musi to by dlugi czas, waniejsza jest
absolutna uwaga skupiona na dzieciach
i radas¢ ze wspdlnie sglzanego czasu.

2. Mysl pozytywnie. Kieruj swop uwag na
dobre strony zycia, pozytywne cechy
Twojego dziecka.

3. Chwal swoje dziecko— Gdy krytykujemy
dziecko, ono @gle nie wie, czego od niego
oczekujemy. Dlatego ggle zwracaj uwag
na pozytywne zachowanie dziecka. Dla
dziecka nie ma nic lepszego, jak poczugee,
jest akceptowane. Wtedy zksza st
Szansa,ze wzmachiamy jego pozytywne
zachowania.

4. Rozmawiaj z dzieckiem -czesto sdzimy,
ze dziecko wie, czego od niego oczekujemy.
Niestety, rzadko tak jest. Zadbaj o to, aby
dziecko nas rozumiato, sprawdo. Przede
wszystkim
* nie krzyczdo dziecka z drugiego pokoju,

przyjdz do niego
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e zawsze nawdzuj kontakt wzrokowy

*  mow prosto, krotkimi zdaniami, tak aby
dziecko mogto zrozumée

e przed rozmow pozwOl mu dokaczy¢
zabaw

e pytaj dziecko w sprawach, ktére je
dotycz.

5. Badz wyrozumialy — z humorem traktuj
niewielkie wykroczenia, czasami warto
zignorowa& np. brzydkie stowo, wykaza
zrozumienie dla ztego humoru

6. Reaguj szybko i pozytywnie- gdy cd ci sk

nie podoba, nie powstrzymujesigromadac

negatywne emocje — zwr@uwag mowigc:
zréb tak, zamiast nie rob czeégdo dziecko
inaczej nie zrozumie naszych oczekiwa

Rozwigzuj konflikty z dzieckiem za pomac

podpowiedzi, zacgjty, stow  otuchy,

natomiast nie ki sie z dzieckiem

8. Znajdz czas na mylenie — w spokojnym
momencie pom§, co dla Ciebie i dla
Twojego dziecka jest najwaiejsze i jak
mozesz to osignaé.

~N

Najlepsi rodzice mag popetnig biedy. Dla
dzieci nie jest to wmme, nie potrzeby]
perfekcyjnych rodzicow. Dla nich vme jest,
czy rodzice potrafi przeprosi, czy wykazuw
wole porozumienia, zmiany zachowania.

PS. Jeden z krakowskich psychiatréw mawia:
nie popetniaj bigdow tylko ci rodzice, ktorzy nie

posiadaj dzieci. Te tak mysle —

Dorota Wojcik-Stonina

i‘ HJ";’
L a7

i

%.
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Grupowe zajecia rozwojowo - terapeutyczne prowadzone
na podstawie Metody ruchu rozwijajgcego Weroniki Sherborne
przez Elzbiete Marzec i Barbare Prajsner

Zajecia zorganizowano w terminie od 04 marca 2015 r2@anaja 2015 roku, w sumie przeprowadzono 12
spotka, ktore odbywaly siw kazda srodg, w siedzibie naszej Poradni.

Na zagcia zakwalifikowano 10 dzieci (6 chiopcoéw i 4 dzieaynki), w wieku 5 -7 lat, z trudgoiami w
rozwoju emocjonalno-spotecznym. W spotkaniach dai¢owarzyszyto jedno z rodzicéw.

Terape prowadzono w oparciu o metdV. Sherborne, zastosowana teelaksagt, masayki, strategie
problemowe (dyskusja w czasie rozmjwania trudnéci napotykanych w trakcie z#j lub szukania propozyciji
éwiczen).

Podobnie jak w poprzednich latach petgjzasad opracowywania jedynie ogélnego scenariuszeczajzed
kazdym spotkaniem, tak aby w trakcie pracy coraz hejdpodhzaé za inicjatyws ujawniary przez dzieci.
Rownoczénie terapeuta prowagy spotkanie w danym dniu utrzymywat pozytidera, co sprzyjato wytworzeniu
poczucia bezpiectstwa, uczeniu wspéldziatania pod kierunkiem osoloyostej oraz modelowaniu zachofva
wychowawczych.

Podstawowymi celami zgj byto wzmacnianie u dzieci
e poczucia bezpiechstwa — zaufania do siebie i partnera relacji
e inicjatywy w podejmowaniu dziata
» kompetencji spotecznych - komunikowanie potrzeb,iejgimos¢ wspotpracy w grupie, radzenia sobie z

emocjami rowiénikow
e zdolnaci koncentracji na relacji oraz na wykonywanym zada
e umiejtnosci pracy pod kierunkiem osoby dorostej

A takze budowanie u dzieci
e schematu ciata (czucia ciata)

e orientacji i poczucia bezpieargtwa w przestrzeni
* umieftnosci przeciwdziatania sile grawitacji

Pierwsze 5 — 6 spotkastwylo przede wszystkim budowaniu poczucia bezpigsizea Na tym etapie
terapeuci starali sitworzy¢ atmosfe¢ zabawy izyczliwosci, modelowali umigjtnos¢ wspétdziatania, wzmacniali
wszelkie przejawy inicjatywy ze strony dzieci i mabw, wspierali poczucie kompetencji rodzicéw vi imlach,
wzmacniali zachowania sprzyjae osiaganiu wekszej niezalgnosci przez dzieci. W pracy terapeuci proponowali
przede wszystkimtwiczenia oparte na relacji z rodzicem, azgkudugce wiez w grupie rowiéniczej i che¢
wspoOtpracy z dorostymi.

W drugim etapie dominowalwiczenia wzmacniafe tendencje separacyjne u dzieci, okazywanie prizez
inicjatywy, a take rozwijahce umiegtnos¢ wspotdziatania w grupie rowdriczej i wzajemnego wspieranig sizieci.

W trakcie trwania zaf przeprowadzono dodatkowe spotkanie z samymi radiicPrzekazano na nim
rodzicom wiedz teoretyczn wykorzystywan w praktycznych zggiach oraz zebrano informacje zwrotne od
rodzicow na temat obserwowanych reakcji dzieciowao na temat trudsoi, jak i pozytywnych zmian w ich
zachowaniu.

Zajecia zakaczono ewaluagj Wyniki ankiety oraz informacje z rozmow z rodzigavskazug, ze spotkania
spetnity oczekiwania rodzicoOw. Rodzice i dzieci lcaie w trakcie spotké& bezpiecznie, dzieci zdaniem rodzicow
przychodzity na zagia cletnie, w domu prosity o powtérzenie niektérych zab&ezytywne efekty ze¢ zauwaali
przede wszystkim rodzice dzieci fmaiatych: ,brak wycofania przy obcych u dziecka” zjecko jest rozlanione,
bardziej pewne siebie”, ,dziecko jest odwmgejsze”. Jako korz¢ rodzice podkrdali mozliwo$¢ wspdlnej zabawy z
dzieckiem, lepszego rozumienia jego potrzeb, wzmgry w maliwosci radzenia sobie dziecka w grupie.
Wskazdowki rodzicdw i uwagi dzieci pozwalaty na lepslostosowanie zgj do potrzeb grupy,asdla nas réwniz
cennymzrédiem pomystéw mageych znaléé zastosowanie w kolejnym cyklu z4j
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Planowane zagcia grupowe w Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej 4

w roku szkolnym 2015/2016

1. Zajecia dla dzieci zdolnych z klas 11, w 1 i [l semestze.
Julia Kozakiewicz i Matgorzata Kurzamska—Winiarska
Socjoterapia dzieci z klas V i VI, padziernik 2015 r. - maj 2016, Ewa Korczynska, Kirgaot.
Metoda ruchu rozwijaj acego W. Sherborne) semestr, Anna Frfg Joanna €bik
Metoda ruchu rozwijaj acego W. Sherborne)] semestr Anna Mitkowska, Katarzyna Berdys
Metoda ruchu rozwijaj acego W. Sherborndl semestr, Ewelina Bieniek-Lorek, Anna Mitkowska,
rodzice z dziémi w wieku przedszkolnym
Bez klapsaAnna Mitkowska, Ewelina Bieniek-Lorek, rodzice dziev wieku przedszkolnym, | semestr
Zajecia Metodg W Sherborne Il semestr, dzieci 5-7 lat, Barbara Preisnezbleta Marzec
8. Jak lepiej zrozumiet dziecko. Warsztaty dla rodzicow
Katarzyna Tomaszegeistowska, Patryk Gramont, |l semestr

9. Warsztaty psychoedukacyjne dla mtodzigy gimnazjalnej i ponagminazjalne;j.

=  Komunikacja.

= Rozwigzywanie konfliktow.

= Radzenie sobie ze stresem.

= Jak budowapozytywne relacje z Iuani.

Katarzyna Tomaszek-Scistowska, Patryk Gramont

a ke

N o

Terminy zajec: caty rok szkolny w formie miesiecznych kurséw 1x w tygodniu.

10. Szkota dla rodzicéw dzieci nadpobudliwych
Filia, Anna Osys-Fabjaniak, Wiestawa Kaszowiczdzeernik- grudzié

11.By¢ Mama — warsztaty dla mam matych dziegiFilia, 10 spotka na podstawie programu
Fundacji Dzieci Niczyje , Wiestawa Kaszowicz, RenByda-Nowak listopad- stycze

12. ,Jak z mitoscia i szacunkiem wyznaczé dziecku granice”- warsztaty dla rodzicéw wg progranu
Bez klapsa Fundacji Dzieci Niczyje
Filia, Anna Osys Fabjaniak, Wiestawa Kaszowicz, zear kwiecié

13. Terapia logopedyczno — pedagogiczna dla uczniéw fak IV-VI z trudno §ciami w czytaniu i
moéwieniu (I pétrocze), Maria Fory

14.Terapia pedagogiczna dla uczniow z klas IV - VI zrudnosciami w pisaniu i czytaniu
| pétrocze, Maria Fory

15. Zajecia dla ucznidow zdolnych z klas IV -VI z wspétwysipujaca dysleksp - trening tworczego
myslenia z terapia pedagogiczi - program autorski (VI edycja) Maria For (Il potrocze)

16. Szkota dla rodzicéw, 2 edycje: edycja jesienna (Ighrocze) oraz wiosenna (Il potrocze)
Katarzyna Krzysztatowicz-Stachyra, Bediarawel

17.Grupa wsparcia dla rodzicéw po szkole dla rodzicow
Katarzyna Krzysztatowicz-Stachyra, Bedizrawel

18. Szkota dla Rodzicow — grupa wsparcia
Katarzyna Krzysztatowicz-Stachyra, JoannacBska, caty rok szkolny.

19. Grupa wsparcia dla pedagogéw szkot podstawowyclpazdziernik - czerwiec, 1x w miegiu,
Dorota Wojcik -Stonina
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Jak wykorzystaé kolory, by poprawi¢ swoje zdrowie i hastroj

Zyjemy w otoczeniu kolorow i uwamy
je za c@ oczywistego — nie wyobzamy sobie
Swiata catkowicie pozbawionego kolorow, ale
tez nie zawsze zwracamy na nhie uwaqie
zdapc sobie sprawyze stwarzag mazliwosci
terapeutyczne.

Jw w staragytnosci przypisywano
kolorom mistyczp moc i uwaano je za przejaw
wielkosci bogow. Kolor jest form swiatla,
aswiatto zawdz¢czamy stacu, bez ktérego nie
bytoby zycia na ziemi.

Barwy maj na nas wplyw, gdy kazda
z nich inaczej oddziatluje na mozg. Nasze oczy,
spostrzegac jakis kolor, wysytap sygnat do
okreslonej czsci mozgu, ktéra znajduje i
gtéwnie w prawej poétkuli, bdacej siedzily
intuicji, kreatywndci i hatchnienia.

Kolory oddzialup na nasze emocje
szybciej nk mowa i stowo pisane. Pod wptywem
pewnych kolorow decydujemy e¢sina zakup
danego towaru a otoczenie, w ktoryme Si
znajdujemy, wplywa na nasz nastrgj. Adg
kolor ma pewne wkxiwosci, ktére wptywag na
nas pozytywnie lub negatywnie. Z tego powodu
dlugo zastanawiamy i jaki kolor wybr& do
malowania pokoju czy fgjakiego koloru ubranie
wlozy¢, idgc na wane spotkanie.

Wiele technik terapeutycznych postuguje
sie kolorem w celu wywotania okéenych
efektéw, whcznie z leczeniem kolorami psychiki
I ciata. Wielowiekowe déwiadczenie maj
w tym zakresie kultury Dalekiego Wschodu. Np.
tradycyjna medycyna ciska wykorzystuje
stymulacg kanatow przeptywu energii. Takim
centrami energii w naszym organizmig sploty
nerwowe czyli czakramy.

Wptyw kolorow na organizm ludzki.

Pierwszym kolorem ¢tzy jest kolor
czerwony. To najintensywniejszy kolor emocji —
oznacza ptomiennmitosé, waleczné¢, energg.

Z nim kojarzony jest Mars jako planeta i jako
bdg wojny. Ma wptyw na catsfer seksualngci,

np. seksowna czerwona bielizna, czerwona
szminka, dzielnica czerwonych latarni. Czetwie
jest symbolemzycia, odwagi , sity. Badania
wykazaty, ze kontakt z czerwieai moze
podnig¢ temperatuy ciala, uaktywnia mozg,
stymuluje dziatanie systemu nerwowego. Zawsze
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byla stosowana w praktykach uzdrowicielskich
jako  silny stymulator dodagy energii,
poprawiajcy krazenie, wzmagapLy apetyt.
W staraytnych Chinach popularnym amuletem,
ktory miat zapewrd diugie zycie, byt rubin
a czerwonych wstek i szalikbw aywano jako
lekarstwa do zwalczania doleglivm
wywotanych zimnem. Do dgiwykorzystuje s}
ciepto i witaln@g¢ z wibracji czerwieni do
zwalczenia przegbien oraz schorze o podiau
emocjonalnym i psychicznym. Czendie
zwigzana jest ze splotem nerwowym czyli
czakramem bazowym, znajdaym sk na kaicu
kosci ogonowej, bdacym asrodkiem energii
fizycznej i witalndgci. Gruczotami
przyporadkowanymi czerwieni g gruczoty
rozrodcze i nadnercza. Produkupdrenalig
i noradrenalin, ktorych zadaniem  jest
sterowanie rozdziatem krwi w uktadziegkenia.
Maja tez wplyw na réwnowag temperatury
ciata. Czerwié przychgga uwag — lubig uzywat
jej dekoratorzy wetrz np. w restauracji, bo
wywotuje dobry nastr6), ale e dziata
.ponaglagco” — gaicie jedz i wychodz, mapc
wrazenie, ze byli tam dide] niz
w rzeczywistéci. Uwaza st tez, ze czerwi@é
wzmaga apetyt, wc zamawiaj wiecej jedzenia
i ptag wyzsze rachunki. Jednak bardziej
eleganckie restauracje djog aby klient mito
spedzit czas i nie czut si ponaglany, mag
decydowé sie na subtelniejszy i bardziej
elegancki kolor burgunda.

Nastpnym (po czerwonym) kolorem
w widmie jest pomaranczowy. Powstat
z pohczenia 2 koloréw — czerwonegazditego.
Ma w sobie ciepto i energi czerwonego
pofaczone z wiedz i kreatywndcig zoitego.
Przypisywany jest splotowisledziony, ktory
stymuluje nerwy naszych nadow
wewretrznych, odpowiedzialnych za trawienie
(brzuch, nerki, jelita). Pomaiezowy wspomaga
leczenie schorzezwigzanych z nieprawidtowym
wchtanianiem pokarmu, np. anoreksjczy
zaburzenia jelitowe. Uosabia intuicjcas, co
.,czujemy  przez  skaf. Pomaraczowy
umazliwia stworzenie réwnowagi poruzy
naszym cialem a umystem. Pomaga przy
skurczach i ditwieniu misni, przy problemach
z trawieniem a tate przy leczeniu depresiji.
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Nalezy wspomnié tez o rézowym, ktory
jest kompilacy czerwieni i bieli. To kolor
delikatny i tagodny, roztadowuje nagpie
I agresg, uwaany jest za kolor przyjai.
.Patrze& przez rgowe okulary”, czyli widzié
swiat w r&owych barwach, hy pozytywnie
natchnionym daycia.

Pierwsze skojarzenia niebieskim to
bezkresne niebo, bezmiar oceanu czybgki
szafir gorskiego jeziora. Niebieski symbolizuje
madros¢, wiecznd¢ i ludzky niesmiertelngcé.
Jest to kolor nieba, kojagzy sk z jasndcia
rozumowania. Podobnie  jak  czerwony
symbolizuje mit@¢, ale w jej wymiarze
duchowym a nie fizycznym. Statytni Grecy
utozsamiali go z Afrody, boging mitosci,

przynaleny byt  rowniez  archaniotowi
Michatowi i bogom hinduskim, krélowi
Dawidowi i Marii, matce Jezusa, zwanej

Krolowa Niebios. Ich szaty symbolizagwigzek
z Niebiosami, uduchowienie, wial uczciwac.
Nerwowy splot (czakram) krtani symbolizowany
jest przez kolor niebieski. Jest kanateytzacym
serce z umystem. Gdy dochodzi do zablokowania
energii w tym miejscu, n® pojawt Si
zapalenie krtani, bél gardta czy bezgtos. Glos jest
jednym z kanalow przeptywu energii, zu
mdwigcym nam o rozmoéwcy — me by gtos
ciepty, z gkbi serca, uwodzicielski lub chtodny.
Jw dawno odkryto,ze czerwony ma
dziatanie stymulujce a niebieski ochtadzgie.
Czerwony podnosi &nienie krwi a niebieski je
obniza. Obnka tez poziom stresu, zwalnigg
reakcje nadmiernie pobudzonych fal
mézgowych. Sciany w szpitalach esto
pomalowane g na niebiesko, co wptywa kgjo
na pacjentow. Jest toztéarwa antyseptyczna,
pozwala czt si¢ czysto i bezpieczne. Niebieskie
swiatto stosuje si w leczeniuzottaczki u dzieci.
Istnieje wiele odcieni niebieskiego — np. indygo.
Indygo jest kolorem splotu czota. Pozwala
osiggng¢ madros¢ duchowa i wzbogact site
naszych emociji. Splot czota jest odpowiedzialny

za percepeg), inteligencg 1 madrosé. Jego
tworcza energia pozwala nam realizéwa
zyciowe cele i pomysty.

Zielony powstaje z paczenia

niebieskiego 6ttego. Niebieski lzy w chtodnej
czesci widma, zOtty w czsci kolorow cieptych.
Zielony, lezacy pasrodku, nie jest ani ciepty ani
zimny, ani aktywny ani bierny. Wprowadza
rownowag pomidzy pozytywrn a negatywa
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energi, uspakaja umyst, ciato i duszTo kolor
bogini Wenus i natury, symbolizuje nadziej
odrodzenie, rownowag wiare w powrot nowego
zycia. Egipcjanie przedstawiali boga Ozyrysa
w kolorze zielonym jako boga $knnosci.

Zielony jest kolorem nerwowego splotu
(czakramu) serca, smdka mitgci i harmonii.
Splot ten obejmuje Kklatk piersiowy, barki
i dolne partie pluc. Zakiocenie réwnowagi
w tych obszarach nie wywotywa bdl gtowy,
serca, stasie zrodtem zazdréci i zawici.

Zielony powpzany jest z grasi#¢ odpowiedzial-
na za funkcjonowanie uktadu odposwoiowego,
ma réwnig wihasciwosci antyseptyczne, jest
przydatny w zwalczaniu infekcji. Zielony
pozwala zwalcz§ rozkojarzenie, pomaga
w skupieniu sj. Zieleh i natura maj kojacy,
regeneruyjcy wptyw na ludzi. Udowodnionozi
w szpitalach pacjenci, ktorzy A¢ w salach
z oknami, wychodgcymi na drzewa, krocej
przebywag w szpitalu, rzadziej narzekapiz ci,
ktorzy oghdaj tylko biak s$ciare. Chorzy,
obcupc z przyrod, odzyskujy nadzieg

i wewrgtrzng rownowag. Opieka nad rdinami
w szklarni okazata siskutecznym lekarstwem
dla pacjentéw z problemami psychicznymi.

Zegnajc naturala  moc  zieleni,
przechodzimy do jaiejace] wspaniatéci
koloru zoéttego. Jest to kolor stca, symbolizuje
tez Swiatto, jest kolorem nauki oraz intuicji,
poniewa podobnie jak shice symbolizuje
ol$nienie i mydros¢. Pobudza do aktywsoi,
sprzyja jasnemu i pozytywnemu ghgniu. Zotty
jest kolorem Ateny - bogini garosci, nauki i
sztuki, ktorej szaty utkane byly ze ztotych nici,
co miato symbolizow& jej madrosé. Zotty jest
kolorem splotu stonecznego. To najbardziej
jaskrawy kolor widma, skupiggy w sobie
najwigcej $wiatta. Przez splot stoneczny
przechodzi energia do pozostatych splotowd st
bywa nazywany ,pomp energii psychicznej”.
Gruczotem wydzielania wewitrznego tego
splotu jest trzustka, a taé watroba, woreczek
zOlciowy, sledziona izotagdek. Odpowiada wi
za funkcje trawienne, oczyszcza organizm
i reguluje  przeptyw plyndbw gastrycznych,
wyzwala energi w migsniach. Splot stoneczny
to staace, ktore zsipito do ukladu nerwowego —
to asrodek poczucia wlasnej wastm. Wszystko,
CO W zycCiu nie zostato upogrlkowane, zalega
tutaj — rodac stres i choroby. Wiemy,zi
sttumione emocje prowagdz do schorzé
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psychicznych i somatycznych. Wymagaj
leczenia a wizualizacja przy pomocybttego

pomae wprowadzi energe do splotu

stonecznego i dziadaerapeutycznie.

Warto te otaczé sic zOtym, by
utrzyma stonce w swoim domu we wszystkich
porach roku. Rowniejedzenie w kolorzeottym
dobrze wplywa na funkcjonowanie jelit
I pecherza, poniewa zOtty wigze sk
z eliminacy, tak np. owoce cytrusowe pozwalaj
pozby¢ si¢ toksyn z organizmu.

Opuszczajc niezrownane cieptaditego,
przenidmy sk do majestatdioletu.

Zanim wynaleziono barwniki chemiczne kolor
fioletowy naleat do bardzo rzadkich. Proces
jego pozyskiwania byt bardzo kosztowny, &evi
zarezerwowany dla najbogatszych. Nosili go
krélowie i rzymscy cesarze. W heraldyce
symbolizuje  krolewskie pochodzenie lub
wysokie  stanowisko. Fioletowy powstaje
Z pohczenia niebieskiego, ktéry symbolizuje
oddanie, [ czerwonego, oznacgaggo
nametnosé. Jest palczeniem ducha i ciala,
mitosci i madrosci.

Fioletowy ma najkrotsg fale z calego
widma swiatta i jest uwaany za kolor
transformacji. Dziala  kapo, obnkajac
aktywnaé — wyciszy nerwy osoby nadmiernie
pobudzonej. Fiolet gdzi czakramem przedziatu,
powigzanym z szyszyrk Splot ten usytuowany
jest na czubku gtowy, obejmuje ciegniwtosy
i moézg. Szyszynka jest wiwa na sSwiatto
i produkuje neurohormony, ktére reguugykle
dobowe organizmu, pogdkujac w ten sposob
naszezycie. Splot przedzialu stanowi centrum
rozwoju duchowego, pomaga duchowejscz
naszej natury.

Przedstawiony skrétowo przedl
koloréw uzasadnia nitiwos¢ wykorzystania ich
do poprawy swego samopoczucia i nastroju.

Mozna zastanowi si¢, jakimi kolorami
lubimy otaczéa sie w domu. J&i maja one
wplywa¢ na nasz nastréj, memy poprawd
sobie samopoczucie wybiegaj te, ktore
najlepiej na nas dziatpj Wiedzc, jaskie g
wiasciwosci kolorow, maemy dostosowa do
naszych potrzeb kolor ubrania, swojego miejsca
pracy, rélin czy kacika do wypoczynku w domu.
Mozemy take wihczy¢ do naszego jadtospisu
okreslone kolorowe jedzenie. Dedi
odpowiednio dobranym kolorom remy pomaoc
sobie w nabraniu pewla siebie, w prezentacji
wiasnej osoby, poprawie koncentracji itpslide
chcemy cé zmient w naszymzyciu, mazemy
postwy¢ sie tworcz wizualizach za pomog
koloru. Czasem wystarczy zamknoczy i przy
pomocy nawet krotkiej wizualizacji popravi
swoj nastrgj i samopoczucie.

Zycze wszystkim czytelnikom
i wspotpracownikom  kolorowych wakacji —
w kolorach, ktére magodpezy¢ i zrelaksowa,
a biurokracja, ewaluacja i papierologia niech
zostam daleko w tyle. A jéli kiedys przyjdzie
czas, ze W Wasze zycie wshpi szardc¢
i codzienné¢ wyda s¢ Wam szara, sprawiajcie,
by napetniata gibogactwem koloréw....

Zycze wielu pieknych dni w cieptych
promieniach sthca, wyciszonych lgkitem,
zrownowaonych  zielerd,  przepetnionych
uczuciem wewetrznego spokoju i harmonii.
Wielu pieknych dni w kolorze nieba, gsioa
i zieleni.

Elzbieta Piwowarska

Na podstawie kgiki:

Brenda Mallon, Tworcza wizualizacja za

pomog kolorow, Wydawnictwo Amber 1999
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