Sport jako metoda
radzenia sobie ze
stresem u dzieci.
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Coraz wieksza liczba dzieci w wieku
szkolnym boryka sie ze stresem. Ten stres jest
spowodowany coraz szybszym tempem zycia,
rosngcymi wymaganiami, a takze nadmiarem
informacji i zadan domowych w szkole.
Skutkuje to coraz czesciej ,wypaleniem
uczniowskim.” Instytut Edukacji Pozytywnej
przeprowadzit badania, ktére wykazaty objawy
,wypalenia uczniowskiego” — wyrazanego przez
spadek motywacji, odczuwanie dtugotrwatego
stresu i spadek samooceny — az u 73 proc.
dzieci!

Stres  réwniez wynika z niekorzystnych
warunkéw — domowych, niestabilnej bad?
niekompletnej sytuacji rodzinnej oraz napietej
relacji z rowiesnikami. Innym problemem jest,
ze dzieci duzo wolnego czasu spedzajg przed
komputerem, w wyniku czego mogg miec
pdzniej problem w zbudowaniu gtebszej relacji
W zyciu.

Wiele rodzicbw szuka pomocy u
pedagogdw szkolnych czy psychologow i jest to
najlepsza z metod, ale mozna réwniez zaczgé
samemu pomagac dziecku. A jak? Zapisujgc go
na SPORT!

Wybierajgc zajecia pozalekcyjne stawiajmy na
aktywnosc¢ fizyczng. Dajmy naszym pociechom
czas gdzie mogg roztadowacl stres, emocje i
zawrze¢ nowe znajomosci. Ruch zmniejsza
poczucie niepokoju i poprawia jakos$¢ snu,
rozwija odpowiedzialno$é, pewnos¢ siebie i

poczucie wtasnej wartosci, pobudza empatie,
kreatywno$¢ i zdolnosci spoteczne.

Opréocz  tego organizm  dziecka  dzieki
regularnemu  ruchowi staje sie takze
odporniejszy na zmeczenie i choroby, zwieksza
sie pojemno$¢ ptuc, a takie poprawia sie
szybko$¢ reakcji na bodice. Wspodtczesnie
prowadzone badania potwierdzajg, ze u
dzieci, ktére sg aktywne fizycznie, poprawia
sie zdolno$¢ skupiania uwagi (np. Scudder i
in., 2014). Wykazano, ze nawet 12-minutowa
sesja ¢wiczen aerobowych (Tine i Butler,
2012) czy gra w pitke (Alesi i in., 2016)
poprawita selektywng uwage dzieci.

O to, dlaczego uprawianie sportu przez
dzieci jest wazne, jaki ma wptyw na poprawe
ich Zzycia oraz jak rodzice mogg pomdc,
zapytaliSmy trenera z Akademii Pitki Noznej
SMS Tychy- Adama Tomasika.

Czy wedtug Pana, uprawianie sportu moze
pomoc w zwalczaniu stresu u dzieci?

Moim zdaniem uprawianie sportu powoduje, ze
czesto pozwalamy  sobie  zapomnie¢ o
stresujgcych nas sytuacjach. Nie inaczej jest u
dzieci, gdzie uczestnictwo w  zajeciach
sportowych daje im mozliwos¢ spotkania z
rowiesnikami, wymiany z nimi doswiadczen,
nabycia konkretnych kompetencji i przede
wszystkim zmeczyc swdj organizm.



Waznym jest, aby dziecko trafito do
odpowiedniego srodowiska, ktére dba o
prawidfowe  zachowanie  jego  rozwoju.
Wspdtczesna metodyka i psychopedagogika
ktadg duzy nacisk na nabywanie przez dzieci
podstawowych kompetencji spotecznych, ktdre
w wyniku pandemii i jej nastepstw mogty
zostac zaniedbane. Czy dziecko jest w stanie
unikngc¢ stresu? Nie. Czy mozemy je nauczyc
radzenia  sobie w  takich  sytuacjach?
Zdecydowanie tak!

»

Czy mozna zauwazy¢ efekty po kilku treningach?
Czy wida¢ rdéznice w zachowaniu dziecka
pomiedzy pierwszym a 10 treningiem?

Postugujgc  sie  nowoczesnymi  metodami
psychopedagogicznymi  jestesmy w  stanie
uzyskac pierwsze efekty po 30 minutach zajec.
Oczywiscie wiele zalezy od oséb prowadzqcych
tego typu zajecia, od koncentracji i
zaangazowania grupy i jednostki, jednak moje
osobiste doswiadczenia warsztatowe wskazujq
réznice w zachowaniu dziecka po kazdej
jednostce treningowej. Dziecko na kazdych
zajeciach doswiadcza réznych emocji i czy tego
chcemy, czy tez nie, musi sie z nimi zetknqc i
poradzi¢ na wtasny sposéb. Naszym zadaniem
jest odpowiednio modelowac tymi
zrachowaniami i warunkami treningowymi, aby
dziecko jak najlepiej ,odczytato” i zrozumiato
Siebie i otoczenie.

Jakie pozytywne skutki ma uprawianie sportu
przez dzieci?

To przede wszystkim podnoszenie sprawnosci
fizycznej | kontakt z réwiesnikami. Obecna

oferta  zaje¢  dodatkowych  zmierza do
indywidualnego rozwijania swoich umiejetnosci
dziecka, ale nie z naciskiem na szybki rozwdj.
Kazde dziecko jest inne i powinno sie rozwijac
we wfasnym tempie, z godnie ze swoja naturq i
charakterem.  Uprawianie  sportu  rozwija
rowniez wspomniany charakter | pozwala
dzieciom  naby¢  konkretne  umiejetnosci
spoteczne. Sport ksztaftuje nasze dzieci uczgc
radzenia  sobie w trudnych  sytuacjach.
Odpowiedzialnos¢, samodoskonalenie, radzenie
sobie z porazkg, kreatywnos¢, hojnosc¢ i
wdziecznos¢.  To  zaledwie  kilka  cech
wspotczesnego sportowca pragngcego odniesc
sukces.

Co radzitby Pan rodzicom dzieci, ktére czesto
wykazujg objawy stresu | sobie z nim nie radza?

Jesli chcemy nauczy¢ dziecko radzenia sobie ze
stresem, to jego unikanie nic nam nie da. Czy
tego chcemy, czy nie, dziecko bedzie codziennie
doswiadcza¢ nowych  sytuacji, emocji i

zachowarni swoich i rowiesnikow. Odnosze
wrazenie, ze my jako dorosli cate Zycie
doswiadczamy czegos nowego | rowniez

uczymy sie poznawac siebie. Nikt nie dat
gotowej instrukcji na radzenie sobie z
emocjami, a tym bardziej ze stresem. Poprzez
liczne doswiadczenia i bardzo wazng auto-
refleksje, dziecko szybciej przyswoi emocje
zwiqzane z danq sytuacjq stresowq i poradzi
sobie w okreslony sposdb. Oczywiscie nie
znaczy to, Ze nagle mamy codziennie
bodzcowac dziecko sytuacjami stresowymi, one
pojawiajg sie same. Obserwujmy nasze dzieci
jak zachowujq sie w danych sytuacjach, dajmy
im szanse przezy¢ powstate przy tym emocje, a
nastepnie zachecmy do wspdlnej rozmowy i
refleksji. Oczywiscie fatwiej powiedziec, trudniej
zrobi¢. Sam jestem ojcem dwdjki dzieci o
totalnie réznych charakterach i nie rzadko
stanowiq przeciwienstwa wzgledem siebie,
gdzie codziennie uczymy sie siebie nawzajem.
Zachowajmy  spokoj w relacjach z
najmtodszymi, gdyz sq chodzgcymi wulkanami
emocji, a ich nastréj zmienia sie jak w



kalejdoskopie, czeqo my dorosli nie jestesmy w
stanie zrozumiec.

Pokrycie stéw trenera znajdujemy takze w
wypowiedziach  dzieci, uczestnikow zajec
sportowych, Alana (11 lat) i Igora (9 lat)

Co daje Wam sport?
Energie, RADOSC, mamy tez z tego pozytek.
Jaki pozytek z tego macie?

Uczymy sie rzeczy, zadan, ktére dajg nam
nowe umiejetnosci. Nie poddajemy sie jak cos
nam nie wyjdzie, tylko probujemy jeszcze raz.
Trening nam daje duzo energii!

Zawsze macie duzo energii na treningach?
Mozna tak ujgé.
Jak spedzacie jeszcze czas poza treningami?

Jezdzimy na rowerach, robimy na nich sztuczki,
nowe tricki, stawiamy nowe cele. Chodzimy na
basen. Krdtko mowigc jestesmy  bardzo
aktywni.

Powiedzcie nam co w sytuacji, kiedy jestescie
zli? Co robicie?

Trzeba sie pohamowac, usigs¢ na fawke, zeby
ochtgnac chwile, cos zrobic¢ innego, poprawic
sie.

Wiktor (lat 11), ktéry na codzien jezdzi na BMX,
a takze trenuje koszykéwke i siatkdwke, mowi,
ze aktywnos¢ fizyczna daje mu duzo energii, a
jednoczesdnie czuje sie po treningach bardziej
rozluzniony i lepiej $pi.

,Lubie chodzi¢ na treningi, bo poznaje tam
duzo nowych 0séb, spedzam z nimi czas. Po
kazdym udanym meczu czy treningu czuje sie
bardziej pewny siebie”.

Aktywnosc fizyczna, zwtaszcza w formie
sportu, jest przedstawiana jako skuteczny
sposéb na radzenie sobie ze stresem. Trener
pitkarski podkresla, ze regularne uczestnictwo
w zajeciach sportowych przynosi korzysci
fizyczne i spoteczne, a efekty mogg byc
zauwazalne juz po kilku treningach.

Pamietajmy, wspieranie dzieci w
rozwijaniu sie we wtasnym tempie oraz
obserwowanie ich reakcji na sytuacje stresowe
jest kluczowe. Aktywnos¢ fizyczna nie tylko
poprawia  kondycje, ale takie rozwija

kompetencje spoteczne i pomaga dzieciom
radzi¢ sobie z emocjami.




