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Ruch jako sposéb na przeciwdziatanie
zachowaniom agresywnym

1. Wprowadzenie

Coraz liczniej odnotowywane zjawiska agresji i przemocy w zyciu
codziennym spowodowaly, ze problem ten zaczyna czesciej pojawiac
sie w literaturze pedagogicznej, psychologicznej i medycznej. Ze zjawi-
skiem agresji spotykamy sie w réznych sytuacjach i dotyczy ono oséb
w kazdym wieku - od dzieciecego do p6Znej starosci.

Na skutek zmian zachodzacych w naszym sposobie myslenia,
zroznicowanych reakcji organizmu na bodzce zewnetrzne czy bezpo-
Sredniego oddzialywania oséb powstaja zachowania przewidywalne
i nieprzewidywalne. Dobry wychowawca, nauczyciel i trener powinni
by¢ przygotowani na wtasciwa reakcje, ktéra pozwoli podjac¢ trafna de-
cyzje o sposobie postepowania.

Wsroéd pojawiajacych sie teorii agresji nalezy zwréci¢ uwage na
nastepujace:

- koncepcje , szlachetnego dzikusa” Jeana Jacquesa Rousseau - lu-
dzie z natury sa tagodni i szlachetni, a agresja jest wynikiem rozwoju
cywilizacji';

- ,teorie hydrauliczna” Zygmunta Freuda - uwazal, agresywna
energia musi by¢ w jaki$ sposéb wyladowana, bowiem w przeciwnym
wypadku zachowuje sie jak woda w zbiorniku, ktéra wylewa i niesie
zniszczenie?;

- teorie frustracji-agresji - poczatkowo podawala zewnetrzne
przyczyny agresywnego zachowania (sytuacje frustracyjne), nastepnie
za$ zostala zmodyfikowana przez Leonarda Berkowitza, ktéry uwazat,

1 E. Aronson, Cztowiek - istota spoteczna, Zysk i S-ka, Poznan 1997.
2 J. L. Herman, Przemoc, uraz psychiczny i powrét do rownowagi, Gdanskie Wydaw-
nictwo Psychologiczne, Gdansk 2002.
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iz agresja zalezy od osobowosci cziowieka, wewnetrznej gotowosci
i bodzcow zewnetrznych (osoby lagodne potrzebuja bardzo silnego
bodZca, a osoby impulsywne - niewielkiego)3;

- teorie wplywu mediéw na zachowania agresywne - sklada sie
z dwéch nurtéw: pierwszego, zgodnie z ktérym przemoc pokazywana
w mediach obniza poziom agresji u mtodziezy, i drugiego, o charakte-
rze przeciwnym, gtoszacego, ze ogladanie przemocy wptywa na wzrost
takich zachowan w zyciu codziennym®.

Jadwiga Lipinska sadzi, ze szeroko rozumiana aktywnos¢ sporto-
wo-rekreacyjna moze spelnia¢ funkcje terapeutyczne i lecznicze po-
przez roztadowanie napiecia i nagromadzonej energii®. Robert Poklek,
prowadzac badania wsréd 254 mlodocianych skazanych, wykazat,
iz osoby nieaktywne fizycznie maja wyzszy poziom nasilenia syndromu
agresji w poréwnaniu ze ruchowo aktywnymi. Najnizszy poziom wskaz-
nika wsréd wszystkich badanych grup odnotowano w grupie podejmu-
jacej sporty zespotowe, nastepnie sporty walki, a na ostatnim miejscu
- sporty silowe®. Podobne spostrzezenia opisal Piotr Lapinski, ktory
badat wplyw aktywnosci fizycznej na zachowanie 606 mtodocianych
osadzonych. U oséb aktywnych fizycznie zauwazyt obnizenie poziomu
agresji w stosunku do wspoélwiezniow i personelu, mniejszy odsetek
samouszkodzen ciala i préb samobdjczych’. Efektem wspdlnego wyko-
nywania ¢wiczen jest zawigzanie sie grupy, zmniejszenie sie dystansu
psychologicznego miedzy jej cztonkami i zwiekszenie spdjnosci grupo-
wejd. Stanistaw Lipinski opisuje korzystny wplyw ¢wiczen sitowych na
obnizenie wydzielania hormonow stresu - ACTH i kortyzolu, co powo-
duje kanalizowanie agresywnych zachowan®.

Celem przedstawionych rozwazan jest proba pokazania, jak przez
podejmowanie ruchu mozna przeciwdziata¢ zachowaniom agresywnym.

3 G. D. Bishop, Psychologia zdrowia, Wyd. Astrum, Wroctaw 2000.

4 M. Filipiak, Homo communicans, Wyd. Naukowe Uniwersytetu Marii Curie-Skto-
dowskiej, Lublin 2004.

5 ]. Lipinska, Przemoc i agresja w spotecznosci uczniow w okresie dorastania,
,Nowa Szkota” 2000, nr 1, 35-38.

6 R. Poklek, Wptyw aktywnosci fizycznej na poziom agresji mtodocianych przestep-
cow, ,Zeszyty Naukowe Wyzszej Szkoly Pedagogiki i Administracji w Poznaniu” 2006,
nr 2, s. 234-243.

7 P. Lapinski, Aktywnos¢ fizyczna w resocjalizacji wiezniéw mtodocianych w wa-
runkach zaktadu karnego, ,,Zeszyty Naukowe Wyzszej Szkoty Pedagogiki i Administracji
w Poznaniu” 2006, nr 2, s. 252-260.

8 M. Krawczynski, Spdjnos¢ grupowa a dojrzatos¢ spoteczna. Studia z psychologii
sportu, Akademia Wychowania Fizycznego, Gdansk 1995.

9 S. Lipinski, Nasilenie sktonnosci agresywnych u oséb resocjalizowanych i jego ko-
relaty osobowosciowe, Wyd. Uniwersytetu L.dédzkiego, £.6dz 2002.
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2. Teoretyczne podstawy zachowar agresywnych

Stowo ,agresja” pochodzi od tacinskiego stowa aggressio i ozna-
cza: ,zaczepia¢, napadac¢”. Zdaniem Jené Ranschburga: ,Agresja nazy-
wamy kazde dziatanie - w formie otwartej lub symbolicznej - majace na
celu wyrzadzenie komus lub czemus szkody, straty lub bélu”'°. ,,Agre-
sywnosc¢ jest podstawowa sklonnoscia, dzieki ktorej istota zywa moze
zaspokoi¢ swoje potrzeby witalne, w tym gtéwnie zywieniowe i seksu-
alne”!'!. Waldemar Banka traktuje agresje jako: ,ukierunkowane dzia-
lanie zmierzajace do spowodowania urazu psychicznego lub szkody
fizycznej [...]. Za zachowanie agresywne mozna uznac tylko takie, ktore
wywolane jest zamiarem zadania szkody, krzywdy, bolu, cierpienia”!?.
Wieloaspektowos¢ teorii powstawania agresji spowodowata, ze trud-
no jest jednoznacznie wskazac¢ definicje akceptowana przez réznych
badaczy. W literaturze przedmiotu mozna znalez¢ klasyczna definicje
agresji, zaproponowana przez Dawida Bussa i opisana jako ,reakcje
dostarczajaca szkodliwych bodZcéw innemu organizmowi. Zachowanie
danej osoby, aby mozna bylo uzna¢ za agresje, musi by¢ podjete z za-
miarem wywolania negatywnych konsekwencji u obiektu”!3.

Postawy agresywne mozna definiowa¢ za pomoca réznych kryte-
riow. Zaliczamy do nich:

- moralna tre$¢ zachowania (agresja niszczgca wystepujaca prze-
ciwko grupie; agresja prospoteczna stuzaca interesowi grupy),

- rozréznienie, jakiemu celowi stuzy (agresja instrumentalna po-
zwalajaca zrealizowac okreslony cel; agresja afektywna, w ktorej po-
budka nie jest odniesienie korzysci, lecz wyrzadzenie komus przykrosci
czy sprawienie bdlu),

- postawa, jaka prezentuje (agresja obronna polegajaca na poko-
naniu przeszkdéd umozliwiajacych osiagniecie celu; agresja atakujqca,
gdzie motywem do dzialania jest gniew i frustracja)!“.

Z punktu widzenia psychologii zrédiami powstawania agresji
moga by¢:

- instynkt, ktéry zgodnie z teoria Zygmunta Freuda przyjmuje
dwie postacie: instynktu zycia (Eros), ktérego pochodna jest mitos¢,
oraz instynktu s$mierci (Tanatos), ktérego pochodna jest agresja (jej
bezpieczne uwalnianie jest niezwykle wazne);

10 J, Ranschburg, Lek, gniew, agresja, Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne, War-
szawa 1993, s. 93.

11 E. Aronson, Cztowiek - istota spoteczna..., s. 145.

12 W, Bannkka, Wybrane zagadnienia z psychologii spotecznej, Novum, Plock 1999, s. 79.

13 K. Kowalczuk et al., Teorie agresji - prawda czy mity?, ,,Problemy Pielegniarstwa”
2011, nr 19 (3), s. 396.

14 J. Ranschburg, Lek, gniew...
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- reakcja na frustracje, wywotana brakiem zaspokojenia naszych
potrzeb; pojawia sie napiecie emocjonalne, ktéorego roztadowaniem sa
zachowania agresywne; pojawiaja sie tu dwa rodzaje zachowan: typu
zaleznosciowego (niezaradnos¢, bezsilnos¢, cichy ptacz, skarga itp.)
lub typu agresywnego (krzyk, gtosny ptacz, rzucanie przedmiotami, ko-
panie itp.);

- nabyty poped - agresja rozwija sie we wczesnym dziecinstwie
i jest wzmocniona przez okazywane zainteresowanie i pomoc ze strony
dorostych; jest najsilniej wyuczona reakcja na gniew;

- wyuczony sposob postepowania, ktéry wiaze sie ze zjawiskiem
nasladowania postaw z otaczajacego nas srodowiska; zwolennicy tej
koncepcji sugeruja, ze ,zachowania agresywne, ktore nie spotykaja sie
z kara, maja tendencje do wzmocnienia, zatem powtarzaja sie”!®. Wia-
ze sie to z tym, Zze zachowania agresywne podlegaja uczeniu sie - tak
samo, jak inne rodzaje zachowan w procesie uczenia sie. Sa tak dobrze
utrwalone i zautomatyzowane, ze ich realizacja przebiega bez kontroli
Swiadomosci'®.

Natomiast z biologicznego punktu widzenia Zrédiami agresji sa
zaburzenia neurologiczne i zaburzenia réwnowagi chemicznej orga-
nizmu. Dzieci bardziej ruchliwe i szybciej reagujace itp. tatwiej wy-
twarzaja wzory reakcji niz dzieci spokojniejsze. Jednak temu zjawisku
przypisuje sie drugorzedne znaczenie dla wystepowania agresywnych
wzorcow zachowania!’. Pawet Stepien uwaza, iz agresja jest uwarunko-
wana genetycznie i zalezna od wielu genéw, podobnie jak inteligencja.
W przeciwienstwie do zwierzat, cztowiekowi brakuje wrodzonych me-
chanizméw powstrzymujacych agresje, a cywilizacja nie wygasita na-
turalnego instynktu agresji, natomiast ukierunkowata agresje przeciw
,0bcym”!8. Agresja u malych dzieci ma charakter spontaniczny, wyni-
kajacy czesto z ciekawosci i z reguly jest pozbawiona intencji wyrza-
dzenia krzywdy. Natomiast w wieku dorastania akty przemocy, agresji
i okrucienstwa sa potaczone ze swiadomoscia negatywnych skutkow
wlasnych zachowan i nagannosci czynu'®.

15 B. Pilecka, Agresja jako zjawisko psychologiczne, [w:] R. Borkowski (red.), Kon-
flikty wspétczesnego swiata, Akademia Gorniczo-Hutnicza im. St. Staszica w Krakowie,
Krakéw 2003, s. 134.

16 J. Grochulska, Reedukacja dzieci agresywnych, Wydawnictwa Szkolne i Pedago-
giczne, Warszawa 1996; B. Pilecka, Agresja jako zjawisko...

17 J. Kuzma, Agresja i przemoc wsrod miodziezy. Hipotetyczne przyczyny - skala za-
grozenia, mozliwosci przeciwdziatania, [w:] J. KuZzma, Z. Szarota (red.), Agresja i przemoc
we wspolczesnym swiecie, t. 1, Wyzsza Szkota Pedagogiczna, Krakéw 1998, s. 156-171.

18 P Stepien, Genetyka agresji, Szkota Nauk Spotecznych, Instytut Filozofii i Socjo-
logii Polskiej Akademii Nauk, Warszawa 1999.

19 ], Lipinska, Przemoc i agresja w spotecznosci uczniéw..., 35-38.
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Przyczyna agresji moze by¢ takze wplyw srodowiska rodzinnego.
Zdaniem Hanny Liberskiej i Mirostawy Matuszewskiej sa to: nieobec-
nosc¢ ojca lub matki, ktétnie rodzicéw, depresyjnos¢, ztoszczacy sie ro-
dzice, niekorzystne warunki ekonomiczne rodziny czy wielodzietnos¢
rodziny. Znaczaca role odgrywa tez struktura rodziny (petna lub niepet-
na), a takze niewtasciwe postawy rodzicielskie (np. nadmiernie wyma-
gajace lub nadmiernie ochraniajace). Inna przyczyna powstania agresji
moze by¢ poczucie winy, wynikajace z niemoznosci sprostania wyma-
ganiom rodzicielskim przez dziecko?’. Szczegodlnie agresywne sa dzie-
ci majace brutalnych i agresywnych rodzicéw. Czesto nie sa to wcale
rodziny zaklasyfikowane jako patologiczne (np. zagrozone problemami
alkoholizmu ojca, matki lub obojga rodzicéw, czy tez rodzicéw niewy-
dolnych wychowawczo), ale rodziny ,na zewnatrz” powszechnie szano-
wane i cieszace sie uznaniem w spotecznosci lokalnej. Slady rodzinne;j
przemocy i agresji thumaczone sg upadkami, potknieciami na schodach,
kolizjami na rowerze itp. Dzieci karane biciem, poszturchiwaniami, ob-
rzucane wyzwiskami, reaguja buntem, protestem, ztoscia oraz checia
odwetu. Agresja staje sie w takim przypadku mechanizmem obronnym
i zawsze wywotluje kolejna agresje. Dzieci tak traktowane w rodzinie
moga stosowac taka sama przemoc wsrod rowiesnikow.

W hierarchicznej teorii potrzeb ludzkich Abrahama Maslowa naj-
wczesniej w ontogenezie ksztaltuje sie potrzeba poczucia bezpieczen-
stwa. Zaspokajana jest przez kontakty z innymi ludzmi, ktérzy daja
poczucie bezpieczenstwa lub go nie zapewniaja. Od tego, w jaki spo-
sob bedzie zaspokajana ta potrzeba, zalezy wiekszo$¢ innych potrzeb.
Wobec niebezpieczenistwa czujemy sie bezradni i niespokojni. W pira-
midzie potrzeb Maslow wymienia potrzeby nizszego i wyzszego rzedu,
a takze wskazuje na zaleznos¢, ze ich zaspokojenie przestaje motywowac
do dziatania?!.

Warto zdefiniowa¢ réowniez pojecie trudnosci wychowawczych,
do nich bowiem zalicza sie agresje. Zdaniem Marii Przetacznik-Gie-
rowskiej i Ziemowita Wtodarskiego: ,konflikty jednostki z otoczeniem
spotecznym i niezgodnos¢ sposoboéw jej zachowania sie ze zwyczajami
przyjetymi w danym srodowisku i z wzorcami postepowania aprobowa-
nymi przez grupe swiadczytyby o trudnosciach przystosowawczych tej
jednostki”?2,

20 H. Liberska, M. Matuszewska, Rodzinne uwarunkowania zachowan agresywnych
u mtodziezy, ,Roczniki Socjologii Rodziny” 2007, t. XVIII.

21 A, Maslow, Motywacja i osobowos¢, Wyd. Naukowe PWN, Warszawa 2006.

22 M. Przetacznik-Gierowska, Z. Wiodarski, Psychologia wychowawcza, t. 2, Wyd.
Naukowe PWN, Warszawa 2002, s. 241-242.
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Powstawaniu zachowan agresywnych sprzyjaja:
- doznanie jakiejkolwiek formy przemocy: fizycznej, psychicznej,
seksualnej, opuszczenia,
uczucie bezsilnosci,
- uczucie upokorzenia,
uczucie ztosci lub rozpaczy,
uczucie zagrozenia,
- powiekszajace sie poczucie samotnosci,
- podatnos¢ na dewiacje, uzaleznienia, przestepczosé.

Agresywnos¢ moze przejawiac sie w réznych formach:

- napastliwos¢ fizyczna,

- napastliwos$¢ stowna, kldtnia, przeklenstwa,

- nadmierny krytycyzm,

- napastliwos$¢ wyrazana krzykiem,

- tupanie nogami,

- trzaskanie drzwiami,

- niszczenie cudzej wlasnosci,

- nadmierna drazliwos¢, przejawiajaca sie porywczoscia.

Zachowania agresywne réznia sie ze wzgledu na pte¢. U chlopcéw
czesciej wystepuje agresja bezposrednia, aktywna i jest to najczesciej
walka. Chtopcy w walce identyfikuja sie z idolami z filméw, gier kom-
puterowych lub ksiagzek. Agresja dziewczat jest bardziej skrywana, ma
podstepny charakter, czesto posredni. Przybiera posta¢ oskarzania,
plotkowania, skarzenia na innych, dasania sie czy obrazania. Przyczyn
mozna dopatrywac¢ sie w zazdrosci, checi zemsty, a nawet odegrania
sie na drugiej osobie. W efekcie osoba agresywna dazy do podporzad-
kowania sobie innych.

Przez bullying definiujemy agresywne i zamierzone zachowanie,
ktore jest powtarzane przez dluzszy czas przez jednostke lub grupe
0sOb wobec ofiary, ktéra nie jest w stanie sie skutecznie bronic?3. Wsréd
najpopularniejszych form bullyingu mozemy wyréznic:

- bullying fizyczny, w ktérym ofiara jest bita, popychana, szarpana,
poszturchiwana itp.,

- bullying werbalny, oparty na szantazu, zastraszaniu, obrazaniu,
wyzywaniu itp.,

- bullying posredni (relacyjny), gdzie pojawia sie stosowanie ma-
nipulacji spotecznej jako srodka, a nie otwarte atakowanie ofiary - roz-
powszechnianie plotek, pomdwienia, izolowanie, wykluczanie z zycia

grupy itp.

23 D. Olweus, Bullying at School: What We Know and What We Can Do Understan-
ding Children’s Worlds, Wiley, Bergen 1993.
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Dwie pierwsze formy maja charakter bezposredni, bowiem wymaga-
ja kontaktu ,twarza w twarz” miedzy ofiara i sprawca lub sprawcami?,

Na ksztaltowanie sie agresywnych postaw u mitodych odbiorcéw
maja wplyw media, takie jak film, programy telewizyjne i gry kompu-
terowe. Na podstawie ogladanych obrazéw osoba nabiera przekonania,
ze moze by¢ zdobywca lub ofiara. Utwierdza sie w przekonaniu, ze agre-
sja jest jedynie skutecznym sposobem radzenia sobie z trudnosciami
i ze z pomoca agresji mozna realizowac swoje cele. Dojrzaly widz (nie-
koniecznie widz dorosly), ogladajac filmy w kinie lub w telewizji, odréz-
nia fikcje od rzeczywistosci, prawde od obrazéw i faktéw wymyslonych.
Dzieci natomiast bardzo czesto zatracaja granice miedzy tymi Swiata-
mi. Ogladane na ekranie drastyczne i okrutne sceny sa dla nich wzo-
rem do nasladowania agresywnych bohateréw - strzelaja, kopia, bija,
a nawet w ekstremalnych sytuacjach probuja sprawdzi¢, jak sie zabija
drugiego czlowieka. Widz zatraca nieodwracalnosé¢ urazow i $mierci.
Nagrany film mozna cofna¢, wielokrotnie powtorzy¢, w grze kompute-
rowej mozna dosta¢ ,dodatkowe zycie” i rozpocza¢ wszystko od nowa.

Rozwdj technologii informacyjnych przyniést ze soba nowa forme
zachowan agresywnych, jaka jest cyberbullying, czyli zjawisko oczer-
niania, szykanowania, tyranizowania i wyszydzania w sieci. Zjawisko to
po raz pierwszy odnotowano kilka lat temu Europie Zachodniej i Sta-
nach Zjednoczonych. Zaczyna sie od zlosliwych i obrazliwych SMS-
-6w, a potem przenosi sie do e-maili, witryn internetowych, wpiséw na
forach dyskusyjnych, dreczenia przez komunikatory sieciowe, umiesz-
czania w sieci zdje¢ i filmow zrobionych przy uzyciu telefonéw komor-
kowych. Poczucie anonimowosci, ktére pozornie daje Internet, sprawia,
Ze rozmiar agresji bywa wiekszy niz w swiecie rzeczywistym. Nekanie
w Internecie jest o tyle grozniejsze od tradycyjnych form, ze szybko
dociera do wielu oséb pozostajac w sieci nie do wyeliminowania?®.

3. Sposoby roztadowania zachowan agresywnych

Zabawy i ¢wiczenia interakcyjne ,wykorzystuja potencjatl energii
drzemiacy w dzieciach, czasem uznawany za negatywny i szkodliwy
w warunkach domowych oraz przeszkadzajacy nauczycielom w reali-
zacji zaplanowanych czynnosci”?®. Zachowania agresywne sa w nich

24 P. K. Smith, S. Sharp (eds), School Bullying: Insights and Perspectives, Rout-
ledge, London 1994.

25 ]. Pyzalski, Agresja elektroniczna i cyberbullying jako nowe zachowania ryzykow-
ne mtodziezy, Impuls, Krakéw 2012.

26 D, Umiastowska, E. Rutkowska, Zywe lekcje w nauczaniu zintegrowanym, Im-
puls, Krakéw 2003, s. 25.
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wykorzystywane w pokojowych zamiarach - sa jak wentyle, ktérymi
uchodzi negatywna energia. U oséb agresywnych czesto odnotowuje-
my zaburzenia swiadomosci swego ciata, nie potrafia one nawiazywac
»pozytywnych” kontaktow fizycznych. Opisanym zabawom mozna przy-
pisa¢ okreslone cele, takie jak: dostrzeganie i wyrazanie agresywnych
odczué, rozpoznawanie czynnikéw wyzwalajacych agresje, lepsze zro-
zumienie siebie i innych, zapanowanie nad agresja i ztoscia, nawiazy-
wanie kontaktéow i pokojowe rozwigzywanie konfliktéow. Gry i zabawy
przeciwko agresji pozwalaja zauwazy¢ i rozpoznaé przyczyny wscie-
ktosci i agresji. Dzieki nim lepiej rozumiemy reakcje wlasne i innych?’.

Dziura w murze®

Dzielimy wszystkich uczestnikow na mate podgrupy, liczace po oko-
o pie¢ oséb. Troje lub czworo z nich tworzy , mur”, piate dziecko pro-
buje przedostac¢ sie przez przeszkode, tj. wybi¢ dziure w murze. Kiedy
mu sie to uda, albo po uplywie ustalonego wczesniej czasu, nastepuje
zamiana rdél, tak aby kazde dziecko, ktére ma na to ochote, miato cho¢
raz mozliwo$¢ zaatakowania muru.

Jak czesto atak ten zakonczy sie sukcesem? Co bylto szczegodlnie
pomocne przy pokonywaniu muru? Jak czujemy sie jako ,mur”, a jak,
kiedy z wysitkiem wybijamy w nim dziure? Czy sa takie dzieci, ktére
nawet nie préobuja przedostac sie na druga strone muru?

Atak na zamek

Dzieci tworza ,zamek”, to znaczy zamkniete koto. Jedno dziecko
probuje wydostacé sie z tego kota na zewnatrz albo wedrzec sie do srod-
ka. Do przeprowadzenia tej zabawy mozemy podzieli¢ grupe na dwie
czesci, np. chlopcow i dziewczynki. Dziewczynki probuja dostac sie
do zamku. Nastepnie dzieci zamieniaja sie rolami. Dziewczynki tworza
,zamek”, a chlopcy, nie uzywajac przemocy, atakuja go. Jak czuja sie
dzieci w poszczegdlnych rolach? Czy zachowuja sie w rézny sposob?
Jezeli tak, jak mozna wyjasni¢ ich postepowanie? Czy rzeczywiscie za
kazdym razem sita fizyczna byta zaleta?

Start rakiety

W przezwyciezaniu napie¢ moze pomoéc zabawa ,Start rakiety”.
Zaczyna sie od tego, ze dzieci bebnia palcami po blacie stotu - naj-
pierw cicho i powoli, a potem coraz szybciej i gtosniej; uderzaja pta-

27 R. Portman, Gry i zabawy przeciwko agresji, Jednos¢, Kielce 1999.
28 Zabawy i ¢wiczenia opracowano na podstawie: R. Portman, Gry i zabawy..., s. 30,
54, 71.
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skimi dlonmi o stét albo klaskajg, rowniez z natezajaca sie gtosnoscia
i we wzrastajacym tempie; tupia nogami, zaczynajac cicho i powoli,
a potem coraz gtosniej i szybciej; cicho nasladuja brzeczenie owadow,
przechodzace az do bardzo gtosnego wrzasku. Hatas i szybkos$¢ wyko-
nywanych ruchéw stopniowo wzrastaja, dzieci wstaja gwaltownie ze
swoich miejsc, wyrzucaja z glosnym wrzaskiem ramiona do goéry - ra-
kieta wystartowata. Powoli dzieci znowu siadaja na swoich miejscach.
Ich ruchy uspokajaja sie. Halas przebrzmiewa, stychac juz tylko cichut-
kie brzeczenie owadéw, ktore stopniowo zanika, az wszystko ucichnie
- rakieta znikla za chmurami.

Nadepna¢ na odcisk

Dzieci dobieraja sie parami i chwytaja sie za rece. Pomiedzy nimi
lezy na podtodze kartka z gazety - , odcisk”. Kazde dziecko probuje te-
raz przeciagna¢ swojego partnera na swoja strone w taki sposob, aby
musial on nadepnac¢ na ,odcisk”.

Zabawy i ¢wiczenia z elementami treningu asertywnosci

Umiejetnosci, ktéore mozna opanowac, wykorzystujac ¢wiczenia za-
chowan asertywnych, pomagaja przeciwstawia¢ sie agresji i negatyw-
nym wplywom otoczenia. Angazowana do udziatu cata grupa uczy sie
osiggania kompromisu bez poswiecania wtasnej godnosci i rezygnacji
z uznawanych wartosci. Kazdy ma swoje prawa, ktére powinny by¢ re-
spektowane przez innych?°.

Podawanie przedmiotu3®

Uczestnicy staja w kole, zwrdceni twarzami do siebie. Prowadzacy
podaje jakis przedmiot (szmaciana lalka, pudetko itp.), ktéry uczestni-
cy przekazuja sobie tak, jakby ten przedmiot byt: bardzo ciezki, goracy,
kruchy, lepki, wypemliony gazem lzejszym od powietrza itp. Prowadza-
cy zmienia polecenia po przejsciu przez rece wszystkich uczestnikow.
Mozna przyspieszac¢ lub spowalnia¢ wykonanie zadania.

Ile n6g ma mucha?

Uczestnicy tworza zespotly, ktérych liczebnos$¢ odpowiada kazdora-
zowo poleceniom prowadzacego, np.: utworzcie grupy sktadajace sie
z tylu osoéb:

29 M. Krél-Fijewska, Trening asertywnosci, Wyd. Instytutu Psychologii Zdrowia
i Trzezwosci, Warszawa 1993.

30 Zabawy i ¢wiczenia opracowano na podstawie: M. Krdl-Fijewska, Trening aser-
tywnosci...
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ile n6g ma mucha,

ile bokéw ma kwadrat,

- ile jest palcow u reki,

ile wisi lamp w naszej sali,

iloma zmystami postuguje sie cztowiek.

Zattoczony tramwaj

Uczestnicy staja ciasno w dwdch rzedach naprzeciwko siebie. Oso-
by stojace na koncu kolejno przeciskaja sie miedzy rzedami ku przo-
dowi, jak w zatloczonym tramwaju. Potem ustawiaja sie na poczatku
szeregow, tworzac $ciany tramwaju dla nastepnych. Zabawa trwa tak
dtugo, az wszyscy przejda pomiedzy rzedami.

Tratwa ratunkowa

Uczestnikow dzielimy na 5-osobowe zespoly, kazdy oznaczony
szarfami innego koloru. Na podtodze leza arkusze papieru w kolorach
szarf, wielkosci okoto 60-90 cm w ilosci odpowiadajacej liczbie zespo-
téw. Wszyscy poruszaja sie po sali w dowolny sposob. Na sygnal prowa-
dzacego: , Statek tonie” trzeba znalez¢ swoja tratwe, na ktérej maja sie
zmiesci¢ wszyscy czlonkowie zespotu. Nalezy wytrzymac¢ przez okoto
30 sekund. Prowadzacy po tym czasie odwotuje alarm i powtarza za-
bawe.

Supty

Uczestnicy staja blisko siebie w ciasnych kotach po 8-12 oséb, za-
mykaja oczy, wyciagaja do gory rece. Kazdy jedna reka chwyta reke
innej osoby. Druga reka chwyta reke kogos innego. Na sygnat prowa-
dzacego otwieraja oczy i dzieci prébuja rozwiaza¢ supel, nie puszcza-
jac rak.

Baloniki

Kazdy uczestnik otrzymuje balonik i gumke mocujaca. Wszyscy
nadmuchuja swoje baloniki i za pomoca gumki przymocowuja je do ko-
stek prawych ndg. Ustawiaja sie na obwodzie kota, twarza do srod-
ka. Prowadzacy informuje uczestnikdéw, ze ich zadaniem jest niszczy¢
baloniki innych oséb, pozostawiajac swdj nietkniety. Kiedy wszystkie
baloniki juz pekna, omawia sie ¢wiczenia z cata grupa. Zapisuje sie na
tablicy lub arkuszu papieru odpowiedzi na nastepujace pytania:

- Jak czuliscie sie, kiedy wasz balonik pekt?

- Co wtedy zrobiliscie?

- Jak czuliscie sie, kiedy zniszczyliScie balon nalezacy do kogos
innego?

- Czy podobalo sie wam to ¢wiczenie? Jesli tak, dlaczego? Jesli nie,
dlaczego?
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W odpowiedziach prowadzacy wyszukuje stowa agresywne i ule-
gle. Wyjasnia, ze podczas ¢wiczenia dochodzito do konfliktéw, podczas
ktérych jedni zachowywali sie agresywnie, a inni ulegle. Gra miata na
celu wygrywanie, dlatego byli w niej zwyciezcy i pokonani. Nauczyciel
wprowadza pojecie asertywnosci jako modelu postepowania w sytu-
acjach konfliktowych.

Rzezba grupy

Jeden z cztonkéw grupy buduje rzezbe grupy, majac za materiat
wszystkich uczestnikow zabawy. Moze ich uktada¢ we wszystkich pozy-
cjach i zwiazkach. RzeZbiarz wiacza w rzezbe takze siebie. Cztonkowie
grupy moga spontanicznie zmienia¢ swoje pozycje po zakonczeniu pra-
cy rzezbiarza. Poszczegdlni cztonkowie moga moéwi¢ o swoich odczu-
ciach podczas ustawiania oraz o swojej pozycji w rzezbie grupy.

Krzyczymy razem

Uczestnicy skupiaja sie blisko siebie w przysiadzie skulonym. Pro-
wadzacy zaczyna cicho mrucze¢ - uczestnicy mu wtdéruja, a nastepnie,
powoli podnoszac gtos, wstaja. Na koniec wszyscy wyskakuja do gory
i krzycza razem. Cwiczenie powtarza sie tak, aby wszyscy naprawde
glosno krzyczeli.

Zabawy i gry karambolowe

Gry i zabawy karambolowe wyzwalaja u uczestnikow specyficzny
obraz wspolzawodnictwa, ktory polega na zastosowaniu karamboli
oraz wynikajacych z nich konsekwencji w postaci np. przyznawanych
punktow. Do kategorii karamboli mozna zaliczy¢ zderzenia pitek z pod-
loga, $ciana, stojakiem, celem ruchomym i nieruchomym. Stosujac je,
ksztaltujemy zdolnos¢ oceny odleglosci i kierunku, rozwijamy miesnie
obreczy barkowej, doskonalimy koordynacje wzrokowo-ruchowa.

Trafna zapowiedz

Uczniowie zapowiadajg, w ktérym sektorze wyladuje piteczka. Ce-
luja nia w kwadrat uderzenia, tak by odbita wyladowata w zapowie-
dzianym sektorze, oddalonym o 5, 10, 15 metréw od uderzenia.

Pitka nozna karambolowa

Uczniowie zostaja podzieleni na dwa zespoly. Kopia pitke nozna
w taki sposob, by trafita w pitke siatkowa, przemieszczajac ja jak naj-
szybciej w kierunku przeciwlegtej bramki. W chwili, gdy pitka siatkowa
minie linie bramki, druzyna zdobywa punkt. Zawodnikom obu druzyn
nie wolno dotykac¢ pitki siatkowej.
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Szybkie i celne strzelanie

Uczniowie rzucaja piteczki tenisowe tak, aby posrednio lub bez-
posrednio trafi¢ nimi w pitki siatkowe i wybic¢ je z linii, na ktérej sa
utozone. Trafiona i wybita z linii pitka siatkowa zostaje usunieta z pola
gry przez znajdujacych sie tam graczy drugiego zespotu. Po wyrzuce-
niu wszystkich piteczek tenisowych gracze jak najszybciej je zbieraja
i ustawiaja sie na linii startu, a po gwizdku nauczyciela celuja do po-
zostalych pitek. Akcje te powtarzaja do czasu wybicia wszystkich pitek
siatkowych z linii. Wygrywa zespot, ktéry w krotszym czasie wybije
wszystkie pitki siatkowe z linii.

Przewracanie kregli (pachotkdéw)

Zawodnicy pierwszego zespolu réwnoczesnie tocza po podiodze
pitki siatkowe tak, by trafily one i przewrécily stojace na srodkowej li-
nii kregle (pachotki). W zajeciach ze starszymi uczniami mozna zmie-
nia¢ pitki na ciezsze (koszykowe, lekarskie o réznej wielkosci). Po
ustawieniu przewroéconych kregli nastepny zespét ze swojej linii toczy
pitki, przewracajac kregle. Wygrywa zespot, ktérego gracze zdobeda
wiecej zsumowanych punktow z trzech kolejek.

4. Refleksje koricowe

Z agresji sie nie ,wyrasta”. Gdy nie zostanie ona dostrzezona i roz-
poznana, stanie sie wzorem reakcji, a wtedy jej poziom bedzie wzra-
sta¢ wraz z wiekiem. Prawie pewne jest, ze dzieci sprawiajace klopoty
w przedszkolu, kilka lat pdzniej beda mialy znacznie powazniejsze
ktopoty w szkole. Jezeli przyjmiemy zalozenie, ze sktonnos$¢ do prze-
mocy ma swdj poczatek w domu rodzinnym, to przedszkole, szkota,
klub sportowy beda miejscami, w ktérych mozna te sktonnosci zmie-
ni¢. Waznym warunkiem relacji: rodzic - dziecko - przedszkole/szko-
ta/klub sportowy jest dobrze przebiegajaca wspoélpraca z rodzicami.
Praktyka pokazuje, ze placowki oSwiatowe jako kompetentny partner
wywieraja bardzo wazny wplyw na rozwdj spoteczny i emocjonalny
dziecka, tym bardziej, ze dzieciom czesto brakuje pozytywnych do-
Swiadczen w kregu rodzinnym?'. Daniel Goleman pisze, ze agresyw-
nosc¢ przekazuje sie z pokolenia na pokolenie, co sprawia, iz schematy
wystepujace w domu rodzinnym sa zazwyczaj powielane we wlasnym
dorostym postepowaniu. Arbitralna i bezlitosna surowos¢, z jaka dzie-

31 R. Portman, Gry i zabawy...



Ruch jako sposéb na przeciwdzialanie zachowaniom agresywnym 199

ci byly traktowane przez swoich rodzicéw, powoduje takie same reak-
cje w stosunku do najblizszego otoczenia®2.

Reasumujac - jesli zalezy nam na zmniejszeniu liczby zachowan
agresywnych, musimy starac¢ sie na wszystkich etapach rozwoju czto-
wieka eliminowa¢ zachowania wzorcotwoércze. Ze zjawiskami prze-
mocy i agresji mozna sie spotka¢ wszedzie: na terenie przedszkola
i szkoty, na ulicy, w $rodkach komunikacji miejskiej, na stadionie,
w kinie, w mediach czy w grach komputerowych. Jak wskazuja sta-
tystyki policyjne i liczne przyktady, do przemocy i agresji dochodzi
przy nazbyt czesto biernym zachowaniu dorostych czy réwiesnikow.
Zdarzaja sie takze przypadki, ze rodzice i opiekunowie nie zdaja so-
bie nawet sprawy, jakimi grami komputerowymi i stronami interne-
towymi interesuja sie ich dzieci. Zatem zwiekszenie udziatu ruchu
w codziennym rozktadzie dnia dzieci i mtodziezy moze by¢ jednym ze
sposobow na obnizenie zagrozenia agresja. Umiejetne przygotowanie
ucznia do podejmowania wspolzawodnictwa i walki sportowej utatwia
skuteczna obrone przed zachowaniami agresywnymi.

Jednoczesnie proba zmiany organizacji dnia dzieci i mtodziezy,
zmiana proporcji czasu wolnego spedzanego sedenteryjnie przed
monitorem komputera czy ekranem telewizora na czas przeznaczony
na aktywnos¢ fizyczna, poswiecenie wychowankom czasu i rozmowa,
a nie tylko komunikowanie sie - to czynniki, bez ktérych niwelowanie
zachowan agresywnych nie jest mozliwe. Zadanie nie jest tatwe, ale
stwarza realne szanse na pozytywne efekty. Podejmowanie uczest-
nictwa w réznych formach ruchu - zaréwno zorganizowanego, jak
i w gronie rowiesnikéw - pozwala na roztadowanie emocji, wyzwole-
nie endorfin (zwanych ,hormonami szczescia”), rozwijanie popraw-
nych interakcji z wspél¢wiczacymi, a przede wszystkim uczy pokory
wobec wlasnego organizmu. Ruch ma niezastapiony wplyw na pra-
widlowy rozwdj fizyczny i odgrywa olbrzymia role w procesach so-
cjalizacyjnych. W odniesieniu do oséb przejawiajacych zachowania
agresywne ta cecha dziatan ruchowych jest szczegodlnie warta pod-
kreslenia.

Na podstawie teoretycznych podstaw wyjasniajacych powstawa-
nie zachowan agresywnych, wynikéw prowadzonych prac badaw-
czych, dlugoletnich doswiadczen zawodowych autorki i obserwacji
wlasnych, mozna przyjacé, iz aktywnos¢ fizyczna przyczynia sie do ob-
nizenia wspélczynnika agresji u ludzi w ré6znym wieku, poniewaz:

32 D. Goleman, Inteligencja emocjonalna, Media Rodzina, Poznan 1997.
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- pozwala lepiej kontrolowac¢ reakcje na rézne bodzce zewnetrz-
ne i wewnetrzne,
- wyposaza w kompetencje panowania nad wlasnym ciatem,
daje mozliwos$¢ wspotdziatania w grupie,
utatwia kontakt z drugim cztowiekiem,
- uczy samodzielnosci i troski o drugiego cztowieka.



