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WWaniod
Problem, na jaki odpowiada innowacja

Wg definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia, jednym z elementéw zdrowia ogdlnego jest
zdrowie psychiczne. Oznacza ono nie tylko niewystepowanie stanu chorobowego lub
zaburzenia, ale obejmuje réwniez taki poziom rozwoju posiadanego potencjatu cztowieka,
ktdry umozliwia zaspokajanie wtasnych potrzeb, prowadzenie satysfakcjonujgcego zycia,
zdolnosc¢ uczenia sie, a takze umiejetno$¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach oraz
uczestniczenie w zyciu spotecznym. Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy wigze sie

z umiejetnoscig wyrazania emocji, posiadania pozytywnej i realistycznej samooceny oraz
zdolnoscia do prawidtowego funkcjonowania w grupach spotecznych, takich jak rodzina czy

zespoty réwiesnicze?.

Jeszcze kilka lat temu zdecydowana wiekszos¢ dorostych, w tym lekarzy i nauczycieli, nie
miata petnej Swiadomosci wystepowania wsrdd przedszkolakdéw takich zjawisk jak
zaburzenia lekowe czy depresyjne — uwazano do niedawna, ze dzieci (3-6 lat) nie posiadajg
odpowiednich zdolnosci intelektualnych, aby przezywac intensywne stany emocjonalne.

W ostatnim czasie opublikowano setki artykutdw definiujgcych, opisujgcych

i potwierdzajgcych wystepowanie zaburzen internalizacyjnych w wieku przedszkolnym

i taczacych te wezesne zaburzenia z réoznicami w zachowaniu i funkcjonowaniu mézgu

w okresie nastoletnim oraz dorostosci. W Polsce w pofowie listopada 2021 r. ukazaty sie
wyniki drugiej edycji badania EZOP, dot. stanu zdrowia psychicznego spoteczenstwa, po raz

pierwszy obejmujgcej réwniez osoby niepetnoletnie?. Wybrane wyniki badania:

® 6,4% dzieci objetych badaniem (co przektada sie na ok. 170,5 tys. dzieci w Polsce) ma
zaburzenia emocjonalno-afektywne;

® 4,3% dzieci (co przektada sie na ok. 115,5 tys. dzieci) ma zaburzenia w zakresie
ekspresji / komunikacji spotecznej;

® 2,7% dzieci (co przektada sie na ok. 71,2 tys. dzieci) ma zaburzenia samoregulacji.

! Tabak 1., “Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy. Wsparcie dzieci i mtodziezy w pokonywaniu probleméw.
Studia BAS”, 2014

2 https://ezop.edu.pl/wyniki-badania/
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“Uwazniod
Duzym problemem w opiece psychiatrycznej dzieci jest brak profilaktyki. W ponad potowie
skontrolowanych przez NIK poradni® nie prowadzono profilaktyki zaburzen psychicznych,
uzasadniajgc to realizacjg tych zadan przez placéwki oswiatowe (pedagoga lub psychologa)
lub poradnie psychologiczno-pedagogiczne. Tymczasem system oswiaty nie gwarantuje
dostepnosci do opieki psychologiczno — pedagogicznej. Blisko potowa szkdt publicznych
réznego typu (44 proc.) nie zatrudnia na odrebnych etatach ani pedagoga, ani psychologa.
Tam, gdzie oni sg, prowadzenie profilaktyki zaburzen psychicznych w szkole utrudnia duza
liczba ucznidw przypadajgca na jednego pedagoga czy psychologa, zas ten wskaznik

w przypadku przedszkoli jest nawet nieznacznie wyzszy (o ok. 6%).

Na podstawie rozméw z nauczycielami, rodzicami i dzie¢mi z wybranych placowek
przedszkolnych mozemy zauwazyé, ze coraz czesciej obserwuje sie objawy stresu u dzieci

- sam fakt rozpoczecia nauczania przedszkolnego potrafi by¢ dla dziecka bardzo trudnym
momentem. Wspodtczesnie dzieci od najmtodszych lat odbierajg catg mase bodzcow,

z ktérymi chocby pokolenie ich rodzicéw nie miato do czynienia - dostep do multimedialnych
rozrywek, narastajgcy konsumpcjonizm, wszechobecne reklamy, neony i billboardy -
szczegdlnie w duzych miastach - stanowig Zrédto bardzo silnej stymulacji, bedgcej podtozem
do narastajgcego niepokoju i pobudzenia. Dodatkowo rodzice czesto nie przyktadajg
odpowiedniej wagi do potrzeb dzieci zwigzanych z odpoczynkiem i relaksem, co dodatkowo

nie pozwala tym ostatnim dostatecznie sie zregenerowac.

Gtéwny problem to ogdine przebodzcowanie dzieci, nadmierne ich pobudzenie i nadmiar
stymulacji, z jakim majg do czynienia na co dzien (zaréwno w placéwce przedszkolnej, jak

i sytuacjach poza nig, w tym w gronie rodzinnym). W ciggu dnia jedyne momenty na
wyciszenie emocji i pobudzenia to: lezakowanie (ktérego rola zanika wraz z wiekiem dzieci)
oraz pora snu wtasciwego (nocnego). Dzieci majg trudnosci w rozumieniu i nazywaniu swoich
standw emocjonalnych, jak rowniez we wtasciwym odczytywaniu emocji innych oséb. Dzieci
nie posiadajg wystarczajgcych kompetencji, jesli chodzi o radzenie sobie z napieciem

i stresem, czesto te stany sg kumulowane lub stanowig podtoze do nieadekwatnych

3 Raport Najwyzszej Izby Kontroli pt. “Dostepnosé lecznictwa psychiatrycznego dla dzieci i mtodziezy (w latach
2017-2019)”, 2020
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zachowan o podtozu afektywnym (zto$é, agresja). Dzieci w wieku przedszkolnym zaczynaja
odkrywaé, jakie czynnosci pozwalajg im lepiej radzi¢ sobie z nieprzyjemnymi emocjami lub
“ztym” nastrojem - dla jednych jest to aktywnos¢ grupowa (zabawa, taniec, spiew), dla
innych - czynnosci indywidualne (czytanie lub stuchanie opowiesci / bajek, zabawy
podnoszgce poziom stymulacji). Otoczenie dzieci czesto nie sprzyja lub niewystarczajgco
wspiera dzieci
w radzeniu sobie z nadmiarem bodzcow lub regulacjg emocji - dochodzi tu do przenoszenia
odpowiedzialnosci pomiedzy rodzicami/opiekunami dzieci a nauczycielami wychowania

przedszkolnego.

Potrzebne jest wdrozenie do praktyki przedszkolnej aktywnosci, ktére pozwolg obnizy¢
poziom stresu u dzieci oraz wyciszyé pobudzenie emocjonalne, aby byty w stanie lepiej
funkcjonowac - zaréwno w placéwce przedszkolnej, jak i poza nig, a takze aby zapewni¢
odpowiednie narzedzia do przeciwdziatania wzrostowi problemoéw psychicznych dzieci

i mtodziezy w kolejnych latach.

Na czym polega innowacja?

Innowacja spoteczna ,,Uwazniaki” ma na celu oddanie w rece nauczycieli wychowania
przedszkolnego programu zajec dla dzieci dotyczacych radzenia sobie z emocjami, stresem

i nadmierng stymulacjg bodZzcami zewnetrznymi, ktérego realizacje majg wspiera¢ dziatania
podejmowane przez rodzicéw. Umiejetnos$é samoregulacji poprzez odpowiednie techniki
relaksacyjne i medytacyjne oraz stosowanie ¢wiczen opartych na badaniach naukowych dot.
nerwu btednego (teoria poliwagalna), pozwolg rozwing¢ u dzieci odpowiednie sposoby
radzenia sobie z trudnymi stanami emocjonalnymi. Zdajemy sobie sprawe, ze ww. narzedzia
i techniki nalezy obudowac innymi, niemniej waznymi strategiami, takimi, jak aktywnos¢
fizyczna, rozwdj zainteresowan, wsparcie bliskich czy pomoc specjalistow, jednakze
umiejetnosc¢ radzenia sobie “tu i teraz” z wystepujgcymi stanami pobudzenia czy
rozregulowania emocjonalnego powinna stanowi¢ solidny wstep do ww. sposobdw radzenia

sobie w zyciu nastoletnim i dorostym. Obecnie przedszkolaki bazujg na indywidualnym
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przygotowaniu i podejsciu poszczegdlnych nauczycieli - wiele zatem zalezy od przypadku

i tego, czy trafig na odpowiednio sSwiadomego i kompetentnego opiekuna. Z bezposredniej

i posredniej obserwacji zachowan dzieci w wieku przedszkolnym, a takze bazujac na
badaniach i wywiadach (wtasnych oraz zewnetrznych), zauwazamy, ze problemy dzieci

z koncentracjg uwagi i regulacjg emocji stanowig przedmiot zainteresowania placéwek
przedszkolnych, jednak wsparcie to jest czesto reaktywne i brakuje odpowiednio
zaplanowanego podejscia do wdrozenia ¢wiczen i zabaw, ktére pomogtyby dzieciom nauczyé
sie radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach. Nasza innowacja, dzieki swojej kompleksowosci,
oparciu na wiedzy naukowej i praktyce uwaznosci, a takze systematycznosci powtdrzen
zaplanowanych ¢wiczen pozwala w sposdb empiryczny przekonaé nie tylko dorostych (ktorzy
posrednio skorzystajg z tej metody), ale rowniez, a moze przede wszystkim dzieci, ze
odpowiednie ¢wiczenia oddechowe i wyobrazeniowe pozwalajg na uspokojenie

i wprowadzenie swojego ciata w stan emocjonalnej rownowagi i wyciszenia - po prostu

pozwalajg im poczuc sie lepiej.

Nasza innowacja stanowi gotowe narzedzie do wykorzystania podczas zaje¢ z dzie¢mi
w wieku 4-6 lat. Na podstawie udostepnionych materiatéw nauczyciel wychowania

przedszkolnego:

e zdobedzie lub zaktualizuje posiadang podstawowg wiedze na temat emocji
i sposobdw ich regulacji,

® przeprowadzi zajecia z zakresu edukacji emocjonalnej w oparciu o techniki uwaznosci
i wiedze teoretyczng nt. funkcjonowania nerwu btednego wg gotowych scenariuszy,

® podczas zajec bedzie potrafit przeprowadzi¢ éwiczenia regulujgce emocje u dzieci np.:
¢wiczenia oddechowe, zabawy stymulujgce nerw btedny, techniki oparte na
uwaznosci,

e jesli bedzie potrzebowat wzig¢ aktywny udziat w zajeciach - skorzysta z historii
fabularnej, na ktdrej oparto dany scenariusz, w postaci pliku dzwiekowego,

e w przypadku wystgpienia trudnej sytuacji, bedzie mdgt wykorzystaé gotowe
scenariusze interwencyjne, zawarte w materiatach, lub odwota¢ sie do historii

i strategii omawianych podczas zajec.
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Jednoczesnie materiaty, ktore otrzymajg rodzice pozwolg im na:

e zdobycie podstawowej wiedzy na temat emocji i ich regulacji,

e poznanie technik relaksacyjnych opartych na uwaznosci,

e praktyczne wykorzystanie ww. technik podczas sytuacji trudnosci w regulacji emociji
u dziecka,

e wykorzystanie relaksacji prowadzonych przez bohateréw historii poznanych podczas
zaje¢ w przedszkolu, w celu wyciszenia pobudzenia u dzieci przed snem

e skorzystanie z nagranych relaksacji w formie plikéw dZzwiekowych.
Na innowacje sktadajg sie:

e Przewodnik dla nauczycieli wychowania przedszkolnego (PDF), a w nich:
o wprowadzenie teoretyczne do programu zajec,
o scenariusze zajeé do realizacji podczas cyklu 10 spotkan w przedszkolu,
o scenariusze zajec¢ interwencyjnych.
e Przewodnik dla rodzicéw (PDF), zawierajgcy m.in.:
o wieczorne relaksacje wraz ze wskazéwkami dla rodzicow
o istotne informacje dot. regulacji emocji i rozwoju emocjonalnego dzieci
z perspektywy rodzica
o pigutke wiedzy dot. zatozen teoretycznych programu “Uwazniaki”.
e pliki dzZwiekowe (mp3) zawierajace:
o 10 historii fabularnych do odtwarzania podczas zaje¢ w przedszkolu
o 10 wieczornych relaksacji z udziatem gtéwnych bohateréw programu do
odtwarzania w domu

dostepne na platformie SoundCloud.

Catos$¢ materiatéw mozna pobrac ze strony internetowej https://uwaznaki.pl/ oraz

https://popojutrze2.pl/uwazniaki.
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“Uwazniod
Do kogo innowacja jest skierowana?

Innowacja powstata z myslg o nauczycielach wychowania przedszkolnego, ktorzy borykaja
sie z brakiem odpowiedniego przygotowania teoretycznego i praktycznego z zakresu
regulacji emocji i stosowania skutecznych technik radzenia sobie z emocjami, stresem oraz
wptywajgcych na poprawe koncentracji u dzieci i - ze wzgledu na brak czasu - potrzebujg

gotowego rozwigzania, mozliwego do zastosowania niejako ,,po wyjeciu z pudetka”.

Drugg, komplementarng, grupg uzytkownikow innowacji sg rodzice dzieci w wieku 4-6 lat,
ktdrzy - wskazujgc na brak odpowiedniego programu edukacji emocjonalnej dzieci

w przedszkolach - zapominajg, ze sami odgrywajg istotng, jesli nie najistotniejszg role

w procesie ksztattowania inteligencji emocjonalnej dzieci. Opracowany przewodnik i
nagrania relaksacji sg dla nich narzedziem wspierajgcym i wzmacniajgcym ich kompetencje

w ww. zakresie, a takze poszerzajg wachlarz ich metod dziatania.

Materiaty zostaty opracowane tak, aby tatwo dato sie po nich nawigowad i wybrac te
elementy, ktére potrzebne sg w danym momencie. Dla szczegdlnie zaangazowanych
i zainteresowanych wskazalismy tez rozliczne zrédta dodatkowej wiedzy i inspiracji, co

pozostawia to okreslong swobode dziatania.

Opracowane zajecia i pozostata cze$¢ materiatu moze by¢ stosowana na wiele sposobdw, co

opisalismy w kolejnym punkcie instrukcji.

Niezaleznie od tego, w jaki sposdb innowacja zostanie wdrozona, jej odbiorcami s3 dzieci

w wieku 4-6 lat, tj. uczeszczajace do placowek wychowania przedszkolnego (z wytagczeniem
najmtodszych rocznikdw). Nie ma rowniez przeciwwskazan, aby stosowac program

w odniesieniu do dzieci, ktére nie sg objete wychowaniem przedszkolnym - wéwczas
zadaniem rodzicow i opiekunéw bedzie samodzielna adaptacja programu do warunkow

domowych.

Jak pracowaé z innowacjy?

Naszg innowacje mozna stosowac na wiele sposobdéw:
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e jako program zajec cyklicznych (zalecane), realizowanych w 2-3 razy w tygodniu lub
jako zbiér scenariuszy lekcji poswieconych danej emocji (wymagane woéwczas jest
wykorzystanie w catosci lub czesci pierwszego scenariusza zajeé¢ jako wprowadzenia
do uwaznosci i poznania gtéwnych bohateréw programu: pandy Klementynki i fenka
Maurycego);

® jako program zaje¢ wytacznie w przedszkolu lub jako program angazujacy rodzicéw
w okreslonych momentach (zalecane dla osiggniecia lepszych i bardziej trwatych
efektow) - woéwczas rodzice powinni by¢ poinformowani o harmonogramie zajeé
w przedszkolu i wigczac sie poprzez wieczorne relaksacje, nastepujgce po danych
zajeciach (nieprzypadkowo liczba zajec i liczba relaksacji s tozsame);

e jako staty element programu zajec¢ w przedszkolu (zalecane, aby utrwali¢ praktyke
i powszechno$¢ stosowania oraz wzmocni¢ kompetencje nauczycieli) lub jako forma
zaje¢ dodatkowych;

® wreszcie innowacja moze by¢ samodzielnie wykorzystywana przez rodzicdw nawet
wowczas, gdy ich dzieci nie uczeszczajg do placowek wychowania przedszkolnego -

wymaga to wéwczas umiejetnej adaptacji programu zaje¢ do warunkéw domowych.

Modelowe zatozenia do realizacji programu wygladajg nastepujaco:

e cykl obejmuje 10 zaje¢ — aby miat on odpowiednig dynamike i dzieci na biezgco mogty
¢wiczy¢ uwaznos¢, zalecamy organizacje min. 2 zaje¢ w tygodniu;

e rekomendujemy, aby zajecia planowac w porze przedobiadowe;j - realizacja zaje¢, gdy
dzieci sg juz zmeczone catym dniem aktywnosci, nie jest wskazana;

® czas pojedynczych zaje¢ moze sie od siebie rézni¢, srednio bedzie to ok. 25 minut,
aby zachowad odpowiedni komfort pracy i zbytnio sie nie spieszy¢, a takze aby
pozwoli¢ dzieciom odpowiednio zaangazowac sie w wykonywanie ¢wiczen.

® niezbedna jest wspotpraca nauczycieli i rodzicow - nauczyciele sg odpowiedzialni za

odpowiednie wprowadzenie rodzicéw przed rozpoczeciem programu i ich
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informowanie na biezgco o przebiegu zajec - dzieki wspotdziataniu osiggniecie lepsze
efekty wynikajgce z realizacji programu.

e materiaty sg tak opracowane, ze mozna z nich korzysta¢ przy minimalnym
przygotowaniu lub nawet bez przygotowania, zachecamy jednak nauczycieli
i rodzicow, aby zaczg¢ od przeczytania tresci wprowadzajgcych w zagadnienia
dotyczace regulacji emocji, rozwoju emocjonalnego, uwaznosci i teorii poliwagalnej
w przewodnikach

e warto tez (samemu lub pod okiem doswiadczonego nauczyciela) poéwiczy¢
uwaznosé, aby lepiej zrozumieé, na czym ona polega.

e materiaty mozna wykorzystywac wtérnie i przywotywad ich tres¢, gdy tylko nauczyciel
lub rodzic uzna, ze mogg one pomadc dzieciom w radzeniu sobie z trudnymi emocjami

- pozwoli to na lepsze utrwalenie efektow programu.
Do prowadzenia zaje¢ niezbedne s3:

e laptop i ekran lub wydruk odpowiednich materiatéw wykorzystywanych podczas
zaje¢ (m.in. postaci gtéwnych bohateréw cyklu historii)

e odtwarzacz plikbw mp3 (w przypadku wersji offline) lub laptop/smartfon/tablet
z dostepem do internetu (w przypadku korzystania z linku) — gdy historia bedzie
odtwarzana (zalecane)

® poduszki do siedzenia dla nauczyciela i dzieci

e dodatkowe rekwizyty i pomoce, wynikajace z tresci danego scenariusza

Modelowy przebieg programu mozna zobaczy¢ na ponizszym schemacie w postaci ,,mapy

drogowej”:
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Plan zajeé - program UWAZNIAKI
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WWaniod
Dotychczasowa ocena innowacji

Petny program zajec zostat przetestowany w dwdch placéwkach: jednej niepublicznej (dwie
grupy: 5- i 6-latkdw) oraz jednej publicznej (grupa 4-latkdow). Nauczyciele jednoznacznie
bardzo wysoko ocenili materiaty i pomyst na zajecia, przekazali pozytywne informacje
zwrotne nt. jakosci i zrdznicowania materiatéw, atrakcyjnej i angazujgcej formy zajec

z punktu widzenia odbiorcéw (dzieci), wewnetrznej spéjnosci programu i jego strony
estetycznej. Szczegdlnie dobrze ocenili oni nagrania audio historii oraz zaproponowane
¢wiczenia ruchowe i oddechowe. Prowadzgcy testowe zajecia podkredlali, ze tak opracowany
i przeprowadzony cykl wptynat pozytywnie na przydatnos¢ i skutecznosc przekazywania
tresci i treningu nowych kompetencji, szczegdlnie podkreslali oni znaczne podniesienie
atrakcyjnosci zaje¢ w stosunku do tych, ktére prowadzg na co dzie. Nauczyciele zgodnie
uznali, ze program odpowiada na potrzeby dzieci w zakresie rozwoju emocjonalnego oraz
daje narzedzia do wypetnienia luki istniejgcej w tym obszarze. W konsekwencji wszyscy
nauczyciele wychowania przedszkolnego testujgcy innowacje z przekonaniem zadeklarowali,
ze w kolejnych latach bedg korzystac¢ z innowacji spotecznej w jej finalnej wersji (ktérg

oddajemy w Panstwa rece).

Jesli chodzi o rodzicdw, zdecydowana wiekszos¢ objetych testowaniem byta bardzo
zadowolona z otrzymanych materiatow i pozytywnie ocenita program testowany z udziatem
ich dzieci. Rodzice podkreslali zrozumiatosc¢ tresci (réwniez dla odbiorcow), czytelnosé

i przejrzysto$é materiatéw. Relaksacje byty bardzo pozytywnie odebrane nie tylko przez
dzieci, ale i rodzicow i cate rodziny jako forma odprezenia i wspdlnego wieczornego
wyciszenia. Niektérzy rodzice odtwarzali relaksacje w wersji audio (najwyzej ocenione)
znacznie czesciej, niz wynikato to z zalecen innowatoréw (co uznajemy za dodatkowa

rekomendacje i potwierdzenie skutecznosci i atrakcyjnosci innowac;ji).

Ocena dzieci - choé trudna do jednoznacznego pomiaru - byta rowniez bardzo pozytywna, co
potwierdzilismy nie tylko w rozmowie z nimi, ale przede wszystkim poprzez obserwacje
prowadzong przez nauczycieli i, w mniejszym stopniu, rodzicow. Program zostat bardzo

dobrze przyjety przez dzieci, ktore dopytywaty sie o kolejne zajecia, byty ciekawe historii
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“Uwazniod
i nowych bohateréw. Odbiorcy innowac;ji byli zainteresowani tematami spotkan,
uczestniczyli aktywnie i stuchali uwaznie historii. Dzieci chetnie wracaty do réznych
fragmentoéw historyjek, to pozwalato im lepiej zapamietac ich kontekst. Badanie rozumienia
emocji oraz poziomu koncentracji dzieci, przeprowadzone przed i po zajeciach testowych,
pozwolito na stwierdzenie Sredniego przyrostu kompetencji emocjonalnych o 30% i zdolnosci
koncentracji uwagi 0 23%. Rowniez wiekszo$¢ rodzicdw zauwazyta pozytywny wptyw
programu na ich dzieci - obserwowali oni wspieranie innych dzieci w trudnosciach, rozwdj
empatii, lepsze rozumienie emocji i sposobdw radzenia sobie w trudnych momentach dzieki
“zyciowym” przyktadom i ciekawym kontekstom fabularnym, ktére dzieciom tatwo

zapamietac.

Poza opiniami testujgcych, uzyskaliSmy rowniez pozytywne opinie nt. innowacji ze strony
ekspertéw z dziedziny pedagogiki i psychologii dzieciecej - nasz program zarekomendowata
m.in. pani Anna Florek, pomystodawczyni, zatozycielka i dyrektorka pierwszego
niepublicznego przedszkola w Polsce, dziatajgcego od 1990 roku. Dzieki tym opiniom
jestesmy przekonani, ze przekazany Panstwu program ma szanse wzbogaci¢ programy zajeé
wielu przedszkoli w catym kraju, a takze odpowiada zaréwno na zdiagnozowane potrzeby

i problemy w obszarze rozwoju emocjonalnego dzieci, jak réwniez stanowi doskonatg
inwestycje w dobrostan psychiczny i odpornos¢ nastepnych rocznikéw dzieci na zdarzajace

sie wokat kryzysy i niepokoje.
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