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Zgromadzone doswiadczenie w zakresie roéz-
nych form uczenia dzieci i mlodziezy samoregulacji
psychicznej pozwala na sformutowanie nastepuja-
cych zalecen:

1. Ukierunkowana praca etyczna, obowigzkowo
prowadzona przez nauczyciela na tle poznawania
samoregulacji psychicznej, powinna daé uczniom
podstawy moralnosci.

2. Mozliwe sa warianty kompletowania grup zto-
zonych tylko z dzieci czy miodziezy, jak i wspoéinych
z ich rodzicami. W ostatnim przypadku program nale-
zy ukitada¢ pod katem najmtodszych, ale rodzice
chetnie biorg udzial w takich zajeciach. Jednym z
pluséw drugiego wariantu jest pojawienie sie wspol-
nych zainteresowan w rodzinie i pokonanie jej braku
jednosci.

3. Bez specjalnych wskazan medycznych nie na-
lezy prowadzi¢ z dzie¢mi i mlodziezg z osSrodkami od-
ruchotwoérczymi sfery emociji i woli ( z wyjatkiem naj-
prostszych éwiczen z anahatg). Rzecz w tym, ze ¢éwi-
czenia te sg w sprzecznosci z uzywaniem alkoholu w
czasie trwania i po zakonczeniu kursu zaje¢. Przy
czym nie mozna zareczy¢, ze ¢wiczgce obecnie dzieci



i mlodziez beda przestrzegaly tej reguty réwniez w
latach nastepnych.

4. Akcent w pracy nalezy kias¢ nie na osiagnie-
cie wysokich wynikéw, lecz na poszerzenie horyzon-
téw, na szerokie informowanie uczniéw, aby pomoéc
im w wyborze drogi zyciowej gdy juz wydorosleja.
Wzbogacajcie zajecia estetyka i sportem!

Mozna uzupetnié¢ je choreografia, muzyka, foto-
grafig, malarstwem, turystyka, hartowaniem, ekologia,
literaturoznawstwem, filozofia — w zaleznosci od
kompetencji nauczyciela.

Mozna tez — z drugiej strony — elementami sa-
moregulacji psychicznej wzbogaca¢ zajecia réznych
sekcji specjalistycznych.

5. Nie nalezy uczy¢ sawasany dzieci do lat 12.
(Wyjatek z tej reguty jest dopuszczalny tylko na wy-
razne wskazania medyczne; takie seanse powinien
prowadzi¢ lekarz-specjalista). Powodem jest to, ze
wystepuja trudnosci przy wyjsciu niektérych dzieci
ze stanu gtebokiej relaksaciji).

6. Mozliwe jest wykorzystanie ¢wiczen z osrod-
kami odruchotwérczymi sfery emociji i woli oraz in-
nych podobnych sposobow przez specjalnie przygo-
towanych lekarzy dla leczenia niektérych dzieciecych
schorzen neurologicznych i psychicznych. Dana me-
todyka jest szczegodlnie efektywna przy korekcji za-
burzen socjalizacji.

7. Najtatwiej przez dzieci i mtodziez przyswajane
s ¢wiczenia z tworzeniem w wyobrazni obrazow.
Trudniej zwykle udaje im sie nauczyé koncentracji.
Jednoczesnie, wlasne nauczenie dzieci koncentraciji
jest szczegdblnie wazne dla ulepszenia postepow w
szkole. Znaczng pomoc w tym wzgledzie okaze wyla-
czenie z ich diety uzyskanej w wyniku uboju (czyli
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przygotowanej z ciat martwych zwierzat) zywnosci z

jednoczesnym wzrostem ilosci bialek pochodzenia

mleczno-jajowego. To samo zalecenie bedzie przy-
datne we wszystkich aspektach zaréwno dla wszyst-
kich os6b bez wyjatku.

8. Ciekawy pozytywny wynik daje obecnos¢
(lecz nie uczestnictwo na réwnych prawach) dzieci na
podmiejskich zajeciach grup, gdzie uczg sie ich ro-
dzice. Przy nienatarczywym stosunku do nich u dzie-
ci wlgcza sie wazny mechanizm uczenia sie — nasla-
downictwo. Ucza sie one troskliwego stosunku do
przyrody, w tym do wszelkich przejawéw zycia, przy-
swajaja nawyki zycia w namiocie, rozpalania ogniska
i przygotowania na nim positku, przyuczaja sie do
dyscypliny (wczesna pobudka, gimnastyka, kapiel
poranna itp.), ucza sie dostrzega¢ piekno przyrody i
dostraja¢ sie do niej, tatwo przyswajajg sobie zabiegi
hartujgce, na przykiad domagaja sie kapieli w lodo-
watej wodzie razem z dorostymi [6,9].

Odnosnie kapieli w lodowatej wodzie nalezy za-
znaczy¢, ze ten zabieg hartujagcy pozwala rozszerzyé¢
zakres komfortu temperaturowego dla rozwijajacego
sie organizmu na cate zycie, zahartowa¢ go. Jednak
wykonanie tego zabiegu powinno si¢ odbywaé ko-
niecznie z zachowaniem nastepujacych warunkéw:

o catkowita dobrowolnos¢ ze strony dziecka, wy-
kluczajgca nawet namawiania, gdyz dziecko naj-
lepiej wie, kiedy jego organizm jest gotowy do te-
go;

e sprzyjajacy nastréj emocjonalny wszystkich
obecnych dorostych;

e zakaz prob leczenia poprzez kapiele w lodowatej
wodzie (jak rowniez przez oblewanie zimng wodg3)
dzieci ostabionych diugotrwatymi chorobami. Lo-
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dowate kapiele jako zabiegi lecznicze sg efektyw-
ne w leczeniu niektérych lokalnych proceséw
chorobowych u tych dzieci, ktére w danym mo-
mencie ujmujac ogolnie ,tryskaja zdrowiem”.
Przy tym mechanizmem leczniczym jest stres
bioenergetyczny w odpowiedzi na ,uderzenie
chiodem”. Natomiast ostabiony przez ditugotrwala
chorobe organizm nie ma tego potencjatu energii,
ktéry zapewnitby wilgczenie wymienionego pro-
cesu energetycznego. W takich przypadkach sku-
teczne bywaja — odwrotnie — kapiele gorace,
taznia, sauna.



