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Streszczenie: Tematem przewodnim artykutu jest znaczenie $piewu w pracy z dzie¢mi
z ADHD. Spiew ukazany jest jako aktywna forma muzykoterapii, wspierajaca rozwéj emocjo-
nalny, spoteczny, poznawczy i sensoryczny dzieci z zespotem nadpobudliwos$ci psychorucho-
wej z deficytem uwagi. Po krétkiej charakterystyce sposobéw przetwarzania, wykonywania
i stuchania muzyki przez osoby z ADHD oméwiony zostal wptyw $piewu na uktad nerwowy
i funkcje wykonawcze, a w cze$ci praktycznej artykutu przedstawione sa konkretne propozy-
cje ¢wiczen muzycznych, majacych za zadanie poprawi¢ koncentracje, zredukowac stres,
wzmocni¢ samoocene oraz rozwdj kompetencji spotecznych. Zawarte w artykule tresci po-
twierdzaja, ze $piew moze by¢ skutecznym, dostepnym i radosnym narzedziem wspierajacym
dzieci z ADHD w ich codziennym funkcjonowaniu.

Stowa kluczowe: ADHD, dzieci, Spiew, muzykoterapia, ¢wiczenia wokalne

Abstract: The main theme of the article is the significance of singing in working with children
with ADHD. Singing is presented as an active form of music therapy that supports the emotio-
nal, social, cognitive, and sensory development of children with Attention Deficit Hyperactivity
Disorder. After a brief characterization of the ways in which individuals with ADHD process,
perform, and listen to music, the article discusses the impact of singing on the nervous system
and executive functions. In the practical section, specific musical exercises are presented,
aimed at improving concentration, reducing stress, strengthening self-esteem, and developing
social competences. The content of the article confirms that singing can be an effective,
accessible, and joyful tool supporting children with ADHD in their everyday functioning.
Keywords: ADHD, children, singing, music therapy, vocal exercises
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Wstep

Doswiadczanie muzyki wplywa na cztowieka zaréwno fizycznie, jak i psy-
chicznie, wywotujgc dtugotrwate efekty, ktore pozostawiajg $§lad w ciele i du-
szy. Juz w starozytnosci prezentowano estetyczne podejscie, zgodnie z kto-
rym muzyka miata duzy wptyw na dusze. Uwazano, Ze rownowaga we-
wnetrzna cztowieka znajduje swoje odbicie w muzyce. Wierzono takze, ze za-
burzenia réwnowagi ptynéw ustrojowych mogg prowadzi¢ do chorob,
a muzyka moze te zaburzenia tagodzi¢. Na przestrzeni wiekdw prowadzono
rozwazania na temat relacji miedzy kultura, choroba, muzyka i zdrowiem,
a filozofowie muzyki czesto szli w parze z postepem badan medycznych (Ru-
sarczyk 2021).

Dzieci nie przychodza na $wiat w uporzadkowanych ,pakietach”, sg
pelne spontaniczno$ci, energii i indywidualnos$ci. Niektére maja trudnosci
w uczeniu sie, ktére wptywaja na ich funkcjonowanie fizyczne, poznawcze,
emocjonalne i/lub behawioralne. Dobrg wiadomoscig jest to, Ze muzyka
moze pomdc w wiekszosci z tych problemdéw. Muzyka wzmacnia obszary moé-
zgu, ktére u dzieci z ADHD s3 ostabione. Buduje i wzmacnia kore stuchowg,
wzrokowo-przestrzenng i ruchowg. Obszary te sg powigzane z mowa i jezy-
kiem, czytaniem, rozumieniem tekstu, matematyka, rozwigzywaniem proble-
mow, organizacja mdzgu, skupieniem i uwaga. Badania pokazuja, ze gdy
dzieci z ADHD lub trudno$ciami w nauce uczg sie gra¢ na instrumentach, po-
prawia sie ich uwaga, koncentracja, kontrola impulséw, funkcjonowanie spo-
teczne, poczucie wlasnej wartos$ci, ekspresja, motywacja i pamiec. Stwierdze-
nie, Ze muzyka tgczy pokolenia wydaje sie banalne, ale w przypadku pracy
z dzie¢mi z ADHD warto uwzgledni¢ cate rodziny, przyjmujac teze, w ktorej
etiologii zespotu poszukuje sie przede wszystkim w czynnikach genetycz-
nych i biologicznych (Faraone, Perli, Doyle, 2005, s. 1313-1323; Zhang,
Chang, Li, 2012, s.1003-1009). Dlatego tez bardzo wazne jest wprowadzanie
strategii muzycznych od najmtodszych lat i przyzwyczajanie dzieci do prze-
bywania w otoczeniu bez hatasu oraz stwarzanie mozliwosci korzystania
z dobrodziejstwa muzyKki.

Zanim przedstawione zostang propozycje form, strategii i zadan mu-
zycznych warto przyjrzec sie krotkiej charakterystyce proceséw odbioru,
przyswajania i tworzenia muzyki przez dzieci z ADHD.
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Przetwarzanie i wykonywanie muzyKki

Dzieci z ADHD wykazuja specyficzne trudnosci w zadaniach muzycznych,
szczegblnie tych zwigzanych z czasem, rytmem i odbiorem ztoZonych
bodzcow dzwiekowych, nie radzg sobie w przetwarzaniu Kkrétkich
interwatéw czasowych oraz w $ledzeniu rytmu, co moze przyczynia¢ sie do
szerszych trudnos$ci poznawczych zwigzanych z ADHD, takich jak problemy
z uwagg, kontrolg impulséw oraz funkcjonowaniem wykonawczym. Badania
wskazuja jednak, ze pomimo tych trudnosci deficyty nie muszg obejmowac
improwizacji muzycznej i ekspresji, co jest zgodne z wynikami innych badan
sugerujacych, ze osoby z ADHD mogg wykazywac twoércze mocne strony,
zwlaszcza w zadaniach nieustrukturyzowanych i spontanicznych. Wyniki te
pomagaja wyjasni¢ pozytywny wptyw treningu muzycznego, szczeg6lnie
treningu rytmicznego na umiejetnosSci zwigzane z czasem, impulsywnoscig
oraz pamiecig robocza u oséb z ADHD. Takie dziatania przynosza poprawe
nie tylko w zakresie umiejetno$ci muzycznych, ale rowniez w szerszych
zdolnosciach poznawczych, wykazujgc tzw. efekt transferul. Dlatego
rozwijanie tych umiejetnosci za pomoca dziatari muzycznych moze stanowi¢
obiecujacg metode terapeutyczna.

Stuchanie muzyki

Wiekszo$¢ badan uwzglednionych przez Phoebe Saville, Caitlin Kinney,
Annie Heiderscheit i Hubertusa Himmericha w Exploring the Intersection of
ADHD and Music: A Systematic Review sugeruje, Ze stuchanie muzyki moze
pozytywnie wptywac na osoby z ADHD w takich obszarach, jak: umiejetnosci
arytmetyczne, utrzymanie rownowagi, czytanie ze zrozumieniem oraz za-
chowanie, a takze przyczynia¢ sie do zmniejszenia aktywnos$ci motorycznej

1 W tym przypadku efekt transferu odnosi sie do pytania, czy intensywny trening muzyczny
przektada sie (transferuje) na lepsze wyniki w niezwigzanych bezposrednio z muzyka zada-
niach poznawczych, np. tych wymagajacych kontroli uwagi. Wang, Ossher i Reuter-Lorenz,
w artykule pt. Examining the relationship between skilled music training and attention, opubli-
kowanym w” Consciousness and Cognition” w 2015 roku, analizujac, czy muzycy maja lepsze
zdolnosci do skupiania uwagi i czy lepiej radza sobie z przetaczaniem uwagi i kontrola po-
znawczg, doszli do wniosku, ze wykazywali oni lepsze dziatanie systemu uwagi wykonawczej,
co sugeruje istnienie pozytywnego efektu transferu z treningu muzycznego na umiejetnosci
poznawcze, ale nie we wszystkich aspektach (Wang, Ossher, Reuter-Lorenz, 2015, s. 169-179).
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i negatywnego nastroju. Chociaz historycznie uwazano, Ze osoby z ADHD
lepiej funkcjonujg w Srodowiskach z ograniczong liczbg bodZcéw rozpra-
szajacych, autorzy twierdzg, Ze stuchanie muzyki przed lub w trakcie wyko-
nywania zadania moze skuteczniej poprawia¢ wyniki w réznych obszarach
niz cisza. Opisywane badania ujawnity jednak réwniez, ze stuchanie muzyki
nie zawsze wywiera pozytywny wptyw na osoby z ADHD, moze bowiem
negatywnie oddziatywa¢ na wyniki czytania ze zrozumieniem podczas
trudnych zadan. Sugeruje to, ze cho¢ bodzce zwiekszajgce pobudzenie, takie
jak muzyka, mogg by¢ korzystne do pewnego momentu, mogg sta¢ sie
szkodliwe, gdy wystapi nadmierna stymulacja. Badania wykazaty, ze
spokojna muzyka poprawiata wyniki czytania ze zrozumieniem i redukowata
zmiany zmiennoSci rytmu serca, co wskazuje na dziatanie uspokajajace dla
autonomicznego uktadu nerwowego. Natomiast muzyka rytmiczna byta
mniej skuteczna, co sugeruje, Ze moze nie zapewniac takich samych korzysci
poznawczych i fizjologicznych, a wrecz prowadzi¢ do nadmiernej stymulacji
(Saville, Kinney, Heiderscheit, Himmerich, 2025, s. 65).

Muzykoterapia jako leczenie ADHD

Muzykoterapia to refleksyjny, celowo zaplanowany proces prowadzony
przez wykwalifikowanego muzykoterapeute, ktéry projektuje i struktury-
zuje do$wiadczenia muzyczne w celu osiggniecia indywidualnie dopaso-
wanych celéw terapeutycznych. W ramach terapii stosuje sie réznorodne
metody, np.: rekreacyjne, kompozycyjne, improwizacyjne, jak tez recep-
tywne stuchanie. Do$wiadczenia te moga obejmowac zaréwno aktywne
uczestnictwo w tworzeniu muzyki, takie jak: improwizacja instrumentalna,
komponowanie utwor6éw czy $piew oraz pasywne odbieranie muzyki, ktore
angazuje ztozone sieci neuronalne w obrebie kory mozgowej, struktur
podkorowych oraz moézdzku. Celem muzykoterapii najczesciej nie jest
rozwdéj zdolno$ci muzycznych, lecz wspieranie funkcji niezwigzanych
bezposrednio z muzyka, takich jak poprawa funkcjonowania emocjonalnego,
spotecznego czy poznawczego. Uwaza sie, ze dziatanie terapeutyczne muzyki
zwigzane jest m.in. z mechanizmem uwalniania dopaminy, ktérej niedobory
czesto obserwuje sie u 0s6b z ADHD, co stwarza korzystne warunki do nauki
nowych zachowan i umiejetnosci (Saville, Kinney, Heiderscheit, Himmerich,
2025, 5. 65).
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Muzykoterapia - metoda aktywna

Wedtug Aka metoda ta obejmuje rytm, harmonie dZzwiekéw, taniec, Spiew
i gre na instrumencie muzycznym. Zdaniem Thompsona nalezy zwrdcié
uwage na indywidualny, jak i grupowy udzial muzyczny pacjentéw. James
i in. w literaturze przedmiotu odnotowuja badania dotyczace konkretnych
piosenek z tekstami, ktére sg powigzane z celami terapeutycznymi i mu-
zyczng improwizacja. Na postawie prowadzonych badan zastosowania
muzykoterapii zauwazono, ze metody aktywne sg stosowane czesciej niz
metody pasywne (Dolgun, 2018, s. 90-96)2. Celem aktywnej muzykoterapii
jest przede wszystkim poprawa zdolnosci komunikacyjnych, rozwdéj emocjo-
nalny i spoteczny, zwiekszenie motywacji do dziatania, redukcja napiecia
i agresji, poprawa funkcji poznawczych. Do gtéwnych form aktywnej muzy-
koterapii zaliczamy:
— $piew, ktory wspiera rozwéj mowy, emocjonalnosci i pamieci mu-
Zycznej;
— gre na instrumentach (np. Orffa), ktéra rozwija koordynacje ru-
chowa, koncentracje, ekspresje emocji;
— improwizacje muzyczng pozwalajaca na wyrazanie uczué, budowa-
nie relacji i rozwijanie kreatywnosci;
— ruch przy muzyce wzmacniajacy Swiadomos$¢ ciata, orientacje prze-
strzenng i integracje sensoryczno-motoryczng;
— komponowanie stymulujace wyobraZnie, daje poczucie sprawczosci
i sukcesu (Tiipker, 2000).

Spiews3

Ludzki glos jestjedna z cech, ktore wyrdzniajg kazdego cztowieka od przysto-
wiowego ,pierwszego krzyku” az po ,ostatnie stowo”. Jest niemal nieroz-
tacznie zwigzany z funkcjami oddychania, poznania i emocji. Uznawany jest

2 Metoda pasywna (receptywna) skupia sie na odbiorze i wewnetrznym przezywaniu muzyki
poprzez jej stuchanie. Nie bedzie ona omawiana w tym artykule.

3 Na temat kazdej z wymienionych form mozna napisa¢ oddzielny artykut. Ze wzgledu na to,
ze w swojej ponad 30-letniej pracy zawodowej zajmuje sie miedzy innymi nauka $§piewu oraz
szeroko rozumiana pracg z glosem dalsza cze$¢ artykutu bedzie poswiecona metodzie
aktywnej, jaka jest Spiew.
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za jedno z najwazniejszych narzedzi wyrazu i komunikacji cztowieka. Spiew
i mowe taczy fakt, ze kazda wokalna wypowiedZ muzyczna i jezykowa
posiada wysokos¢ tonu, gtosnosé, a jesli nie jest pojedynczym dZwiekiem,
takze rytm. Te ,muzyczne elementy” jezyka okreslane s3 mianem prozodii
i towarzyszg nam przez cate zycie w mowie, w Spiewie i w muzyce, przy czym
do dzi$ nauka nie rozstrzygnela jednoznacznie, czy w procesie ewolucji
najpierw rozwinagt sie gtos méwiony czy $piewany (Mithen, 2005). Prozodia
ma istotne znaczenie dla struktury wypowiedzi méwionej poprzez zjawiska
jezykowo-artykulacyjne, takie jak akcent, intonacja, pauzy itp. Zatem nie
tylko ,,co” ktos méwi lub $piewa, ale réwniez ,jak” to méwi lub $piewa ma
istotne znaczenie. Gtos jako instrument artykulacyjny dzieki swojemu ,jak”,
czyli sposobowi wyrazania, ma bezpos$rednie potaczenie z emocjami, czynigc
emocjonalng dostepno$¢ cztowieka réwnie uniwersalng jak ta, ktérg
wywotujg okreslone utwory muzyczne. Tak samo bezposrednio poprzez
barwe gtosu dociera do nas ptacz dziecka czy szept mitosny, niezaleznie od
jezyka i przynaleznosci kulturowej. Takze glos Spiewany mozna postrzegac
jako zjawisko transkulturowe: $piewane kotysanki uspokajajg dzieci na
catym $wiecie, a gltosy stynnych $piewakéw poruszaja ludzkie dusze.

Jak $piew wplywa na czlowieka*

Ludzie $piewajacy to szczesliwsi ludzie. Spiew uszczesliwia nie tylko dlatego,
Ze podczas Spiewu uwalniane sa hormony szcze$cia, ale takze dlatego, ze
$piew pozwala regulowaé¢ wtasne emocje. Spiew wplywa pozytywnie na
zdrowie, poniewaz przyczynia sie do optymalizacji wszystkich funkcji
organizmu poprzez ich harmonizacje. Spiew w swojej pierwotnej formie,
czyli jako spotkanie z samym sobg i samoorganizacja, a nie jako wystep,
wspiera nie tylko pewno$¢ siebie, lecz takze odpowiedzialno$¢ za samego

4+ Wplyw $piewu na cztowieka w ogéle zostal po raz pierwszy empirycznie udowodniony
w podstawowym badaniu ,Spiew jako pomoc w zyciu” z 1996 roku. W pracy tej, obejmujacej
ponad 1000 uczestnikéw badania, udato sie wykazaé, Ze u oséb regularnie $§piewajacych,
w poréwnaniu do ,nie-Spiewajacych”, wystepuje istotnie wyzszy poziom zdrowia zaréwno
psychicznego, jak i fizycznego. Osoby te sa przecietnie bardziej zadowolone z Zycia, bardziej
zrownowazone i optymistyczne, maja wieksza pewno$¢ siebie, czesciej s w dobrym nastroju,
zachowuja sie przecietnie bardziej odpowiedzialnie spotecznie i chetniej pomagaja innym
oraz wykazujg wieksza odpornos$¢ psychiczng (Adamek, 1996, s. 85-107).
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siebie, a ponadto zaufanie spoteczne i odpowiedzialno$¢ spoteczna. Jest to
szczegllnie istotne, poniewaz stanowi efektywng forme radzenia sobie
z lekiem. Jesli weZmiemy pod uwage, Ze niemal wszystkie kluczowe
problemy cztowieka majg ostateczng przyczyne w leku, staje sie jasne, jak
wazne jest spotecznie akceptowalne i trwate radzenie sobie z nim. Spiew
tworzy optymistyczng i aktywng postawe zyciowa. Udowodniono réwniez,
ze sprzyja rozwojowi zdolnosci do empatii i wzmacnia wiezi spoteczne.
Spiew jest zaréwno indywidualnym, jak i spotecznym zasobem i ma
ogromne znaczenie dla trwatego ksztattowania przysztosci. Spiew jako
jezyk dzwiekéw moze byc¢ postrzegany jako uzupelniajacy jezyk uczug,
dopetniajacy jezyki stéw myslenia. Wedtug badan empirycznych Spiew jest
rownie wazny dla rozwoju zdolnosSci odczuwania jak umiejetnos¢ méwienia
dla rozwoju myslenia. Cztowiek potrzebuje $piewu jako indywidualnego
i spotecznego eliksiru zycia, aby mimo wszelkich przeciwnos$ci méc pro-
wadzi¢ szczeéliwe zycie. Spiew odgrywa szczegélnie wazna role w ksztatto-
waniu optymistycznego nastawienia do zycia (Adamek, 2009).

Korzysci terapeutyczne $piewu i przykladowe zadania muzyczne
dla dzieci z ADHD>

Poprawa koncentracji i uwagi
Zajecia muzyczne oparte na $piewie angazuja uwage dziecka w sposéb natu-
ralny i przyjemny. Rytmiczna struktura muzyki sprzyja treningowi uwagi,

koncentracji i kontroli impulséw oraz poprawia funkcje wykonawcze u dzieci
z ADHD (Degé, Frischen, 2021, s. 579-602).

s Cwiczenia te sa propozycja dla dzieci z ADHD, co nie wyklucza mozliwoéci zastosowania ich
w pracy z innymi dzie¢mi, a takze osobami dorostymi, ktére beda otwarte na ten rodzaj zadan.
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Cwiczenia 16

Cwiczenie

Cel

Echo Song

Stop!

Spiew
Z gestem

Piosenka
Z pauza

Rytmiczne
imiona

Nauczyciel $piewa krétka fraze mel-
odyczng (np. 4 nuty), dziecko pow-
tarza doktadnie to samo. Mozna
zwiekszaé trudno$¢, zmieniajgc tempo,
rytm, dtugos¢ frazy.

Dzieci $piewajg piosenke i zatrzymujg
sie natychmiast, gdy nauczyciel
przestaje gra¢/$piewac.

Dzieci $§piewajg znang piosenke,
kazde stowo z piosenki tgczy sie z
konkretnym ruchem np. z klaskaniem,
tupaniem, pokazaniem gestu.

Dzieci §piewaja znana piosenke, ktéra
nauczyciel zatrzymuje w losowych
momentach. Zadaniem dziecka jest
samodzielne dokoniczenie fragmentu.
Dzieci §piewajg swoje imiona na us-
talony rytm lub melodie (,Ma-ry-sia,
Ma-ry-sia”), nastepnie powtarzaja
imiona innych.

Uczenie i rozwijanie kon-
centracji stuchowej

i doktadnego odwzoro-
wania tego, co sie ustyszy.

Rozwijanie uwagi
i samoregulacji.

Angazowanie ciata, zmys-
16w i glosu jednoczesnie,
wspomaganie koncen-
tracji i pamieci robocze;j.
Rozwijanie aktywnego
stuchania i przewidy-
wania.

Rozwijanie uwagi
stuchowej i interakcji
spoteczne;j.

Zwiekszenie poczucia wlasnej warto$ci

Indywidualne lub grupowe $piewanie piosenek pozwala dziecku doswiad-

czy¢ sukcesu i zbudowa¢ poczucie kompetencji. Proces ten jest istotny

w ksztattowaniu pozytywnego obrazu siebie, co jest szczegdlnie wazne

w przypadku dzieci z ADHD, ktére czesto zmagaja sie z krytyka otoczenia
i trudno$ciami szkolnymi (Clift, Hancox, 2001, s. 248-256).

6 Przyktadowe ¢wiczenia to zbiér zadan stosowanych przeze mnie w praktyce. Sa to
¢wiczenia, ktére mozna znalez¢ miedzy innymi w wielu podrecznikach metodycznych do
nauczania muzyki na réznych poziomach edukacji szkolnej, jak tez podczas kurséw
doszkalajacych itp. Sa to ¢wiczenia typowe dla oséb pracujacych z dzieémi w obszarze
muzyki. Zebranie ich w jednym artykule moze by¢ pomocne réwniez rodzicom w indy-

widualnej pracy z dzieckiem.
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Cwiczenia 27

Cwiczenie Cel

Spiewajace Grupa Spiewa na rozpoczecie i za- | Zwiekszenie poczucia
powitanie konczenie zaje¢ te sama krétka bezpieczenstwa,
i pozegnanie | piosenke powitalngipozegnalng | tozsamoS$ci grupowej,

z imionami dzieci. poprawa koncentracji
Piosenka Dziecko $piewa swoje imie Budowanie tozsamosSci
imienia w okre$lonym rytmie, np. na i akceptacji, wzmocnienie

melodie znanej piosenki. Grupa poczucia bycia waznym

odpowiada, powtarzajac imie i zauwazonym, poczucie

i dodajac pozytywne stowo, np. bycia czescia grupy
,Kasia jest super!”.

Gtlos Dzieci wybieraja kolor i przyp- Wzmacnianie samoek-

w kolorach isuja mu emocje, a nastepnie spresji, rozwoj inteligencji
$piewaja fraze, np. ,Jestem emocjonalnej i nazywanie
spokojny jak zielony las” z od- emocji, budowanie wiary
powiednig barwg gtosu i ruchem. | w siebie

»Supermoc” Dzieci tworza krétkie teksty Zwiekszanie samooceny
piosenek o tym, co potrafig poprzez Spiewanie
lub lubig robi¢, np.: ,Umiem o swoich mocnych stronach

J

szybko biegaé”, ,Jestem dobry
w rysowaniu”. Spiewajac piosenke
moga jednoczes$nie wykonywacé
prosty podktad rytmiczny na
wybranym instrumencie
perkusyjnym niemelodycznym

Echo-mistrz Jedno dziecko zostaje ,mistrzem Budowanie odwagi i poczu-
echa” i Spiewa krdtka fraze, ktérag | cia sprawczos$ci, wzrost
reszta grupy powtarza. Dzieci pewnosci siebie, wzmocnie-
rotacyjnie przejmuja role lidera nie pozycji spotecznej

dziecka, integracja

Redukcja stresu i napiecia emocjonalnego

Muzyka, w tym $piew, dziata regulujgco na uktad nerwowy, moze zmniejszac
poziom kortyzolu, tagodzi¢ napiecie i wyciszaé. Dzieci z ADHD czesto maja

7 Cwiczenia s3 wynikiem wieloletniej pracy jako nauczyciel muzyki w szkole podstawowej,
ponadpodstawowej i $Srednie;.
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trudnos$¢ z regulacja emocji, dlatego $piewanie moze stanowié bezpieczny

sposob odreagowania emocji i uspokojenia sie (Koélsch, 2019).

Cwiczenia 38

Cwiczenie Cel
Oddech i dzwiek Na wdechu uczestnicy Uspokojenie oddechu
nabierajg powietrze przez nos, | i wyciszenie uktadu
a na wydechu wydtuzaja nerwowego.
dzwiek ,mmm” lub ,,000".
Kotysanka Dzieci $piewaja cicho znang Samouspokojenie
dla siebie kotysanke, jakby do siebie, i budowanie poczucia

Echo emocji

Skalowanie
nastroju

Oddechowe
kanony
¢wiczenie
grupowe

w wolnym tempie.

Dzieci wydaja dzwiek
wyrazajacy emocje (np. ,aaa”,
,hmm”) i przeciggaja go,
modulujac melodie.

Grupa Spiewa wybrang game
w spokojnym tempie

i z kontrolowanym oddechem,
a potem pozytywna, znang
piosenke.

Uczestnicy $piewaja prosty
kanon w grupach, skupiajac
sie na spokojnym tempie

i oddechu.

Rozwijanie kompetencji spotecznych

bezpieczenstwa.
Roztadowanie napiecia
emocjonalnego.

Swiadome zmienianie
napiecia emocjonalnego.

Synchronizowanie
emocji w grupie
i redukcja stresu.

Zajecia wokalne odbywajace sie w grupie sprzyjaja nauce wspétpracy, uwaz-
nosci na innych i komunikacji niewerbalnej. Uczestnictwo w takich aktywno-
$ciach moze pomoc dzieciom w przetamywaniu trudnosci interpersonalnych
i wzmocnic¢ ich poczucie przynaleznosci do grupy (Biegl, 2006, s. 12-14).

8 Cwiczenia oparte s3 na typowych ¢wiczeniach oddechowych wykonywanych podczas zajeé
z emisji glosu.
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Cwiczenia 4°

Cwiczenie

Cel

Echo
grupowe

Piosenka
z podziatem
narole

Spiewajace
koto

Gesty
i dzwieki

Opowies¢
muzyczna

Nauczyciel lub wybrane dziecko
$piewa kroétka fraze melodyczng

(2-4 dzwieki). Reszta grupy powtarza
ja doktadnie, starajac sie odwzorowacé
wysoko$é, rytm i dynamike. Cwiczenie
powtarza sie kilkukrotnie z réznymi
frazami, co wymaga uwaznego stucha-
nia i synchronizacji

Grupa dzieli sie na mniejsze podgrupy,
z ktérych kazda ¢wiczy inny fragment
piosenki lub odrebng melodie.
Nastepnie wszystkie podgrupy tacza
sie, aby wykonac¢ cato$¢ razem, syn-
chronizujac sie ze soba.

Dzieci stoja w kole. Pierwsze dziecko
zaczyna $piewac prosta fraze, kolejne
przejmuje jg i rozwija, dodajac np. do-
datkowy dzwiek lub zmieniajgc dy-
namike. Kazdy uczestnik musi uwaznie
stuchaé, by ptynnie kontynuowaé
melodie.

Dzieci $piewajg prosta melodie.

W trakcie $piewu jedno dziecko
wykonuje gest (np. kla$niecie,
machniecie reka), ktéry pozostate
dzieci majg powt6rzy¢ w odpowiednim
momencie. Cwiczenie uczy uwaznosci
na sygnaty niewerbalne oraz
wspotdziatania.

Grupa wspolnie tworzy piosenke -
kazde dziecko dodaje jedna fraze lub
dzwiek, nawiazujac do poprzedniej
czesci. Uczestnicy musza dostosowac
sie do wypowiedzi innych, tworzac
spojna catosé.

Rozwijanie uwaznosci
stuchowej, koncentracji
i wspotpracy w grupie.

Cwiczenie wspétpracy

i koordynacji w grupie,
rozwijanie umiejetnosci
$piewu zespotowego.

Wzmacnianie koncen-
tracji, uwaznoSci

na innych oraz
kreatywnosci
muzyczne;j.

Rozwijanie komunikacji
niewerbalnej
i wspélpracy w grupie.

Budowanie wspétpracy,
kreatywno$ci oraz
stuchania innych.

9 Cwiczenia oparte s3 na do$wiadczeniach wynikajacych z mojej wieloletniej pracy z réznymi
zespotami wokalnymi.
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Samoregulacja emocjonalna i sensoryczna

Dla niektorych dzieci $piew moze peini¢ funkcje tzw. stimmingu gloso-
wego19, czyli powtarzalnych dzwiekéw lub melodii, ktore dziataja uspokaja-
jaco i pomagajg w regulacji napiecia wewnetrznego. Ten mechanizm moze
by¢ szczegdblnie przydatny dla dzieci z ADHD, ktére potrzebuja strategii sa-
mopomocowych w trudnych emocjonalnie sytuacjach (Vocal Stimming in
ADHD: Examples, Causes, and Management. https://www.healthline.com/he-
alth/adhd/ vocal-stimming-adhd#examples, dostep: 14.06.2025).

Cwiczenia 511

Cwiczenie Cel
»,mmm” Dziecko siada wygodnie, bierze gteboki Uspokojenie
wdech, a nastepnie na wydechu wydaje i skupienie uwagi.

spokojne, powtarzalne dZwieki ,mmm”. Stara

sie utrzymac dzwiek miekKi i jednostajny

przez kilka sekund. Powtarza 5-7 razy.
DZzwiekowa Uczestnik wybiera prosty, powtarzalny Samouspokojenie
kotysanka dzwiek, np. la-la-1a” lub ,na-na-na” itagodzenie

i $piewa go cicho i powoli przez 2-3 minuty, | napiecia.

jak kotysanke dla siebie.

Rytmiczne Uczestnik wybiera sylaby, np. ,ta-ta-ta” lub | Regulacja
sylaby ,da-da-da”. Powtarza je w statym rytmie, napiecia przez
w tempie odpowiadajacym oddechowi, rytmiczny
moze tez delikatnie poruszac sie do rytmu. | stimming.
Tonalne Dziecko wydaje prosty dZzwiek na Roztadowanie
przeciagganie | samogtosce, np. ,aaa”, i przeciaga go powoli, | napiecia
dzwiekow modulujgc wysokosé w gére i w dét. i regulacja emocji.
Powtarza 5 razy, starajac sie utrzymac
spokojny oddech.
Powtarzalne | Uczestnik wymys$la prosta fraze np. ,jestem | Budowanie
frazy spokojny/spokojna” i Spiewaj ja powta- poczucia
rzajac powoli, na jednym tonie lub dwéch bezpieczenstwa
tonach, przez ok. 3 minuty. i stabilizacji.

10 Warsztaty oparte na stimmingu gtosowym ,Dazenie do lepszej komunikacji. Z gtebokosci
swojej wotam...” z uzyciem ponizszych ¢wiczen byty przeprowadzone podczas 3. Konferencji
Naukowo-Szkoleniowej, Podmiot. Sztuka - Terapia - Edukacja. Praktyki inkluzyjne wobec
neuroréznorodnosci. Poznan, 11-12 kwietnia 2025 roku.

11 Cwiczenia oparte s na do$wiadczeniach wynikajacych z mojej wieloletniej pracy indywidu-
alnej z dzie¢mi i mtodzieza.
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Podsumowanie

Muzyka i $piew nie s3 jedynie forma rozrywki - moga petni¢ wazng funkcje
terapeutyczng, edukacyjng i rozwojowa. Dla dzieci z ADHD to narzedzia,
ktére pomagajg im odkrywaé swoje mocne strony, wyraza¢ emocje, budowac
relacje i radzi¢ sobie z codziennymi trudnos$ciami. Dlatego warto je wiaczaé
do codziennej pracy pedagogicznej i terapeutycznej i uwzgledni¢ w niej
pozytywne wzmochnienie, stabilng strukture zaje¢, elementy relaksacyjne,
indywidualne podejscie oraz cierpliwo$¢ i elastycznos¢ (Pisula, Brynska,
Kotakowski, 2023).

Bibliografia

Adamek K. (1996). Singen als Alltagsbewdltigung. Ergebnisse eines empirisch-
psychologischen Forschungsprojektes als Argumente fiir eine ,,Erneuerte Kultur
des Singens”, [w:] Gembrisvon H., Kraemer R.-D., Maas G. (red.), Augsburg,
s.85-107.

Adamek K. (2009). Singen ist zukunftsweisend, 11 canto del mondo - Internationales
Netzwerk zur Forderung der Alltagskultur des Singens e.V., 3/2009; chrome-
extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://karladamek.de/
wp-content/uploads/2018/09/Singen-ist-zukunftsweisend.pdf (dostep:
19.06.2025).

Biegl T. (2006). Singen macht gliicklich, [w:] Spahn C. (red.), Musik und Emotion.
Tagungsreader der Jahrestagung von der Dt. Gesell. fiir Musikpsychologie,
Freiburg, s. 12-14.

Clift S.M., Hancox G. (2001). The perceived benefits of singing: findings from
preliminary surveys of a university college choral society. ,The Journal of The
Royal Society for the Promotion of Health“, 121(4), chrome-extension:
//efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://mymission.lamission.edu/
userdata/wentzj/docs/The_perceived_benefits_of_singing.pdf (dostep:
20.06.2025).

Degé F., Frischen U. (2022). The impact of music training on executive functions
in childhood: a systematic review. ,Zeitschrift fiir Erziehungswissenschaft®, 25,
https://link.springer.com/article/10.1007/s11618-022-01102-2?utm_
source=chatgpt.com (dostep: 10.06.2025).

Dolgun 0.B. (2018). Music Therapy in ADHD and Autism. ,JOSR Journal Of Humanities
And Social Science”, 23, https://www.researchgate.net/publication/32671
0276 (dostep: 17.05.2025).

51



Adriana Pogoda-Kotodziejak

Faraone S.V., Perli H.,, Doyle AE, i in. (2005). Molecular genetics of attention-
deficit/hyperactivity disorder. Biological Psychiatry. “A Journal of Psychiatric
Neuroscience and Therapeutics, 57(11), https://doi.org/10.1016/].bio-
psych.2004.11.024 (dostep: 20.05.2025).

Kélsch S. (2019). Good Vibrations - Die heilende Kraft der Musik, Berlin.

Mithen S. (2005). The singing neanderthals: the origins of music, language, mind and
body, London.

Pisula A, Brynska A., Kotakowski A., i in. (2023). ADHD - zesp6t nadpobudliwosci
psychoruchowe. Przewodnik dla rodzicéw i wychowawcdéw, Sopot.

Rusaczyk J. (2021). Muzyka i jej wptyw na Zycie i rozwdj cztowieka. ,Wychowanie
muzyczne”, 1. https://www.wychmuz.pl/artykul_ar_124.html (dostep:
13.05.2025).

Saville P, Kinney C., Heiderscheit A., Himmerich H. (2025). Exploring the Intersection
of ADHD and Music: A Systematic Review. ,Behav. Sci“ 15(1), https://doi.org
/10.3390/bs15010065 (dostep: 15.05.2025).

Tupker R. (2000). Einfiihrung in die Musiktherapie, Bern.

Vocal Stimming in ADHD: Examples, Causes, and Management, https://www.
healthline.com/health/adhd/vocal-stimming-adhd#examples (dostep:
14.06.2025)

Wang X., Ossher L., Reuter-Lorenz P. (2015). Examining the relationship between
skilled music training and attention. ,Consciousness and Cognition“, 36.
https://www.researchgate.net/publication/279987448_Examining_the_rela
tionship_between_skilled_music_training_and_attention (dostep:
15.05.2025).

Zhang L., Chang S, Li Z, i in. (2012). ADHD gene: A genetic database for attention
deficit hyperactivity disorder. “Nucleic Acids Research”, 40(D1), https://doi.org/
10.1093/nar/gkr992 (dostep: 20.05.2025).

52



