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Stowo wstepne do rodzicéw

Oddajemy do Waszych rgk opracowanie o bardzo waznej funkcji zyciowej kazdego
cztowieka - o0 emocjach. Publikacja ta jest uzupetnieniem programu realizowanego
w przedszkolu Twojego dziecka.

Poruszajgce Bajki o Emocjach to program rekomendowany dedykowany dzieciom
w wieku od 4 lat. Jego celem jest wspieranie rozwoju emocjonalnego dzieci, by wyrastaty
na osoby rozumiejgce siebie i innych.

Zalezy nam, by w ten program angazowaty sie nie tylko dzieci, ale takze ich
wychowawczynie oraz Wy - rodzice i opiekunowie. Dzieki temu wszystkie osoby znaczgce
dla dziecka mogg pomagac mu w rozumieniu emodji oraz wyrazaniu ich i radzeniu sobie
Z nimi.

Dlaczego jest to takie wazne? Poniewaz Srodowisko ksztattuje dzieci i im wiecej
oséb otwarcie méwi o swoich emocjach, tym tlatwiej dziecku zrozumieé
otaczajacy je Swiat, a takze siebie samego.

Dlatego wifasnie powstata ta publikacja. By pofgczy¢ nas wszystkich we wspdlnym
dziataniu.

Wiemy, ze Wy, rodzice, macie wiedze i intuicje, jak wspiera¢ swoje dzieci. My chcemy
Wam w tym pomaoc.

Podczas lektury e-booka "Jak madrze wspiera¢ emocje dziecka?" zdobedziecie tez
konkretng wiedze i poznacie wskazowki dotyczgce tego, jak jg wykorzystac
w codziennych sytuacjach. Po co?

A) Zeby uwolni¢ czas.
Czytanie ksigzek parentingowych jest wspaniate, ale jest tego tak duzo, ze czasami
trudno sie zdecydowac. Tutaj jest podane to, co najwazniejsze.

B) Zeby da¢ wyselekcjonowang, praktyczng wiedze i wskazéwki.
To utatwi dogadanie sie z dzieckiem. Znajomos$¢ i zrozumienie pewnych zachowan
pomaga na nie reagowac.

C) Zeby zrozumieé swoje wiasne emocje i doswiadczyé, jak one wplywaja
na relacje z dzieckiem.



Jesli chcesz lepiej rozumieC zachowania swojego dziecka, jesteS na poczatku drogi
Swiadomego rodzicielstwa i potrzebujesz praktycznej wiedzy o tym, jak dbac o rozwoj
emocjonalny dziecka, ten e-book jest dla Ciebie.

"Jak madrze wspiera¢ emocje dziecka?" jest efektem pracy wielu oséb, ktére od lat
tworzg i poddajg ciggtej ewaluacji program Poruszajgce Bajki o Emocjach. To oprocz
autorek publikacji — Marii Maruszczyk, Wioletty Szuby, Marty Rys, Aleksandry Stolarskiej,
Anny Mikuckiej, to takze praca trenerdw i trenerek.

W tekscie dla utatwienia uzyta zostata forma zenska, poniewaz przewaznie naszymi
odbiorcami sg kobiety. Jednak przedstawione tu informacje dotyczg zardwno nauczycieli,
jak i nauczycielek, matek i ojcow.

Zyczymy Ci powodzenia w zglebianiu fascynujacego $wiata emocji i lepszego
rozumienia wtasnego dziecka.

oty Suds—

Wioletta Szuba

Arteterapeutka, trenerka dramy, autorka bajek
Wiascicielka Karimby

Maria Maruszczyk

Psycholog, psychoedukatorka, autorka bajek
Wiascicielka Gruntowni
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KLATKA, Kursu Teatru Forum Drama Way oraz rocznego
Kursu Interpersonalnego i Podstaw Pomagania w Centrum
Counsellingu Gestalt w Krakowie. Dziata w obszarze
psychoedukacji i dramy stosowanej dla dzieci, mtodziezy
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Aleksandr

Trenerka dramy, absolwentka polonistyki i kulturoznawstwa
UJ, Studium Terapii przez Sztuke, studiéw podyplomowych z
arteterapii, takze Szkoty Treneréw Dramy oraz Kurséw Teatru
Zaangazowanego Spotecznie Drama Way. Autorka i
realizatorka ~ projektéw  spotecznych  w  obszarze
przeciwdziatania  dyskryminacji.  Prowadzi  warsztaty
psychoedukacyjne z zakresu profilaktyki i komunikacji.
Wiascicielka firmy Karimba Teatr Drama Arteterapia.

Marta Rys

Psycholog i pedagog, absolwentka UKSW oraz Szkoty
Warsztatu i Treningu Psychologicznego INTRA.
Doswiadczenie zdobywata pracujgc w organizacjach NGO.
Prowadzita warsztaty o tematyce motywacji, mnemotechnik,
komunikacji, blended learning, grywalizacji, twdrczosdi,
przedsiebiorczosci. Wspdtpracowniczka Gruntowni. Pedagog, absolwentka Szkoty Treneréw STER oraz Szkoty
Dramy Stosowane] STOP-KLATKA. Trenerka na warsztatach
profilaktycznych i treningach umiejetnosci spotecznych.
Analizuje potrzeby grupy i organizacji w paradygmacie
systemowym, a w pracy z ludZmi - poza technikami
dramowymi - wykorzystuje gry i techniki plastyczne.

Anna Mikucka

Psycholog. Autorka relaksacji w e-booku. Ukoriczyta Szkote
Treningu i Warsztatu Psychologicznego Osrodka Pomocy

i Edukacji Psychologicznej INTRA. Doswiadczenie trenerskie
zdobywata  przy  projektach  antydyskryminacyjnych,
profilaktycznych i edukacyjnych skierowanych do grup dzieci

i mtodziezy, ale tez wychowawcédw Kklas i rodzicéw




Spistresci

Zalozenia naszej pracy

Dowiedz sie, jak pracujemy, co robimy
i dlaczego.

Emocje

Po co nam emocje? Jak korzystac z ich sily?

Frustracja

Jak uczy¢ dziecko cierpliwosci
i czekania na swoja kolei?




Spistresci

Smutek

Jak opiekowac sie smutkiem dzieci?

Wstyd

Jak zacheca¢ dzieci do samodzielnosci?

Strach

Jak pomoc dziecku przezy¢ leki rozwojowe?

.- Wdziecznosé
" | rozczarowanie

Jak pomoc dziecku przelamac
rozczarowanie?




Spis'tresci

Zazdrosé
Co robi¢, kiedy przychodzi zazdrosc¢?

- Duma

Jak pomagac dziecku by¢ z siebie dumnym?

Radosé

Po co nam radosc¢?

Realizatorzy
programu

Zobacz, kto prowadzi zajecia z
Twoimi dzie¢mi.




Zalozenia naszej pracy

Podczas naszych zajec korzystamy z metody dramy stosowanej (ang. applied drama),
ktora bazuje na naturalnej sktonnosci ludzi do wcielania sie w inne postacie,
kamuflowania sie, udawania, wyobrazania i tworzenia. Nie trzeba by¢ aktorem, aby
korzystac¢ z jej dobrodziejstw. Uzywajgc naszej wrodzonej skionnosci do grania, pod
bezpiecznym ptaszczem roli, uczestnicy moga poznawac swoje sposoby reagowania

w roznych sytuacjach, ale przede wszystkim odkrywac nowe, nieznane sciezki dziatania.
Tym drama rozni sie od scenek. Jest improwizacjg angazujgcg uczestnikow poprzez
konflikt, w ktérym biorg udziat.

Za umiejetnos¢ spontanicznego odgrywania odpowiedzialne sg m.in. neurony lustrzane
(MNS - mirror neurons system). Badania nad nimi pokazaty, ze juz obserwowanie danej
czynnosci powoduje, ze nasz mozg reaguje tak, jakbysmy sami jg wykonywali (Rizzolatti

i inni, 2006). Kiedy patrzymy na kogos, kto sie usmiecha, w naszym mozgu aktywujg sie
dokfadnie te same struktury odpowiadajgce za mimike twarzy. Nie musimy od razu
odwzorowywal tej reakcji ani nawet byC jej Swiadomi. Wystarczy, ze jestesmy
widzami, a juz angazujemy sie w cudze dziatanie. Dzieki temu uczymy sie przez
obserwacje (Bandura, 1962). Drama, wykorzystujgc fikcyjne sytuacje, jest skuteczng
metodg nauki zachowan, co potwierdzity miedzynarodowe badania DICE.

Jak silne jest wchodzenie w role, doskonale pokazat stawny eksperyment Zimbardo
(1971; w: Meyer, 2007). Wystarczyto, ze studenci zatozyli stréj wieznia lub straznika, zeby
zachowywac sie w sposob odpowiedni do roli, jakg im losowo przypisano. Oczywiscie jest
to przyktad ekstremalny, jednak w codziennym zyciu to dziata podobnie - mimowolnie
odgrywamy swoje role. Czasami jest to dla nas wygodne, ale bywa tez zrodtem
konfliktu i cierpienia.



Skad bierze sie ta umiejetnos¢? Z ewolugji. Kazdy z nas jg posiada. Szczegdlnie dobrze
sprawdza sie w pracy z dzieémi w wieku szkolnym i przedszkolnym. W tym
momencie rozwojowym dzieci samoistnie wchodzg w role, bawigc sie w dom,
przedszkole, odkrywcow skarbow, wojownikéw. Dzieki temu instynktownie przyuczajg sie
do pdzniejszego zycia, w ktorym wykorzystajg nabyte podczas zabawy umiejetnosci,

tj. wspotpraca, rozwigzywanie konfliktdw, obrona swojego zdania. Poznajg tez wiasciwe
sposoby zachowania w codziennych sytuacjach, tj. podawanie i jedzenie obiaduy,
pieczenie, podawanie lekarstw itd.

Drama zatem jest symulacjg zycia. Augusto Boal powiedziat:

| jest to prawda. Jak wczesniej przedstawiono, nasz mozg nie widzi wielkiej roznicy
miedzy tym, co prawdziwe i nieprawdziwe. Dziata zawsze tak samo. | to jest klucz
do skutecznosci dramy.

Poprzez program Poruszajace Bajki o emocjach wspieramy inteligencje
emocjonalng dzieci. Warto zatem nakreslic, czym ona jest doktadnie.

Wedtug jej badaczy, to “zdolnos$€é poznawcza do rozumienia emocji swoich

i cudzych oraz umiejetne zastosowanie jej w zyciu spotecznym” (Mayer, Salovey

i Caruso, 2004). W dzisiejszym Swiecie wazna jest umiejetnos¢ skutecznej wspotpracy,
podczas ktorej kluczowe jest zarzadzanie swoimi odczuciami i rozumienie emocji innych
0sob. To ma wptyw na to, jak radzimy sobie w kryzysie. Obecnie to bardzo ceniona cecha
na rynku pracy. Unia Europejska w ramach strategii life long learning ujeta dziewiec
kluczowych kompetencji, ktére sprzyjajg rozwojowi gospodarki i poprawiajg dobrobyt
ludzkos$ci. Powinny one charakteryzowac kazdego FEuropejczyka, ktéry chce byc
konkurencyjny na rynku pracy. Nalezg do nich m.in.: kompetencje interpersonalne,
miedzykulturowe i spoteczne, gdzie gtdwng role odgrywa empatia, ktéra z kolei
wspiera rozwdj inteligencji emocjonalne;.

Zatem wspierajgc  kompetencje emocjonalne swoich dzieci, budujemy im lepszg
przysztos¢, rowniez te zawodowa.
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W naszych bajkach, w ktérych biorg udziat dzieci, duzg role odgrywa narracja.
Wprowadza ona uczestnikow w wyobrazony Swiat, w ktorym widzg siebie i innych jako
bohateréw opowiesci. Pomaga to stuchaczom rozpoznac wiasne uczucia. Pozwala tez
spojrze¢ na wiasne doswiadczenia z innej perspektywy. Dotyczy to takze przezy¢ dzieci

i ich odczu¢ w roznych sytuacjach. Opowiesc to takze bodziec do porownywania sie

i znajdowania odpowiedzi na swoje pytania czy watpliwosci.

Zeby opowiesé¢ byta dla dzieci atrakcyjna i uruchamiata emocje, muszg identyfikowaé
sie z bohaterem. Potwierdzajg to badania naukowe (Ekman i Dawidson, 1999). Dlatego
tez nasze bajki sg tak tatwo zapamietywane - dotyczg bowiem problemoéw dzieci.

Moment, w ktorym przedszkolaki mogg wypowiedzie¢ sie w fikcyjnej opowiesci jako jej
bohaterowie, jest punktem wyjscia do zmiany postaw. Podczas zaje¢ komunikujg sie wiec
z dwoch pozycji: jako bohaterowie bajki, a nastepnie - po wyjsciu z roli - w swoim
wiasnym imieniu. Sprzyja to utrwaleniu wiedzy, jakg zdobyty podczas stuchania
dramowych bajek oraz utatwia im zastosowanie tej wiedzy w ich wiasnym zyciu.
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Bajka

o niebieskowlosej dziewczynce,
ktora nie wiedziala, co to sa
emocje

Podczas naszego pierwszego warsztatu,
zapraszamy dzieci do przeniesienia sie do
wioski Kokoriko, gdzie zyjg szczesliwi
mieszkancy. Kochajg swojg prace i sg bardzo
dumni z tego, co robig. Sg szewcami, kowalkami,
mistrzami cukiernictwa, a takze rozpalaczkami
ognia. Jednak kiedy pada deszcz i muszg
siedzie¢ w domu, smucg sie bardzo, bo nie
mogg sie odwiedzac. Czasami czujg ogromng
ztos¢, bo grad niszczy im kwiaty w ogrodzie.
Tworzenie sztuki — pisanie wierszy, malowanie
obrazow czy rzezbienie posagow przynosi im
ulge i przyjemnos¢, jednak wstydzg sie
pokazywac swoje dzieta.

Kiedy nad wsig zaczyna krazy¢ smok, je]
mieszkancy uciekajg wystraszeni. Gdy odlatuje,
wychodzg na plac i tanczg z radosci.

We wsi mieszka rowniez dziewczynka

0 niebieskich wtosach. Ma na imie Kalimba. Nie
wie, CO czuje i nawet nie wie, jak to nazwac.

Czy mieszkancy wioski  Kokoriko pomoga
Kalimbie nazwac jej uczucia? Czy dziewczynka
wreszcie dowie sie, co to sg emocje?
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-y ! i dostarczajg nam cennych informacji o nas

0.0 samych, naszej reladji z innymi, ze majg nas
B * % chroni¢ i zapewniac¢ przetrwanie.

Strach ma na celu podjecie walki lub
ucieczki  w sytuacji zagrozenia. Ztos¢
pozwala chroni¢ nasze granice i stanowczo

mowic NIE, gdy ktos nas krzywdzi.

Optymizm utatwia podejmowanie wyzwan. Wstyd normuje zasady panujgce

W spoteczenstwie. Zazdro$¢ informuje, co jest dla nas wazne. Radosé podtrzymuje
satysfakcjonujgce dziatania i wskazuje, jakie czynnosci powinnismy podejmowac

W przysztosci. Smutek budzi wspotczucie i cheC opieki nad nami, sprowadza
pocieszycieli i przyjaciof, aby nam pomoc. Duma nagradza za wykonane dziatanie.
Wdziecznos¢ buduje relacje z tymi, dla ktorych stajemy sie wazni.

Wszystkie emocje sg potrzebne!

Powszechnie panuje przekonanie o pozytywnych i negatywnych emocjach. Jednak bez
wzgledu na to, jak je oceniamy, to cenne zrodto informadji o zyciu spotecznym

i 0 naszych potrzebach, tj. niezaleznosc¢ (gniew), przynaleznosc¢ (wstyd), posiadanie relacji
(rados¢, wdziecznosc). Niektore sg przyjemniej przezywane, tj. zadowolenie czy euforia,
inne zas - okreslane btednie jako negatywne, tj. wstyd, niepokdj, mogg powodowac bal
fizyczny zacisnietego gardfa lub ucisku w zotgdku.

Niestety, zdarza sie tak, ze pokazywanie trudnych emodji staje sie zrodtem cierpienia.
Czasami jest to wynik postrzegania danych uczu¢ jako zakazanych. Ma to swoje
odzwierciedlenie w jezyku, np. w powiedzeniu: ,Zto$¢ pieknosci szkodzi”. Mowiac tak,
utrwalamy podejscie, ze wyrazanie tego uczucia zagraza dziewczynkom. Podobnie, kiedy
mowimy: ,Chtopaki nie ptaczg”.

Przekonania te utrwalajg pewne schematy dziatania, ktore blokujg przezywanie uczuc.

To z kolei negatywnie wptywa na zdrowie osoby.

Z drugiej strony, niepohamowane okazywanie swoich przezy¢ réwniez moze prowadzi¢
do trudnych sytuacji. Niekiedy zazdro$¢ moze zamieni¢ sie w zawis¢ i w efekcie
nadszarpngc nasze relacje z bliskimi. Niepohamowany gniew moze doprowadzi¢

do krzywdy drugiego cztowieka.



Nieutulony smutek niechybnie prowadzi do depresji, wycofania sie z zycia i cierpienia.
Dlatego tak wazne jest, aby prawidtowo - zdrowo, z korzyscig dla siebie i innych -
wyrazac swoje emocje.

Jak to robi¢? Przede wszystkim nazywaé€ stany, jakie aktualnie przezywamy. Kiedy
pojawia sie w nas uczucie, ale nie wiemy, co to jest, trudno nam odczytal swoje
potrzeby. W takich sytuacjach dzieci, ale i dorosli “odgrywajg swoje emocje w dziataniu”
(acting-out). Oznacza to, ze nieuswiadomione emocje, np. gniew, zal mogg powodowac
uderzenie w stolik, krzesto albo innego cztowieka. Nie jest to konstruktywne
rozwigzywanie problemu - moze prowadzi¢ do jeszcze wiekszego cierpienia dziecka, jak
i 0sOb 7 jego otoczenia. Moze zostac odrzucone i wykluczone z grupy.

Dlatego tak wazne jest budowanie stownika emocji wsréd dzieci, zeby odrdzni¢ np.
niepokdj od strachu i leku. Im bogatsze stownictwo, tym wieksza szansa na precyzyjne
komunikowanie swoich uczu¢ i dochodzenie do porozumienia m.in. ze swoimi
potrzebami.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBSLUGI EMOC]I
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC EMOCJE?
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trwoga
niepokdj
lek
przerazenie
panika
obawa
niepewnos¢
bojazliwos¢
nieSmiatos¢
podejrzliwos¢
powsciggliwosce
zagubienie
wahanie
poptoch

wzburzenie
frustracja
nienawisc¢
irytacja
wsciektos¢
gniew
zdenerwowanie
podraznienie
zniecierpliwienie
zacietrzewienie
oburzenie
niechec
pogarda
msciwosc
desperacja
furia
uraza
szat

euforia
btogosc¢
podniecenie
szczescie
rozbawienie
entuzjazm
zadowolenie
zachwyt
wdziecznosc
wesotose
ekscytacja
sympatia
zyczliwosc
satysfakcja
odprezenie
ozywienie
serdecznosc
czutos¢
ulga

zawod
gorycz
rozpacz
zal
melancholia
zmartwienie
przybicie
depresja
apatia
zatoba
przygnebienie
bol
zranienie
przygaszenie

wstyd
poczucie winy
zaktopotanie
zdziwienie
wstret
tesknota
dyskomfort
rozczarowanie
trauma
upokorzenie
poczucie
bezpieczenstwa
poczucie
wiasnej wartosdi,
poczucie:
Nizszosci,
straty, krzywdy
odrzucenia,
zatoby.
Obojetnos¢
skrepowanie
zazdrosc
ulga
troska
bezsilnosc¢
amok
niezadowolenie
akceptacja
mitos¢
ufnosc
oszotomienie
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Pytania

Zastanow sie nad nimi

Jak czesto rozmawiasz z dzieckiem o jego emocjach? Jak to wyglgda?

Czy mowisz mu o swoich przezyciach i uczuciach? Jakie sg powody,
ze to robisz lub tego nie robisz?

Czy jest jakas emocja, ktorej nie lubisz i nie akceptujesz?

W jakich sytuacjach sie pojawia? Jak reagujesz, gdy te emocje
Czujg inni, bliscy Tobie ludzie? Zapytaj partnera, jak reaguje,
kiedy przezywasz te nielubiang emocje?

Czy sg emocje, ktére przezywa Twoj partner, a Ty nie
akceptujesz, nie lubisz, boisz sie ich? Jakie?

Zastanow sie, czy w Twoim rodzinnym domu byfa przestrzen
na pokazywanie emocji i uczuc. Jak chcesz, zeby wygladato to
w Twoim wiasnym domu?




RELAKSACIE

RELAKS
7
KALIMBA

Wybierz odpowiedni
moment na relaksacje.
Moze, kiedy dziecko
potrzebuje odpoczynku i
wyciszenia?
Wykonuj z nim
zaproponowane ¢wiczenia.




Usigdz wygodnie. Oprzyj sie 0 cos plecami albo potdz sie powoli na podtodze, tak, zeby
byto Ci wygodnie i zebys nie dotykat kolegdw ani kolezanek. Zapraszam Cie do pierwszej
podrozy, ktérg odbedziemy razem. Zamknij powoli oczy. Jedng rgczke potdz na klatce
piersiowej, drugg nizej, na brzuszku miedzy zebrami. Wez gteboki oddech. Zrob wdech
nosem. Poczuj, jak Twoj brzuszek sie unosi i podnosi sie na nim raczka. Powoli wypusc¢
powietrze ustami . Znowu powoli nabierz powietrze noskiem i wypus¢ spokojnie buzig.
Znowu nabierz powietrze noskiem. Poczuj, jak twdj brzuszek unosi sie pod raczka

I wypus¢ powietrze buzig.

Powtdrz to razem ze mng jeszcze kilka razy.

Gteboki wdech noskiem i powoli wypuSC powietrze buzig, tak jakbys zdmuchiwat
Swieczke.

Znowu gteboki wdech noskiem i powoli wypus¢ powietrze buzig. Zwré¢ uwage na to, jak
podnosi sie tylko twdj brzuszek, kiedy rgczka na klatce piersiowej sie nie rusza. Z kazdym
wydechem czujesz, jak Twoje ciato opuszcza napiecie, zdenerwowanie. Robisz sie coraz
bardziej odprezony, zrelaksowany i wypoczety.

Oddychaj spokojnie, nigdzie sie nie spieszysz.

Wyobraz sobie teraz, ze Twoja podrdz zaczyna sie na pieknej polanie otoczonej wysokimi
drzewami. Styszysz, jak cicho i tagodnie szumi wiatr w koronach drzew. Twoje ciato jest
zrelaksowane, a ty ciggle spokojnie oddychasz. Twdj brzuszek podnosi sie i opada. Przed
sobg widzisz wioske, ktérg juz znasz. Sg tam mate chatki i piekne kwiaty. To wioska
Kokoriko, gdzie mieszkali szewcy i fryzjerzy, opiekunowie ognia i cukiernicy. Przejdz sie
po niej.

Wez gteboki wdech noskiem. Poczuj zapach otaczajgcych Cie kwiatkdw i wypiekow
z cukierni, kiedy przed nig przechodzisz. Widzisz matg dziewczynke, ktéra macha
do Ciebie. Dziewczynka z niebieskimi wiosami. Wiesz, ze to Kalimba.

Cieszy sie, ze cie widzi. Ma ze sobg instrument, jeden z tych, ktore poznates$ ostatnio

w wiosce Kokoriko. Jest piekny, ciekawy. Przyjrzyj mu sie. Jaki ma ksztatt? Czy pamietasz,
jak sie nazywa? Jaki wydaje dzwiek? Przed domkami Kokoriko lezg odtozone bezpiecznie
instrumenty mieszkancow. Sg tu kubki burzowe, kije deszczowe, bebny i pieknie
zdobione marakasy. Przechadzajac sie z Kalimbg, mozesz im sie przyjrzec, delikatnie
dotkngC. Przez caty czas spokojnie, réwno oddychaj.

Powoli nabierz powietrza noskiem i réwnie powoli wypusc je ustami. Styszysz dzwiek
stukania z kowalskiego zaktadu ,stuk, puk, stuk-puk”. To kowale wyrabiajg swoje piekne
wyroby. Oddychaj spokojnie. Mijajgc witryne zaktadu, szewskiego, widzisz najpiekniejsze
buty, jakie mozesz sobie wyobrazi¢. Ale nadchodzi czas powrotu.

Policze teraz powoli od 10 do zera, a kiedy skoncze i powiem “zero”, otworzysz powoli
0Czy.



Bajka

o Dyziu gorniku, ktoremu
ciezko bylo czekac¢ na swoja
kolej

Podczas naszego warsztatu, zapraszamy
dzieci do przeniesienia sie do kopalni.
Razem ze swoimi kolegami i kolezankami
pracuje tam Dyzio. Kopie tunele, szukajac
cennych kruszcow - kamieni, soli, wegla. Praca
nie jest prosta i wymaga od gornikéw
przestrzegania panujgcych zasad. Aby wyjechac
na powierzchnie, korzystajg z waskiej windy, do
ktorej moze wejs¢ tylko jedna osoba. Dlatego
WSzyscy ustawiajg sie w rzedzie i spokojnie
czekajg na swojg kolej. Muszg dbac przy tym

0 porzadek i kolejnos¢, poniewaz nikt nie chce
zosta¢ na noc pod ziemig. Mimo tego Dyzio nie
moze wytrzymac i probuje wejs¢ do windy przed
innymi.

4 grudnia gornicy obchodzg swoje Swieto -
Barbdrke. Tego dnia zaktadajg galowe mundury,
czapki z kolorowymi piéropuszami i urzadzajg
defilady, w czasie ktérych maszerujg przez
miasto i grajg na instrumentach swoj gorniczy
hymn. Aby defilada sie udata, Dyzio wraz

z kolegami i kolezankami gdérnikami spotyka sie
przed Barborkg na probach orkiestry. Ma swdj
ulubiony instrument, jednak tym razem dostat
go ktos inny. Bedzie wiec musiat uzbroic sie

w cierpliwosc¢ i poczekad, az inni pocwiczg gre.
Czy uda mu sie opanowac swojg niecierpliwosc?
Jak tego dokona?




Frustracja

wprowadzenie

Umiejetnosc¢ czekania na swojg kolej

u dzieci wynika ze zdolnosci

do samokontroli. Jest ona ttumaczona jako
umiejetnos¢ kontrolowania swoich emodji

I zachowan. Jej rozwoj przebiega etapami.
Choc niektére teorie rozwoju psychicznego
dziecka mdéwig o tym, ze faza
egocentryzmu, czyli nieumiejetnosci
przyjecia innego niz swoj punktu widzenia,

wczucia sie w stany mentalne innych osob, trwa nawet do 7. roku zycia (por. koncepcja
rozwoju intelektualnego J. Piageta), to jednak wedtug badan, poczgtkow samokontroli
mozna upatrywac juz okoto 10. miesigca zycia. Najbardziej intensywny jej rozwdj
przypada na okoto 3. rok zycia. W tym okresie jest on wspomagany przez zdobywanie
wiedzy o0 sobie samym, budowanie poczucia wiasnej wartosci oraz dgzenie

do niezaleznosci.

Jednym z przejawow samokontroli jest cierpliwosé, czyli umiejetnos¢ odraczania
przyjemnosci (nagrody). Cierpliwos¢ nie jest cechg wrodzong, cho¢ w pewnym stopniu
zalezy ona od osobowosci i temperamentu. Dowiedziono takze, ze na gotowosc¢

do odraczania gratyfikacji ma wptyw stopien zaufania dziecka do osoby, ktéra tego od
niego wymaga. Niemniej jednak trudnosci z czekaniem u dziecka mogg wynikac z tego,
ze nie sg one przyzwyczajone do tego typu oczekiwan.

Przez pierwsze lata swojego zycia maluch skupia na sobie catg uwage rodzicow

I otoczenia. Rodzice niemal natychmiast reaguja na kazdy jego pfacz, starajgc sie
zaspokoic jego potrzeby. Gdy wiec wkracza w wiek przedszkolny, moze okazac sie, ze nie
ma doswiadczenia w cierpliwosci i musi sie jej nauczyc.

Ponadto w tym okresie zaczyna rozwijac sie u dziecka orientacja w czasie. Ujawnia sie
ona w uswiadamianiu sobie kolejnosci wystepowania zdarzen, umiejetnosci ich
przewidywania, w ocenianiu czasu ich trwania, a takze w znajomosci i uzywaniu
konstrukgji specyficznych dla wyrazania relacji czasowych.

Trzylatki dobrze rozumiejg znaczenie stow ,wczoraj” i ,dzisiaj’, natomiast czterolatki
roznicujg ,wczoraj’, ,dzisiaj” i ,jutro”. Pieciolatki i szeSciolatki wykazujg dobrg
orientacje praktyczng w zakresie relacji droga-predkos¢-czas. Nie oznacza to jednak,

ze majg one petng Swiadomos¢ uptywu czasu i rozumiejg dobrze, co to znaczy ,poczekac
5 minut”.



W eksperymencie prowadzonym przez Waltera Mischela na Uniwersytecie Stanforda
(tzw. Test Marshmallow) dowiedziono, ze poinformowanie dziecka o czasie oczekiwania
(5 lub 15 minut) nie ma znaczenia, poniewaz cztero i pieciolatek nie jest jeszcze

w stanie zrozumiec takich réznic. | chociaz zwykle juz 2-3 letnie dziecko bedzie w stanie
podporzadkowac sie prosbie, by ,chwile poczekato”, to jednak wynika to raczej z jego
checi wspotpracy niz ze Swiadomosci uptywu czasu.

U dziecka przezywajacego trudnosci w tym zakresie, problemy z samokontrolg czesto
przybierajg forme niepostuszenstwa wobec rozsagdnych polecen wydawanych przez
dorostych, powszechnie akceptowanych regut lub trudnosci w radzeniu sobie

z gniewem. S3 to potencjalnie powazne problemy, poniewaz dzieci, ktére stale
przejawiajg tego rodzaju zachowania, majg ktopot z adaptacjg do warunkow szkolnych
w pozniejszym wieku. W efekcie mogg pojawic sie u nich zachowania przestepcze lub
problemy emocjonalne. Jesli dziecko ma opanowac zadania rozwojowe w sferze
samokontroli, musi by¢ najpierw kontrolowane z zewnatrz przez rodzicow i opiekunow
(stuchaC polecen i przestrzegac regut), a nastepnie stopniowo dojrzeC do kontroli
wewnetrznej (radzenia sobie z silnymi emocjami i popedami). Warto podkreslic,

ze rozwdj samokontroli zalezy takze od umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych.
Dziecko, ktdre uczy sie, jak utrzymywac prawidtowe relacje z innymi i wyraza¢ swoje
uczucia, a ponadto wzrasta w atmosferze szacunku, dotrzymywania stowa

| przestrzegania regut w relacjach z dorostymi, bedzie przejawiac lepszg samokontrole

i wiekszg gotowos¢ do oczekiwania na nagrode.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBStUGI SAMOKONTROLI
JAK UCzYC DZIECKO CIERPLIWOSCI?

&
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Pytania

Zastanow sie nad nimi

Jak reagujesz, kiedy dtugo na co$ czekasz? Jakie uczucia sie
w Tobie pojawiajg?

Jak reagujesz, kiedy czekasz az Twoje dziecko np. zatozy ubranie,

wtozy buty, zje obiad? Czy wyreczasz je wtedy? Jak komentujesz

cate zdarzenie? Jakie uczucie pojawia sie w Tobie, kiedy czekasz,
az dziecko co$ zrobi?

Czy potrafisz odraczac przyjemnosci, przyjmujgc postawe
"na poczatku obowigzki, a pdzniej przyjemnosci"? A moze
zafatwianie spraw zostawiasz na ostatnig chwile? Jak Twoj sposob
funkcjonowania wptywa na catg rodzine?

Jesli czegos potrzebujesz, pozwalasz dziecku na dokonczenie
zabawy czy raczej oczekujesz, ze zrobi to natychmiast?




RELAKSACIE

RELAK

DYZIEM

Wybierz odpowiedni
moment na relaksacje.
Moze, kiedy dziecko
potrzebuje odpoczynku i

wyciszenia?
Wykonuj z nim
zaproponowane ¢wiczenia.




Potdz sie wygodnie, tak, zeby Twoja gtowa i plecy mieciutko lezaty na podtodze, czy
dywanie.

Jest Ci dobrze i mito.

Poczuj, jak Twoja gtowa robi sie ciezka i Spigca. Twoje rgczki robig sie zmeczone i $pigce,
Twaj brzuszek tez robi sie zmeczony. Jesli masz kocyk, to poczuj, jak cudownie Cie otula.
Wciggnij powietrze nosem i powoli, spokojnie wypus¢ powietrze ustami. Postaraj sie
oddychac tak caty czas, spokojnie i powali.

Pamietasz kopalnie, w ktérej byte$s razem z gornikiem Dyziem? Przypomnij sobie, jak
wygladata. Wyobraz sobie, ze wiasnie tam jestes. Jest tu cicho i spokojnie, a Ty

wiesz, ze znasz droge do wyjscia. Podziemne korytarze to miejsce wytchnienia i znasz

je, jak wiasng kieszen.

Podejdz do kamiennej Sciany, dotknij jej, poczuj, jaka jest zimna, na jej powierzchni
skraplajg sie kropelki wody, dlatego jest tez mokra. W swojej wyobrazni przejedz po niej
paluszkami.

Rozejrzyj sie. Spojrz teraz w jedng i w drugg strone. Dookota sg kilofy i kaski gérnikow.
Pewnie skonczyli juz prace i pojechali windg na gore zagrac cos wspolnie. Ale co to?

Nagle czujesz, ze masz cos w rgczce. Cos tak matego, ze bez problemu miesci sie miedzy

twoimi paluszkami. Twoja rgczka jest zacisnieta, teraz powoli zacznij jg otwierac, paluszek
po paluszku. Oddychasz spokojnie.

Wiesz juz, ze to jest twdj malutki skarb. Skarb, ktory zabrates na pamigtke z kopalni.
Przyjrzyj sie doktadnie, jak on wyglada. Jaki ma ksztatt? Z czego jest zrobiony?

Z diamentow? A moze ze ztota? A moze to stara mapa? Tylko Ty tak naprawde wiesz.
Delikatnie dotknij swojego skarbu. Jest gtadki? Czy chropowaty? Zimny czy ciepty?

Przytoz go do noska i wciggnij powoli powietrze? Jak pachnie? Moze kwiatami?
Perfumami mamy? A moze to zapach kopalni albo lata?

Czujesz spokd.
Chcesz wréci¢ do siebie.

Znowu powoli wez gteboki oddech, wciggnij powietrze noskiem i powoli wypus¢ buzig.
Powtorz ten oddech. Tak, zeby Twoj brzuszek powoli podnosit sie i opadat. Z kazdym
wydechem czujesz, jak Twoje ciato staje sie coraz bardziej rozluznione. Wdech i wydech,
skup sie na tym, jak wdychasz powietrze i powoli wydychasz je buzig.

Zrobmy trzy spokojne oddechy, a kiedy bedziesz gotowy, otworz oczy i wroc do siebie.

Jak wyglada twdj skarb?



Bajka

o krolewnie Szarlotce, jej
ztosci i zaginionych
jabtkach

Podczas naszego warsztatu, zapraszamy
dzieci do wedréwki po réznych krainach.
Wraz z dzie¢mi stajemy sie podroznikami.

A podroznik to ktos, kto nie zatrzymuje sie
diuzej w jednym miejscu i ciggle sie
przemieszcza. Potrzebuje map, kompasow,
lunet, czapek i sucharkéw, aby bezpiecznie
wyruszy¢ w nieznane. Wraz z innymi przemierza
wiele ciekawych krain: lodowa, pustynng, petng
traw, a takze kraine jednorozcow i cyferek.

W pewnym momencie ze wspottowarzyszami
dociera do wyspy, gdzie mieszkancy sg smutni.
Ich wtadczyni - Krolewna Szarlotka - ztosci sie

w taki sposéb, ze wszystkim jest przykro.
Denerwuije sie tak bardzo, poniewaz

na jabtoniach nie ma owocow.

Czy podroznikom wuda sie odmieniC los
mieszkancow? Czy z pomocg dobrej wrozki
nauczg Krolewne, jak ztosci¢ sie w sposob, ktory
nie rani innych? Czy odkryja tajemnice
zagubionych jabtek?




Ztosé

wprowadzenie

ZtoS€¢ jest jedng z tzw. emodji
podstawowych. Odczuwana jest juz

w wieku niemowlecym. Nawet dzieci cztero,
pieciomiesieczne okazujg frustracje. Jest to
trudna emocja. Czesto ztoscimy sie, kiedy
co$ nam nie wychodzi, gdy czujemy, ze nie
mamy racji, lecz sami przed sobg nie
chcemy sie do tego przyznac, albo gdy cos
dzieje sie inaczej niz oczekiwalismy.

ZtoSC petni rozmaite funkcje przystosowawcze. Organizuje i reguluje wewnetrzne
procesy fizjologiczne i psychiczne zwigzane z samoobrong i dominacjg, a takze

z kontrolowaniem zachowan spotecznych i interpersonalnych. Mdwigc prosciej, ztosc
sygnalizuje nam co$ waznego o naszych relacjach z innymi ludzmi i wptywa na nasza
reakcje na sytuacje. Przygotowuje nasz organizm do dziatania - do obrony i walki

o realizacje swoich potrzeb.

Skoro zto$¢ reguluje zachowania interpersonalne, to wplyw na nig majg tez
opiekunowie, réwiesnicy i otoczenie spoteczne. Jak to sie dzieje? Stuzg do tego m.in.
funkcjonujace w kazdej kulturze reguty okreslajgce kiedy, wobec kogo i jak wyrazac¢ ztosc.
Przystosowanie do zasad zwigzanych z okazywaniem emocji mozna obserwowac juz we
wczesnym dziecinstwie.

Problemy z wiasciwym wyrazaniem ztoSci wptywajg na nasze relacje i interakcje z innymi.
Na przyktad dzieci w wieku przedszkolnym, ktére majg trudnosci z konstruktywnym
radzeniem sobie ze nig, sg mniej lubiane przez réwiesnikdw, a nauczyciele i rodzice
przypisujg im mniejsze umiejetnosci spoteczne. Staba umiejetnos¢ regulowania emocji
we wczesnym dziecinstwie prowadzi do gorszego funkcjonowania spotecznego w wieku
szkolnym. Badania pokazujg, ze trudnosci w radzeniu sobie ze ztoscig sg powigzane

z rozwojem psychopatologii. Natomiast wyrazanie tej emodcji w sposob spotecznie
akceptowany wigze sie z lepszymi osiggnieciami poczawszy juz od przedszkola.

Ztos¢ u niemowlgt stuzy sygnalizowaniu sytuacji dyskomfortu i mobilizowaniu
opiekunéw do reakcji, ktéra pomoze dziecku go ztagodzi¢ lub usungc¢. Ma zwigzek

z blokowaniem jego prob zapanowania nad S$rodowiskiem fizycznym (dotykanie,
zgniatanie, rzucanie, tamanie, ttuczenie czy smakowanie réznych przedmiotow).



Wraz z pojawieniem sie u dziecka zdolnosci lokomocyjnych, nastepuje reorganizacja
jego relacji z rodzicami i z otoczeniem fizycznym. Na przyktad krecgce sie dziecko moze
zniszczy¢ jakis przedmiot. To z kolei wywotuje niezadowolenie rodzica i blokowanie
przez niego mozliwosci ruchu oraz dalszego niszczenia przedmiotow. Reakdjg

na to bedzie ztos¢ dziecka.

Przedszkolaki uczg sie, jak realizowac swoje cele w zgodzie z potrzebami innych,

a otoczenie oczekuje od nich coraz wiekszej kontroli nad ztoscig. Pojawiajg sie
rowiesnicy, ktorzy sg w tym okresie istotnym czynnikiem socjalizowania ztosci.
Natomiast stowa pozwalajg na wyrazanie emodji w nowej formie.

Dzieci w tym wieku nadal majg niewielkg kontrole nad okazywaniem swoich emocji.
Nabywajg jednak umiejetno$¢ rozpoznawania sytuacji, w ktérych doswiadczajg
poszczegolnych uczuc i zaczynajg rozumiec reguty ich okazywania. Do waznych zadan
rozwojowych nalezy w tym okresie uczenie sie radzenia sobie z wtasnym pobudzeniem,
co umozliwia nawigzywanie i podtrzymanie pozytywnych kontaktow z innymi dziecmi,
np. podczas zabawy. Natomiast trudnosci dziecka w relacjach z rowiesSnikami
zmniejszajg jego szanse na nauczenie sie radzenia sobie ze ztoscia.

Kazdy sie czasem ztosci. To normalne i pozyteczne zachowanie. Informuje nas o tym,

ze coS$ lub kto$ nie pozwala nam zrobic tego, czego chcemy lub potrzebujemy. Czujemy
ja wtedy, kiedy ktos przekracza nasze granice - robi cos, na co sie nie zgadzamy i w ten
Sposob moze nas krzywdzi¢. Pomaga nam wtedy znalezC site, by pokonac przeszkode
albo obronic sie przez czyims atakiem. Konstruktywne reagowanie w sytuadji, kiedy kto$
sie ztoSci na nas czy w naszej obecnosci, stanowi wyzwanie. Emocja ta bywa bowiem
zarazliwa. Widzac jg u kogos, czesto sami zaczynamy jg czuc. Jezeli ktos jg przejawia

W naszej obecnosci, to nie znaczy, ze nas nie lubi, czy ma wobec nas zte zamiary. Gdy
uczestniczymy w takiej sytuacji, warto pomyslec: “Jest rozztoszczony. Pewnie nie moze
sobie z czym$ poradzi¢” albo ,0j, chyba moje zachowanie wywotato u niej ztos¢. Moze
jej w czyms przeszkodzitam?” i wycofac sie. Mozna rowniez zapyta¢ o powod ztosci,
szczegolnie jezeli obawiamy sie, ze nasze dziatanie mogto sie do tego przyczynic.
Rozgniewany cztowiek czesto mowi rzeczy, ktérych potem zatuje. Nie ma wiec sensu
chowanie urazy. Mamy prawo jednak oczekiwac przeprosin.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBStUGI EMOCJI
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC Zt0SC?

Co zrobi¢, kiedy przedszkolak sie ztosci, ma ochote gryz¢, kopad, tupac, wali¢ piesciami,
krzyczeC i niszczyC?

To, co dzieje sie z dzieckiem, to wtasnie reakcja na odczuwanie ztosci. Pozwdl dziecku
sie reagowac w taki sposob, aby nie zrobito krzywdy sobie lub komus innemu. Ruch jest
czesto najlepszym sposobem na poradzenie sobie z tg emocja. Kiedy bedzie juz troche
oswojona, fatwiej bedzie zobaczyc, skad sie wzieta i porozmawiac o tym albo

to zilustrowac.



Mozesz zaproponowac dziecku, zeby narysowato swojg zto$¢. Niech przypomni sobie
sytuacje, w ktorej przyszta, gdzie w ciele znalazta swoje miejsce (gdzie byta odczuwana
I jak), jakiego byta koloru, czy byta ciepta, zimna, ostra, kanciasta, okragta, miekka,
twarda, a moze z kolcami. Nastepnie z takg narysowang ztoscig mozna porozmawiac -
za cos$ jej podziekowac albo przeciwnie - poprosic ja, zeby tak czesto nie przychodzita.
Mozna tez powiedziec jej, ze sie jej nie lubi albo ze sprawia, ze chce sie kogos uderzyc.

Kiedy czujesz ztos¢, powinnas méwic¢ o tym dziecku. Dzieki temu zrozumie, ze to cos$
naturalnego dla matych i duzych. Mozesz tez poprosic je o rade — co ono zrobitoby na
Twoim miejscu. Na przyktad kiedy ztoscisz sie, gdy Cie nie stucha albo nie sprzata po
sobie zabawek. Pokazuj dziecku, ze kazdy ma prawo tak sie czu¢ w sytuacji, kiedy ktos je
atakuje albo nie reaguje na prosby. Ma tez prawo sie broni¢. Mowienie o swojej ztosci
i pokazywanie jej jest dobre. Jednak wykorzystywanie jej przeciwko innym nie jest
w porzadku.

Bywa tak, ze sie ztoscimy, ale udajemy, ze wcale tak nie jest. Taka ztos¢ zamieciona pod
dywan przejawia sie ztosliwoscig. Ukryta sprawia, ze zapominamy o naszych
obowigzkach czy dotrzymywaniu tajemnic. Czasem mylimy zto$¢ z innymi uczuciami. Na
przyktad kiedy komus cos$ przypadkiem zniszczymy - krzyczymy na niego, bo postawit to
w takim miegjscu i nie powinien tak robi¢. W rzeczywistosci jest nam smutno, ze to sie
stato, ale nie chcemy sie do tego przyzna¢. Dlatego dobrze jest nauczy¢ sie
rozpoznawac, co czujemy i méwic o tym innym. Wtedy jest duzo mniej problemow.

v
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Pytania

Zastanow sie nad nimi

Czy w Twoim domu zto$¢ jest mile widziana? Jak jg okazujecie?

Jak reagujesz na ztos¢ dziecka?

Czasem zdarza sie, ze w ztoSci mowimy lub robimy rzeczy, ktore
ranig drugg osobe. Sami w takie] sytuacji oczekujemy
przeprosin. Czy reguta przeprosin jest taka sama dla wszystkich
domownikéw? Czy przepraszasz swoje dziecko, kiedy
przekroczysz jego granice? Jak chcesz, aby wygladaty kolejne

przeprosiny?

Zadanie: Kiotnie wzbudzajg silne emocje. Gdy jesteSmy blisko
granicy zranienia drugiej osoby, warto zrobic sobie przerwe, by
sie uspokoi¢. Ustalcie w domu hasto, ktére przerywa kiétnie

i zarzadza pauze. W tym czasie niech kazdy zadba o siebie

i zrobi cos, co sprawia mu przyjemnos¢, co lubi i go odpreza.
Sprawdzcie, czy taki sposéb na ztosSC stuzy kazdemu
domownikowi.



RELAKSACIE

RELAKS

/
SZARLOTKA

Wybierz odpowiedni
moment na relaksacje.
Moze, kiedy dziecko
potrzebuje odpoczynku i
wyciszenia?
Wykonuj z nim
zaproponowane ¢wiczenia.




Lezysz wygodnie. Jest Ci ciepto i mito. Twoje oczy powoli sie zamykajg. Twoja gtowa sie
WycCisza. Jestes spokojny.

Wez gteboki oddech.

Nabierz powoli powietrze noskiem i powoli wypus¢ je buzig tak, zeby Twoj brzuszek sie
podnosit powoli i powoli opadat.

Za chwile przeniesiesz sie w cudowne krainy. Wyobraz sobie, ze z lotu ptaka widzisz las.
A pOzniej morze. Lecisz dalej.

Z daleka widzisz Iad i kraine, ktorg juz znasz. To krolestwo krélewny Szarlotki. Widzisz
piekne rzeki, ktore wijg sie spokojnie, sady petne pieknych jabtoni. Rosng na nich ztote
I czerwone jabtka. Czujesz ich soczysty zapach. Wez gteboki wdech.

Widzisz wysokie wieze krolewskiego zamku. Na kazdej powiewa chorggiewka z herbem
Szarlotki - ztotym jabtuszkiem. Widzisz juz z daleka czerwone wtosy krélewny. Stoi
na balkonie i potrzebuje Twojej pomocy.

Jestes spokojny, bo wiesz juz, jak radzi¢ sobie ze ztosScig i napieciem, ktére czasem
mieszkajg w naszym ciele. Wiesz, ze mozesz napinaC miesnie i je rozluznia¢. Pokaz
krélewnie Szarlotce, jak Ty to robisz.

Rozluznij ciato.

Na poczatek sprobuj delikatnie poruszac stopami. Poruszaj paluszkami. Poczuj kazdy

z nich z osobna. Teraz zacisnij je, jak najmocniej potrafisz. Tak jakbys chciat zwing¢ stopki
w mate kfebuszki. Zagnij je do dotu. Policz ze mng od dziesieciu: 10,9,8 ... i 1. Rozluznij
stopy. Poczuij, jak twoje palce odpoczywaja.

Widzisz, ze krélewna robi to samo co ty. UsSmiecha sie.

Teraz skup sie na swoich nogach, tydkach, kolankach, udach. A teraz napnij swoje nogi.
Stajg sie nagle twarde jak kamienie! Policz razem ze mng od dziesieciu 10, 9, 8...1. Powoli
i spokojnie rozluznij miesnie kolejno od dotu: tydki, kolanka, uda. Czujesz, jak cate
napiecie ucieka z Twoich ndg. Stajg sie one przyjemnie rozluznione. Jestes spokojny.
Spojrz na Szarlotke, ona tez jest spokojna i zrelaksowana.

Przyszta kolej na brzuszek. Poczuj go. Jest spiety czy rozluzniony? Jesli nie wiesz, sprobuj
napig¢ go bardzo, bardzo mocno jakby zamieniat sie w twardy gtaz. Krdlewna robi

doktadnie to samo! Policzmy wiec razem od 10 i powoli rozluznij brzuszek.

Czujesz, ze opuszcza sie cate napiecie.



Teraz kolej na klatke piersiowa. | tym razem napnij miesnie klatki piersiowej, policzmy
razem od 10 i powoli rozluznij miesnie. Jeste$ spokojny i zrelaksowany.

Teraz czas na raczki. Skup sie na Twoich rekach, paluszkach, tokciach, ramionach. I napnij
je. Utrzymaj, az skoncze liczy¢ 10,9,8...1. | rozluznijl Cate napiecie znika z Twoich raczek.
Kazdy paluszek jest rozluzniony. Sprébuj poruszac swoimi dtornmi. Poczuj, jakie

sg spokojne i rozluznione, prawie gumowe.

Spojrz na Szarlotke. Wyglada na szczesliwg i wypoczetg. Skieruj uwage na barki. Sprobu;
podnies¢ je az do uszu, mocno, mocno, tak dobrze i razem odliczmy 10, 9...1. Opus¢
barki. Poczuj, jakie sg miekkie. Oddychasz spokojnie. Sprébuj brodg dotkng¢ klatki
piersiowej. Przyklej jg mocno, jak tylko mozesz, az nie skoncze liczy¢! Opusc gtowke

na podtoge. Jest wypoczeta i rozluzniona tak jak Twoja szyja. Wypoczeta i rozluzniona.

Czas na oczy. Chociaz masz je zamkniete, zacisnij je teraz bardzo, bardzo mocno. 10, 9,
8...1. | rozluznij miesSnie dookota oczu, powoli i spokojnie. JesteS wypoczety, cate Twoje
Ciato, wszystkie miesnie sg rozluznione i spokojne. Krolewna Szarlotka chyba juz
zapamieta, o jej pomaga.

Czas na pozegnanie. Unosisz sie z jej komnaty, ponad wieze zamku, ponad krete rzeki
| geste lasy. Wracasz do siebie.

Kiedy bedziesz gotowy, otworz oczy.



Bajka

o Wilczce 1 zwierzatkach
7 Mruczacego Lasu

Podczas naszego warsztatu, zapraszamy
dzieci do przeniesienia sie do Mruczacego
Lasu.

Mieszkajg w nim rdzne zwierzatka: liski, sikorki,
dziczki. Wszystkie sg bardzo radosne i uwielbiajg
bawiC sie na swojej polanie. Czasami szukajg na
niej pozywienia lub ukrywajg sie przed
deszczem, ale najbardziej lubig chodzi¢ do
swojego Lesnego Przedszkola.

Pani Sowa Madra Gtowa codziennie wymysla
zwierzatkom ciekawe zabawy, ale zawsze na
poczatku zaje¢ sprawdza liste obecnosci. Dzisiaj
brakuje Wilczki.

Czy zwierzatka znajdg swojg przyjaciotke? Czy
odkryjg, dlaczego nie chciata przyjs¢ do LeSnego
Przedszkola? Czy odgadng, co oznaczajg jej tzy

i dlaczego cichutko ptacze w kacie?




Smutek

wprowadzenie

Gdy jesteSmy smutni, na pytanie o to, jak
sie mamy, zwykle odpowiemy kroétko: Zle.
Nie lubimy uczucia przygnebienia. Mimo to
ta emocja jest nam bardzo potrzebna.
Smutek pozwala nam bowiem uswiadomic
sobie, co jest dla nas cenne. Motywuje nas
do dbania o to, co dla nas wazne oraz
pomaga podtrzymywal przywigzanie do
innych. Za adaptacyjng funkcje smutku
przyjmuje sie zachecanie innych do
pocieszania nas, a wiec ma wplyw na
budowanie relacji.

Podejscia psychologiczne traktujg smutek jako reakcje na nieosiggniecie celu.
Badania wykazaty, ze rozni sie od strachu tym, ze pojawia sie PO wystgpieniu jakiejs
sytuadji, natomiast strach wynika z przewidywan i wystepuje ZANIM cos sie stanie . Od
ztosci odroznia go to, ze powstaje, gdy nikogo nie mozna uznac za winnego jakiegos
wydarzenia czy problemu. Zto$¢ pojawia sie wtedy, gdy wine przypisuje sie drugiej
osobie. Smutek odczuwamy wowczas, gdy trudng sytuacje jestesmy jeszcze w stanie
zmieni¢. To odroznia go od rezygnacji, ktora zwigzana jest z reakcjg na niepomysiny
rezultat naszych dziatan postrzegany jako nieunikniony.

Czy istnieje zwigzek pomiedzy odczuwaniem smutku a wzrostem lub spadkiem
koncentracji? Badania wykazaty, ze smutkowi towarzyszy niski poziom uwagi, co chroni
nas, odizolowujac od przykrej sytuadji. Jednoczesnie ta uwaga kieruje sie na nas samych

I Nna nieosiggnieciu wyznaczonych celdw po to, bysmy mogli skuteczniej zadbac

0 urzeczywistnianie ich w przysztosci. Obnizenie poziomu koncentracji kierowanej na
Swiat zewnetrzny pozwala zachowacl energie, dzieki czemu mozemy skupi¢ sie na
rozwigzywaniu problemu. Smutek powoduje rowniez, ze inni chetniej zajmujg sie osobg
doswiadczajacg tej emocji, np. poprzez chec¢ pomocy. Smutek czujemy rowniez wtedy,
gdy nie wolno nam okazywac ztosci, zazdrosci, radosci czy strachu.

Kiedy nie mozemy pogodzi¢ sie z jaka$ stratg, wcigz o niej myslimy. Poswiecamy swoj
Czas i energie na wspominanie tego, co mineto, a czego nie mozemy juz zmienic.
Marnujemy sity na ztoszczenie sie, gdy cos jest dla nas niedostepne. Dopiero kiedy
pogodzimy sie ze stratg, mozemy iS¢ dalej i znowu cieszyC sie zyciem. Smutek pozwala
nam pozegnac sie z tym, co odchodzi i z tym, co jest dla nas niedostepne. Dzieki niemu
nie tracimy czasu i energii na cos, co i tak sie nie zmieni. Kiedy jesteSmy przygnebieni,
chce nam sie ptakac i myslec tylko o przyczynie zalu. Na nic innego nie mamy ochoty ani
sity. To jest normalne i dobre dla nas. Bo gdy w koncu zal minie, widzimy $wiat inaczej.
Wracajg checi, energia i pojawiajg sie nowe pomysty.



N Kiedy do$wiadczamy uczucia smutku, Swiat wydaje sie szary i nieciekawy, a my nie
mamy ochoty ruszy¢ nawet palcem. Czujemy ciezar w ciele, sciska nas co$ w gardle, do
0Czu naptywajg tzy.

To uczucie jest naturalne. Doswiadczajg go juz niemowleta. Nadal jednak funkcjonuje
niemadry i szkodliwy poglad, ze smucenie sie jest czym$ wstydliwym. Zwiaszcza
chtopcom mowi sie, ze nie powinni ptaka¢, a smutku dziewczynek nie traktuje sie
powaznie. Kazdy ma prawo ptakac. Jezeli ukrywamy zal, on wcale nie maleje, a rosnie

i kiedy jest juz bardzo duzy, mozemy miec problem, aby sobie z nim poradzic.

Gdy pojawia sie smutek, czesto potrzebujemy samotnosci. Czasem jednak zalezy nam
na tym, zeby kto$ przy nas byt. Chcemy sie do niego przytuli¢ i opowiedzie¢ mu, co sie
stato. Mamy ochote potozyc sie pod kocem i przespac te trudne chwile. Trudno znalez¢
w sobie site, zeby zrobi¢ cokolwiek. Chce nam sie ptakac.

W takich sytuacjach najlepiej postuchac swojego ciata i zrobi¢ to, czego potrzebuje.
Kiedy przedszkolak sie smuci, dobrze jest zapytac go o to, czy chce porozmawiac, woli
poby¢ sam, potrzebuje sie potozy¢ czy chciatby zostac przytulony.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBSLUGI EMOC]JI
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC SMUTEK?
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Pytania

Zastanow sie nad nimi

Jakie uczucia wzbudza w Tobie ptacz dziecka? Od czego zalezg?

Jakie mysli wzbudza w Tobie ptacz dziecka? Od czego zalezg?

Jak myslisz, do czego potrzebny nam ptacz?

W jakich sytuacjach trudno Ci znies¢ ptacz Twojego dziecka?
Zadaj to pytanie partnerowi. Sprobujcie znalez¢ rozwigzanie
sytuacji dla Was trudnych.

Jak Ty radzisz sobie ze smutkiem? Czy pozwalasz sobie
odczuwac te emocje? Czy maskujesz smutek innymi emocjami,
np. ztoscig?




RELAKSACIE

RELAKS

MARTA

Wybierz odpowiedni
moment na relaksacje.
Moze, kiedy dziecko
potrzebuje odpoczynku i
wyciszenia?
Wykonuj z nim
zaproponowane cwiczenia.




Usigdz wygodnie. Utdz wygodnie plecy, gtowe.

Czujesz, ze Twoje ciato robi sie lekkie i zrelaksowane. Zamknij oczy. Wybierzemy sie

na wspolng podroz. Poczuj, jak Twoja buzia jest luzno zamknieta. Wez powoli pierwszy
gteboki oddech, potrzymaj powietrze chwilke w ptucach i powoli wypusc je buzig, powoli

i spokojnie. Znowu nabierz powietrza noskiem i wypus¢ powoli buzig. Twoja szyja jest
odprezona. Wezmy jeszcze jeden gteboki wdech noskiem. Potrzymaj powietrze

w ptucach i powoli delikatnie wypus¢ powietrze ustami.

Postuchaj ciszy. Wyobraz sobie, ze znowu jestes w Mruczgcym Lesie. Znasz dobrze
to miejsce. Czujesz sie tu bezpiecznie. Otaczajg Cie wspaniate drzewa. Jest Ci dobrze
i ciepto. Postuchaj, jak las mruczy. Jak stychac “mrrr” w koronach drzew.

Miedzy gateziami przeswiecajg promienie stonca i lekko ogrzewajg Twoje policzki, nosek,
uszka, szyjke, brzuszek. Poczuj, jak ciepto rozchodzi sie po Twoim ciele. Dookota jest
wiele pieknych drzew. Dotknij jednego z nich. Poczuj, jakie jest ciepte od stonca,
szorstkie. Przyjrzyj sie, jaki kolor ma kora tego drzewa, ciemny, czy jasny?

Czujesz, ze jestes spokojny i wypoczety. Spojrz w gore, w korone drzewa, jaki ksztatt majg
gatezie, jak duze sg liscie. Jak przeswituje stonko miedzy gateziami. Usigdz pod swoim
drzewem, oprzyj sie o nie plecami, tak, zeby byto Ci wygodnie i wstuchaj sie w dzwieki
lasu. W szum lisci i gatazek, w wiatr leciutko tanczacy w koronach drzew. W nieSmiaty
Spiew wrobelkow, sikorek, kukutek. Czasem nawet wydaje Ci sie, ze styszysz dzieciota
"stuk-puk, stup, puk’. Caty jeste$ rozluzniony. Dotknij rekami trawy i mchu, na ktérym
siedzisz lub lezysz. Delikatnie przeczesz trawe paluszkami, skup sie na tym, jak miekka

| przyjemna jest trawa. Ztap jedno zdzbto trawy, urwij je i przytdz do nosa.

Wez teraz gteboki wdech noskiem i poczuj, jak pieknie pachnie nagrzany stoncem las.
Powoli wypus¢ powietrze buzia.

Za chwile wrocisz do siebie i bedziesz naprawde wypoczety. Ale zostan jeszcze

na chwilke pod drzewem, przypatrz sie uwaznie tej krainie, postaraj sie zapamietac, jaki
kolor majg listki na gatgzkach. Jaki kolor ma trawka i mech. UsSmiechnij sie do nich. Powoli
zaczne liczy¢ od 5, a kiedy dolicze do zera, bedziesz wypoczety i zadowolony znowu obok
mnie.

Pie¢, cztery, trzy, dwa, jeden, zero.

Powoli otwdrz oczka.



o zajaczku, ktory nie
powiedzial swojego
imienia

Pamietacie bajke o smutku i Wilczce, ktorej
przyjaciel wyprowadzit sie do Debowego Lasu?
Podczas naszego warsztatu, zapraszamy
dzieci do przeniesienia sie wtasnie tam.
Nasza kolejna opowies¢ bedzie o przyjacielu
Wilczki - Zajaczku, ktory zmienit miejsce
zamieszkania.

Okazato sie, ze w Debowym Lesie réwniez jest
przedszkole, a w nim Pani Sowa Madra Gtowa,
ktora opiekuje sie zwierzatkami, kiedy ich
rodzice pracujg. Mate wilczki, pajgczki, dzikie
koniki codziennie przybiegaty na Debowg
Polane, aby bawic¢ sie wspdlnie w Debowym
Przedszkolu.

Pewnego dnia dotgczyt do nich nowy kolega -
Zajaczek. Zwierzgtka bardzo chciaty go poznac,
bo styszaty, ze dopiero niedawno przeprowadzit
sie do Debowego Lasu, zostawiajgc daleko
swoich  przyjaciot.  Jakze wielkie byto ich
zdziwienie, kiedy okazato sie, ze Zajgczek nic nie
maowit. Nie chciat powiedzied, jak ma na imie ani
zagrac z nimi na ich ciekawych instrumentach.
Co czut Zajgczek, kiedy znalazt sie w nowym
miejscu? Czy zwierzatka pomogty mu przetamac
wstyd? Jak tego dokonaty?



Wstyd

wprowadzenie

Wszyscy mamy przekonania na temat tego,
Co jest mozliwe do zaakceptowania przez
innych i przez nas samych. Nabywamy je
pod wptywem kultury, w ktorej zyjemy.
Zalezg od srodowiska, grupy spotecznej czy
wiekowej, do ktorej nalezymy

Dzieci nabywajg przekonania pod wptywem
bliskich. Dzieje sie tak ok. trzeciego roku
zycia. Wtedy to wyksztatca sie u nich
zdolnos$¢ oceniania swojego  zachowania
wobec tzw. standardu.

Moze on byc¢ zewnetrzny, np. wobec nauczycielskiej lub rodzicielskiej sankgji, pochwaty,
lub wewnetrzny - kiedy dziecko rozwija wtasne wzory postepowania.

Wstyd, duma, poczucie winy czy zalu to tzw. emocje samoswiadomosciowe,
ktére wywotujg indywidualne interpretacje zdarzenia. Co to oznacza? Ze nie wszyscy
odczuwajg wstyd w tych samych sytuacjach, poniewaz uczucie to wigze sie

z przekraczaniem indywidualnych standarddw, o czym wspomniatam wczesnie.

Co to znaczy, ze emocja jest samoswiadomosciowa (uwewnetrzniona)?

Do jej rozpoznawania konieczne sg pewne zdolnosci poznawcze (dziecko musi miec
wyksztatcone poczucie Ja). Jezeli nie dostosuje sie do norm, zapewne bedzie odczuwato
wstyd, wine lub zal. Jezeli odniesie sukces - bedzie czuto dume. Czasami moze sie
wstydzi¢ swojego zaktopotania. To z kolei spowoduje, ze bedzie zte na siebie i bedzie sie
wstydziC tej ztosci. Scheff nazywa to zjawisko spiralg wstydu. Aby przezywac te emocje
we wiasciwy sposob, potrzebne sg wystarczajgce umiejetnosci poznawcze, ktére

u dziecka zaczynajg sie ksztattowac ok. drugiego roku zycia.

Wstyd lub poczucie winy powstajg wtedy, gdy dziecko ocenia siebie przez poréwnanie

z innymi i dochodzi do wniosku, ze poniosto kleske. Uwaza, ze nie zmiescito sie w jakichs
normach, Odczuwajgc wstyd, pragnie sie ukry¢, znikng¢ lub umrzel. Jest to stan
negatywny i bolesny. Powoduje zaktocenia zachowania, splatanie mysli, niemoznosc
mowienia. Fizycznym objawem towarzyszacym wstydowi jest skurczenie ciata, chec
ukrycia sie przed innymi, w tym takze przed sobg. Przybiera postac¢ zaburzer mowy (np.
jgkanie sie, powtarzanie), odwracania gtowy, wzroku, rumiencow lub ledwie styszalnego
gtosu. Dziecko moze uzywac unikowych okresler swojej osoby, np. twierdzi¢, ze jest
gtupie, nieudolne, niepewne. Okreslenia te nie wskazujg bezposrednio na wstyd, co nie
0znacza, ze go nie odczuwa. tatwiej okresli¢ siebie negatywnie niz przyznac sie do tego
uczucia.



Poniewaz osoba doswiadczajgca wstydu pragnie znikngd, a ujawnianie emodji wymaga
otwarcia sie i odkrycia, emocja ta jest niezwykle trudna w przezywaniu i wyrazaniu.

Czasem przekraczamy normy, ale nie traktujemy tego jako porazki. Wyjasniamy jg

w kategoriach przypadku lub jako rezultat dziatan innych. Sg tez osoby, ktore sie
obwiniajg, niezaleznie od tego, co sie dzieje. W przypadku niewtasciwego zachowania
lub odczuwanej porazki, skupiajg sie na ocenie catej swojej osoby, nie tylko konkretnego
zachowania. Rozbiezne podejscie do poczucia odpowiedzialnosci i samooceny wynika

z roznych styléw wyjasniania. (O tym traktuje bajka o Owcy, ktora ciggle narzekata. Jest
to warsztat wchodzacy w kolejny cykl "Poruszajgcych bajek o zachowaniach
spotecznych", ktdry jest kontynuacjg zaje¢ o emocjach.)

Wstyd stanowi emocjonalng os zycia spotecznego. Zapewnia porzadek spoteczny.

W pewnym sensie zmusza do dostosowania sie do norm. Przewidywanie uczucia
wstydu i che¢ unikniecia tej trudnej emocji, motywuje do zaakceptowania swej
odpowiedzialnosci za dobrobyt spotecznosci oraz do korygowania odchylen od normy.
Wstyd jest zatem wazny i zajmuje istotne miejsce w procesie socjalizacji. Ma wartos¢
przystosowawczg i stanowi skuteczny regulator interakgcji spotecznych.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBStUGI EMOCJI
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC WSTYD?

Paradoksalnie praca ze wstydem nie skupia sie na nim jako takim. Nasze gtowne
zadanie to wzmacnianie w dziecku jego osobistego potencjatu oraz wiary w swoje
mozliwosci. Dlatego nalezy zachecac je do ciggtego ponawiania prob i doceniac
wszystkie osiggniecia, szczegdlnie zas te, ktore wymagaty wiele wysitku. Nalezy pozwolic
dzieciom na podejmowanie pewnego ryzyka. W ten sposdéb mogg udowodni¢ swojg
odwage, ale tez badajg swojg autonomie i poczucie sity. Warto stwarzac takie sytuacje,
ktore uczg dzieci cierpliwosci i wytrwatosci, by przyswoity sobie, ze nie wszystko osigga
sie natychmiast i automatycznie

~



https://www.gruntownia.pl/psychoedukacyjne-warsztaty-dla-dzieci/
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Pytania

Zastanow sie nad nimi

W jaki sposob reagujesz w sytuacji, gdy Twoje dziecko odczuwa
wstyd, np. witajgc sie z rodzing, ktérg rzadko widzi? Pozwalasz
mu wycofac sie z krepujacej dla niego sytuacji? Podpowiadasz,
jak ma sie zachowac?

Co Ty odczuwasz w chwili, kiedy Twoje dziecko przezywa wstyd?

Jak sgdzisz, czy wstyd moze by¢ dobrg motywacjg do dziatania,
np. w sytuacji, gdy dziecko jest niepostuszne w towarzystwie

innych osob? Czy wykorzystujesz te emodje, by zdyscyplinowac
dziecko?

Kiedy Ty przezywasz wstyd? Jak sie zachowujesz? Czego wtedy
potrzebujesz? Jak to, co juz wiesz o sobie, moze pomaoc
Twojemu dziecku w przezywaniu wstydu?




RELAKSACJE

RELAKS

LUDWICZKIEM

Wybierz odpowiedni
moment na relaksacje.
Moze, kiedy dziecko
potrzebuje odpoczynku i
wyciszenia?
Wykonuj z nim
zaproponowane cwiczenia.

-
o
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Lezysz wygodnie. Czujesz, jak Twoje ciato odpoczywa. Wyciggnij sie. Wez dwa oddechy
noskiem, wdech, wydech buzig. Znowu wdech noskiem i wypus¢ powietrze buzig.
Za chwile kolejna nasza podroz.

Twoje ciato sie odpreza. Dookota widzisz mate btyszczgce iskierki, ktore unoszg sie razem
z Toba. Jestes szczesliwy i spokojny. Czujesz sie, jakbys podrdozowat na miekkiej chmurce.
Jest ona miekka. Przyjemnie sie w nig zapadasz. Cate Twoje ciato staje sie wypoczete

i rozluznione.

Rozpoznajesz to miejsce. Dookota rosng piekne, wysokie i smukte drzewa. Styszysz
delikatny szum wiatru miedzy listkami. Styszysz tez delikatny $piew ptaszkéw. Pod
stopami czujesz miekka i cieptg, nagrzang stoncem trawe. Lekko i przyjemnie taskocze
Cie w stopki.

To Debowy Las. To tutaj mozna spotkac przyjazne i oswojone zwierzeta. To tutaj
Ludwiczek znalazt nowych przyjaciot. Przejdz sie chwile miedzy drzewami.

Zauwazasz czyjes futerko. Moze ogon, albo uszka? To przyszto sie przywita¢ z Tobg jedno
zwierzgtko. Jest piekne. Powoli odrywasz swojg dton i dotykasz jego futerka. Witacie sie
ze sobg. Patrzycie sobie w oczy i wiecie, ze jestescie przyjaciotmi.

Po chwili zwierzatko biegnie w swojg strone, a Ty idziesz w swojg. Popatrz na promienie
stonca, ktore przebijajg sie przez liscie. Znajdujesz sie na polanie. Jest tu ciepto
i przyjemnie. Potdz sie tam.

W Twojej gtowie pojawia sie mysli: Jestem catkowicie spokojny. Moje rece sg rozluznione.
Moje dtonie stajq sie ciezkie, coraz ciezsze, mocno przylegajg do ziemi. Sg tak ciezkie,

ze nie moge ich ruszy¢. Moje raczki sg przyjemnie ciepte, czuje ciepto w paluszkach,

w tokciach i w ramionach.

Teraz Twoje nozki tez stajg sie rozluznione, robig sie ciezsze i ciezsze. Sa tak ciezkie,
ze nie mozesz ruszyC paluszkami u stop. Oddychasz spokojnie. Wdech noskiem, wydech
buzig.

Czujesz, jak wdychane powietrze jest przyjemnie chtodne. Jestes spokojny. Rowniez Twdj
brzuszek sie rozluznia. Staje sie ciezki. Coraz ciezszy. Czujesz, ze brzuszek robi sie coraz
Cieplejszy. Jest Ci bardzo przyjemnie, czujesz sie bezpiecznie.

Twoje plecy stajg sie ciezkie. Coraz ciezsze. Tak ciezkie, ze nie mozesz sie ruszyC. topatki,
kregostup mocno dotykajg miekkiej trawy. Oddycham delikatnie, wdech i wydech.
Ciezki i ciepty.

Lezysz i odpoczywasz.
Czas pozegnac sie z Debowym Lasem. Powoli, powolutku wréc do siebie.
Kiedy bedziesz gotowy, otworz oczy.



Bajka

o Cichej Trawie, ktora
chowala sie w ciemnosci

Podczas naszego warsztatu, zapraszamy
dzieci do przeniesienia sie do Swiata
Btyszczacych Strzat.

Codziennie Btyszczace Strzaty wychodza z
osady, by obserwowac przyrode. Chodza
wtedy cicho po lesie, zeby nie ptoszyc
zwierzat albo by ukry¢ sie przed
niebezpiecznym niedzwiedziem.
Btyszczace Strzaty s3 niezwyktym
plemieniem, poniewaz potrafig przywotac
deszcz.

Od kilku tygodni jednak w wiosce nie
spadita ani jedna kropelka wody i wszyscy
sg spragnieni.

Co wieczor cate plemie prosi o deszcz

za pomocy swoich niezwyktych
instrumentow. Jednak cos, co zwykle
dziatato — dziatac przestato! Okazato sie, ze
Cicha Trawa nie pojawia sie na
wieczornych prosbach.

Czy cztonkowie plemienia dowiedza sie,
czego boi sie Cicha Trawa? Czy beda
potrafili oswoi¢ strach? A moze dowiedza
sie, kiedy strach jest potrzebny?




Strach

wprowadzenie

Strach jest towarzyszem dziecka od okresu
niemowlectwa (obok gniewu, obrzydzenia,
smutku, radosci i zaskoczenia). Zaden,
nawet najbardziej uwazny i opiekunczy
rodzic czy wychowawca, nie jest w stanie
zapobiec temu, ze dzieci sie martwig lub
bojg. Dziecko potrzebuje tych emocji, aby
poradzi¢ sobie z wieloma wyzwaniami, jakie
stawia przed nim otaczajacy je Swiat.

Pierwotny strach pefnit funkcje podtrzymujgcg nas przy zyciu. W poczgtkach dziejow
ludzkosci cztowiek byt stale przygotowywany na to, by ucieka¢ w zagrazajgcych jego zyciu
sytuacjach, na przyktad przed dzikimi zwierzetami. Do dzisiaj funkcjonujemy w podobny
sposob. Strach nadal wywotywany jest przez sytuacje zagrozenia. Jego celem wcigz jest
rozpoznanie i unikniecie niebezpieczenstwa. Wigze sie z tg samg reakcjg fizjologiczng -
przyspieszong akcjg serca i obnizeniem temperatury skory. Gdy doswiadczamy tej
emodji, Nasze brwi unoszg sie, 0Czy sg szerzej otwarte i intensywnie wpatrzone

w bodziec wywotujacy niepokd;.

Kiedy przezywamy strach, nasze ciato to odczuwa. Zdarza sie, ze mamy trudnosci

z oddychaniem, nasze serce bije mocno i szybciej niz zwykle. Jedni czujg sie senni, inni
wrecz przeciwnie - muszg dziafac. Jeszcze innym czesciej chce sie siusiac. Trudno jest

w tym stanie jasno myslec. Ze strachu mozna sie trzas¢, blednac albo pocic¢. Ciato dziecka
reaguje w tej sytuacji podobnie jak ciato dorostego, pomimo ze bodzce, ktoére go
Wywotujg, mogg by¢ zupetnie inne.

Strach dziecka czesto jest umnigjszany. Na szczeScie dorosli nie sg w stanie oduczy¢
dzieci, by sie nie baty. Mogg oni jednak doprowadzi¢ do tego, ze strach zostanie
sttumiony i schowany. W ten sposob wytgczajg oni u dzieci najwazniejszy sygnat
wskazujacy na niebezpieczenstwo.

Dzieci uczg sie radzi¢ sobie z nieprzyjemnymi emocjami poprzez obserwacje o0s6éb
dorostych. Kiedy ci nie ttumig swojego strachu, ale potrafig sie do niego przyznac, dzieci
takze beda potrafity o tym powiedzieC. Tym samym zachecg opiekuna do okazania mu
wsparcia i pomocy W jego przezwyciezeniu.



Na pytanie: Czy strach jest nam potrzebny? cze$¢ dzieci szybko odpowiada, ze nie.
Dopytuje wtedy, jak by wygladato nasze zycie, gdyby go nie byto, jak bysmy sie
zachowywali np. nad przepascig w gorach albo w obliczu ognia czy nieznanego,
groznego psa. Strach informuje nas o tym, ze co$ nam zagraza i pomaga nam sie przed
tym chronic¢. Daje energie, by uciec albo by stawi¢ czota zagrozeniu. Jest swego rodzaju
bronig przed niebezpieczenstwem, bo kiedy nie ukrywamy strachu, lecz przyznajemy
sie do tego, ze sie boimy, obronimy sie o wiele tatwiej, niz wtedy, kiedy udajemy
bohatera, ktéry niczego sie nie boi.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBStUGI EMOCJI
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC STRACH?
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Pytania

Zastanow sie nad nimi

Czego boi sie Twoje dziecko?

Jak sobie radzi z tym strachem? Co robisz, aby mu pomaoc?

Czego obawiasz sie w zwigzku z rodzicielstwem? Zapytaj, jakie
obawy wzbudza rodzicielstwo u Twojego partnera?

Zapytaj swoich rodzicdw, czego batas sie w dziecinstwie? Jak
sobie z tym radzitas? Jak Ty to zapamietatas?




RELAKSACIE M

RELAKS

/
CICHA TRAWA

Wybierz odpowiedni
moment na relaksacje.
Moze, kiedy dziecko
potrzebuje odpoczynku i
wyciszenia?

Wykonuj z nim 4‘3“"“‘“
zaproponowane cwiczenia.




Potdz sie wygodnie. Znajdz pozycje, w ktérej mozesz sie swobodnie wyciggngc. Oprzy;
wygodnie gtowe. Wyciggnij szyje. Oddychasz spokojnie.

Wez gteboki wdech noskiem tak, zeby uniost sie Twoj brzuszek i wypusc je powoli
i spokojnie buzig. Powtorzmy to jeszcze trzy razy. Gteboki wdech noskiem i powolny
wydech buzig, wdech noskiem i powolny wydech buzig.

Wyobraz sobie, ze jeste$ w pieknej i bezpiecznej krainie. W krainie tej sg piekne i wysokie
gory, geste lasy i szybkie wartkie strumienie. Przyjrzyj sie tym goérom. Jaki majg kolor? Jak
sg wysokie? Jestes u ich stop i wcale nie jest Ci zimno, ale mito i ciepto.

Kiedy patrzysz na las, widzisz, ze rosng tu przerdzne drzewa. Niektore sg grube i wysokie,
a niektore cienkie. Styszysz szelest lisci w koronach drzew, "szzzzzzz, postaraj sie
wstuchac w niego uwaznie.

Przed sobg widzisz co$ kolorowego. To piekne piorko, lezy spokojnie i czeka na Ciebie,
podnies$ nie. Czy to pidrko z pidropusza? A moze z jednego z tapaczy snow, ktore tworzg
Btyszczace Strzaty? Odwazne i madre plemie zyjgce u podnoza gor.

Pod nogami czujesz miekki, ciepty mech nagrzany promieniami stonca. Poczuj

go doktadnie stopkami. Jak ugina sie pod Twoimi nogami i jak przyjemnie taskocze. Mech
jest tak miekki i nagrzany w stoneczku, ze chcesz sie na nim potozy¢. Zréb to, potdz sie
wygodnie.

W oddali styszysz strumien. Woda wartko obmywa okragte, jasne kamienie.

Na poczatek sprobuj delikatnie poruszac stopami. Poruszaj paluszkami. Poczuj kazdy

z nich z osobna. Teraz zaci$nij je, jak najmocniej potrafisz. Tak jakbys chciat zwing¢ stopki
w mate ktebuszki. Zagnij je do dotu. Policz ze mng od dziesieciu 10,9,8 ... i 1 i rozluznij
stopy. Poczuj, jak Twoje palce odpoczywajg.

Teraz skup sie na swoich nogach, tydkach, kolankach, udach. A teraz napnij swoje nogi.
Stajg sie nagle twarde, jak kamienie! Policz razem ze mng od dziesieciu 10, 9, 8...1. Powoli
i spokojnie rozluznij miesnie kolejno od dotu: tydki, kolanka, uda. Czujesz, jak cate
napiecie ucieka z Twoich ndg. Stajg sie one przyjemnie rozluznione. Jestes spokojny.

Przyszta kolej na brzuszek. Poczuj go. Jest spiety czy rozluzniony? Jesli nie wiesz, sprobuj
napig¢ go bardzo, bardzo mocno, jakby zamieniat sie w twardy gtaz. Policzmy wiec razem
od 10 i powoli rozluznij brzuszek. Czujesz,

Ze opuszcza sie cate napiecie.



Teraz kolej na klatke piersiowa. | tym razem napnij miesnie klatki piersiowej, policzmy
razem od 10 i powoli rozluznij miesnie. Jeste$ spokojny i zrelaksowany.

Teraz czas na raczki. Skup sie na swoich rekach, paluszkach, tokciach, ramionach. I napnij
je. Utrzymaj, az skoncze liczy¢ 10,9,8...1. | rozluznijl Cate napiecie znika z Twoich raczek.
Kazdy paluszek jest rozluzniony. Sprébuj poruszac swoimi dtormi. Poczuj, jakie

sg spokojne i rozluznione, prawie gumowe.

Skieruj uwage na barki. Sprobuj podniesc je az do uszu, mocno, mocno, tak dobrze i
razem odliczmy 10, 9...1. Opus¢ barki. Poczuj, jakie sg miekkie. Oddychasz spokojnie.
Sprébuj brodg dotkngc Kklatki piersiowej. Przyklej jg mocno, jak tylko mozesz, az nie
skoncze liczy¢! Opusc¢ gtowke na podtoge. Jest wypoczeta i rozluzniona tak jak Twoja
szyja. Wypoczeta i rozluzniona.

Czas na oczy. Chociaz masz je zamkniete, zacisnij je teraz bardzo, bardzo mocno. 10, 9,
8...1. | rozluznij miesSnie dookota oczu, powoli i spokojnie. JesteS wypoczety, cate Twoje
Ciato, wszystkie miesnie sg rozluznione i spokojne.

Kiedy sie rozglgdasz, widzisz, ze miedzy gérami unosi sie strozka dymu.

Wiesz dobrze, ze to Btyszczace Strzaty rozpalili ognisko. Niedtugo bedg opowiadac swoje
legendy. Ogarnia Cie spokdj, Wiesz, ze zaraz wrdcisz z tej krainy i bedziesz wtedy

wypoczety i zrelaksowany.

Kiedy bedziesz gotowy, otworz oczy.



Bajka

o Mitce i prezencie, ktory
dostala od elfow

Podczas naszego warsztatu, zapraszamy
dzieci do przeniesienia sie do fabryki
Mikotaja. Pod koniec roku praca idzie tam
petng para. Elfiki i krasnale dzielnie
produkujg prezenty dla dzieci i dorostych:
lalki o diugich wilosach, samoloty,
samochody, klocki, misie i wiele innych.

Mikotaj zwotuje narade | ogtasza swoim
podopiecznym, ze otrzymat bardzo
osobliwy list. Mitka, dziewczynka z
Potudnia, skarzy sie, ze prezent, jaki zrobili
dla niej Mikotaj i elfy byt zbyt maty i nie
chce juz wiecej ich zna¢ ani nawet
obchodzi¢ swiat.

Co Mikotaj i elfy zrobig z takim listem? Czy
odkryja, jakie uczucie kryje sie pod
zachowaniem Mitki? Czy pomoga jej sobie
Zz nim poradzic? Co zrobig, aby
dziewczynka znowu mogta sie cieszycC
Swietami, nawet jesli prezent, ktory
otrzymata, nie spetniat jej oczekiwan?




Rozczarowanie

wprowadzenie

Wdziecznos¢, czyli nalezyte uznanie danej
przystugi, pojawia sie, gdy dziatanie
darczyncy jest wykonane celowo, nie przez
przypadek. Uczucie wdziecznosci pojawia
sie jako odpowiedz na wysitek ofiarujgcego.
Oznacza to, ze bardziej cenimy intencje,
poswiecony czas niz efekt talentu. Pojawia
sie pod warunkiem, ze przystuga Iub
podarek nie narusza wolnego wyboru
obdarowanego.

Nie jest przymusem ani nie uderza w jego samoocene. Darczynca nie okazuje prezentem
swojej wyzszosci i nie stanowi zagrozenia dla relacji. Méwigc wprost: po otrzymaniu
podarku odbiorca jest w stanie sie odwdzieczyc..

Zadaniem wdziecznosci jest przede wszystkim regulacja i zachowanie wiezi miedzy
cztonkami danej grupy. Uczucie to prowokuje do powstawania nowych i silniejszych
relacji. Bez niego bytoby trudno miec przyjaciot.

Wszystkie emocje moralne, samoswiadomosciowe, a wiec i wdziecznos¢, wptywaja na
zachowanie cztonkéw danej grupy. Uczucie to ma na celu nagradzanie pozytywnych,
mile widzianych gestow. Jest drogowskazem pokazujgcym, jak trzeba sie zachowac.
Wazne jest jawne jej okazywanie, poniewaz to pozwala innym cztonkom grupy ja
nasladowac.

Wdziecznosc¢ jest réwniez odpowiedzig na presje wzajemnego altruizmu. Emocja
pozwala na rzeczywiste przezywanie przyjemnosci z wykonywanego dziatania i

powoduje che¢ odwdzieczenia sie. Efekt pozytywnego zobowigzania jest czyms

naturalnym. Gdyby go nie byto, mechanicznie rewanzowalibySmy sie innym na zimno

kalkulujac zysk

z takiego zachowania.

Rozczarowanie to emocja ztozona. Sktada sie ze szczypty ztosci, smutku i zdziwienia.
Najczesciej pojawia sie, kiedy towarzyszyto nam oczekiwanie na dang rzecz. Dzieci moga
pokazywac rozczarowanie bardziej jako ztos¢ (rzucanie przedmiotami, krzyczenie, bicie),
ale takze jako smutek (ptacz, chowanie sie, szukanie pocieszenia). Warto zauwazyc

i zinterpretowac stan wewnetrzny dziecka.



DZIECIECA INSTRUKCJA OBSLUGI EMOC]I
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC WDZIECZNOSC
| ROZCZAROWANIE?
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Pytania

Zastanow sie nad nimi

Kiedy najczesciej odczuwasz rozczarowanie? Jak je okazujesz?
Czy rozczarowuje Cie Twoje dziecko lub partner? W jakich
sytuacjach?

Za co chciatabys dzis docenic¢ swoich bliskich: dzieci, partnera,
rodzicow i przyjacior?

Czy jest cos, za co chciatabys$ zosta¢ doceniona?

Za co chciatabys$ sobie podziekowac?

Zastanow sie, czy w Twoim rodzinnym domu byfa przestrzen na
V pokazywanie emocji i uczuc. Jak chcesz, zeby wygladato to

w Twoim wiasnym domu?




RELAKSACIE

RELAKS
7
MITKA

Wybierz odpowiedni

) moment na relaksacje.
Moze, kiedy dziecko
potrzebuje odpoczynku i
wyciszenia?
Wykonuj z nim

zaproponowane cwiczenia.




Potdz sie wygodnie. Moze potrzebujesz poduszeczke pod gtowe? Albo kocyk, ktory Cie
otuli. Zamknij oczy.

Jest Ci dobrze, jestesS spokojny i odprezony. Dzi$ przeniesiemy sie do krainy na dalekie]
potocy. Bytes tam? To dobrze, bedzie cifatwo wyobrazi¢ sobie, jak wyglada ta kraina.

Sg tam mate domki elféw i duzy, ogromny dom Mikotaja. Wyobraz sobie,

ze do niego wchodzisz. Jest tu ciepto. Widzisz, ze pali sie kominek. Oddychasz powoli.
Jeste$ spokojny. Czujesz sie nagle bardzo zmeczony, ktadziesz sie wiec na kocu przed
kominkiem i patrzysz w ogien.

Czujesz, jak powoli Twoje ciato odpoczywa. A w Twojej gtowie pojawiajg sie mysli:

Moje rece rozluzniajg sie. Moje rece sg ciezkie, moje rece sg bardzo ciezkie i ciepte. Moje
rece stajg sie coraz ciezsze, tak ciezkie, ze nie moge nimi ruszyC. Teraz moje nogi stajg
sie ciezkie, coraz ciezsze.

Moje nogi stajg sie bardzo ciezkie, ciezkie i ciepte tak, ze teraz nie moge nimi ruszyc.
Jestem spokojny. Rozluzniam tez brzuszek. M¢j brzuszek robi sie ciepty i ciezki, coraz
ciezszy. Na tyle, ze nie moge nim ruszy¢. Oddycham lekko i spokojnie. Jestem wypoczety.

Moje plecy stajg sie ciezkie. Stajg sie coraz ciezsze i ciezsze, tak ciezkie, ze nie moge nimi
ruszyC ani o centymetr.

Wszystkie moje miesnie rozluzniajg sie. Zatapiam sie w podtoge.

Moje serduszko bije powoli i spokojnie. Oddycham spokojnie. Nie moge sie ruszyc,
jestem spokojny i wypoczety.

Ciepto, ktore czuje w rekach i nogach, powoli zaczyna wedrowac w kierunki brzuszka.
Czuje, jak zaczyna sie on przyjemnie rozgrzewac.

Czuje spokdj. Stysze odgtos palgcego sie w kominku ognia. Napetnia mnie spokdj.
Pobadz z tymi myslami przez chwile.

To uczucie, ze nie mozesz sie ruszy¢, powoli znika, czujesz sie teraz spokojny i
zrelaksowany.

Rozejrzyj sie dookofa, jeste$ przeciez w chacie Mikotaja. Obok Ciebie siedzi Mitka i
usmiecha sie do Ciebie. W rece ma pedzel i maluje nim piekny kolorowy samolot. Jedno i
drugie skrzydto. Przyjrzyj mu sie. Jest ci dobrze i mito. Zapamietaj to uczucie.

Czas wyjs¢ z chaty. Podnosisz sie i wychodzisz.

Wez jeszcze jeden gteboki oddech, a kiedy wypuscisz powietrze, powoli otworz oczy
i wroc do siebie.



Bajka

o Zielonym Ksieciu,
zabawkach 1 piaskach
pustyni

Podczas naszego warsztatu, zapraszamy
dzieci do przeniesienia sie na goraca
pustynie. Nie ma tam wody ani zieleni,
tylko gdzieniegdzie rosng kaktusy. Czasem
miedzy wydmami przemknie skoczek
pustynny albo przepetznie waz. Niekiedy w
tym wielkim bezmiarze piasku mozna
napotkac¢  zielone ocazy z  matymi
palemkami. S3 one upragnionym celem
zwierzat i ludzi.

Kupcy przemierzajacy pustynie wioza ze
sobg rdzne rzeczy na sprzedaz: meble,
ceramike oraz zabawki.

Nasi  podroznicy  spotykaja  chtopca,
Zielonego Ksiecia, ktory przezywa trudne
emocje. Wybiegt z patacu podczas
urodzinowego balu brata, zabrat kupcom
zabawki i mowi, ze kiedy bedzie miat
wiecej zabawek, to poczuje sie tak samo
wazny jak brat.

Czy kupcy pomoga zrozumiec Ksieciu,
Jakie uczucie przezywa?




Zazdroéé

wprowadzenie

Wedtug literatury przedmiotu dziecko
odczuwa zazdros¢ gtdwnie o osoby, ktore
obdarza mitoscia, przyjaznig. Sg to zwykle
rodzice, wychowawczynie w przedszkolu
lub  rowiesnicy, czyli  osoby,  ktére
zaspokajajg wazne potrzeby dziecka, fj.
potrzebe bezpieczenstwa czy afiliacji. Sg
one zrédtem przyjemnych doznan. Uczucie
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zazdroSci wigze sie z poczuciem i\ \.
zagrozenia utraty lub braku czegos$ . J,A
pozadanego.

Pojawia sie w momencie, kiedy dziecko czuje, ze utracito uczucia bliskiej osoby. Moze to
byC zwigzane np. ze stabszymi sygnatami okazywania tych uczu¢ (brak uwagi,
zainteresowanie kims innym). Dzieje sie tak rowniez wtedy, gdy maluch nie wierzy

w mitos¢ osoby waznej, cho¢ nie musi to by¢ zgodne z prawdga. Paradoksalnie moze
zdarzyc sie, ze zachowania opiekuncze kogos takiego sg odtrgcane.

Bywa, ze zazdrosne dziecko kieruje agresje w strone prawdziwego lub wyobrazonego
konkurenta do uczuc. Niekiedy zdarza sie, ze przedszkolak stara sie upodobni¢ do
swojego rywala - lubi to co on, ubiera sie w taki sam sposéb, chce mie¢ takie same
rzeczy i przywileje. Dzieki temu chce zmniejszy¢ prawdopodobienstwo utraty bliskie]
osoby.

U dzieci starszych, zamiast nasladowania moze wystepowa¢ wspoétzawodnictwo. Dzieci
chcg sie popisa¢, podwyzszy¢ swoj status. Chwalg sie dokonaniami, poczynaniami,
zabawkami. Nie odpowiadajg na zadane pytanie, ale méwig np. co majg w domu albo
gdzie byty w weekend.

Przejawem zazdrosci jest rowniez nieodparta cheé siedzenia obok wybranej osoby
- mamy, wychowawczyni lub kolegi, kolezanki. Niekiedy zazdrosne dziecko chce
rozdzieli¢ konkurenta i osobe wazng (np. utrudnia rozmowe wychowawczyni z innymi
dzieckiem).

Literatura przedmiotu wskazuje, ze sita zazdros$ci jest wprost proporcjonalna do
sity wiezi dziecka z osobg wazng. Intensywnosc tego uczucia pokazuje, jak wazna jest
dla przedszkolaka dana osoba.



W zwigzku z tym, ze w Srodowisku przedszkolnym relacje miedzy dzie¢mi przebiegaja

w sposob bardzo dynamiczny i ciggle sie zmieniajg, jako dorosli nie jesteSmy w stanie
uchroni¢ dzieci przed nieprzyjemnymi uczuciami. Co wiecej, chowanie malca pod
emocjonalnym kloszem jest szkodliwe.

Nie mamy wptywu na to, czy dzieci sie lubig. Mozemy jednak wspierac je poprzez
wzmacnianie ich poczucia wiasnej wartosci, pewnosci siebie i docenienie, aby
zbudowac ich emocjonalng niezaleznosc.

Asertywna pochwata (natychmiastowa, dostosowana do umiejetnosci i staran
dziecka, opisujgca to, co dziecko zrobito, bez oceny) umozliwia mu samodzielne
ustosunkowanie sie do swoich dokonan. Dzieki temu wzmacniamy jego niezaleznos¢ od
sgdow innych 0sob, rowniez dorostych.

Wazne jest rowniez, aby rozmawiac¢ z dzieckiem o tym, co jest naprawde wazne. Warto
tez podkresla¢ w codziennej pracy, ze dobrze radzi sobie z wyzwaniami, jakie sie
pojawiaja.

Dodatkowo mozna pokazywad, dlaczego inni nas lubig: nie za posiadanie ogromnej
liczby zabawek, ale np. za to, ze jesteSmy mili, uczciwi itd. Mozna rowniez
zaproponowac¢ zabawy bez zabawek, tj. w chowanego, berek, ,w kole siedzi jez",
pantomima, itd. Uczy to dzieci, ze wspodlna zabawa jest wazniejsza niz posiadanie
rzeczy. Dodatkowo wspomaga budowanie wiezi i sprzyja znajdowaniu przyjaciot.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBSLUGI EMOC)I
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC ZAZDROSC?
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Pytania

Zastanow sie nad nimi

Jak myslisz, do czego jest potrzebna zazdros¢? Dlaczego
odczuwamy te emocje? Jak mozna jg wykorzystac i co zazdros¢
moze nam o nas samych powiedziec?

Czego dorosli zazdroszczg dzieciom?

Czego dzieci zazdroszczg dorostym?

Jakie umiejetnosci cenisz w swoim partnerze? Koniecznie
powiedz mu o tym i popros o rewanz. :)

Za co mozesz siebie dzisiaj pochwali¢?
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KSIECIEM

Wybierz odpowiedni
moment na relaksacje.
Moze, kiedy dziecko
potrzebuje odpoczynku i
wyciszenia?
Wykonuj z nim
zaproponowane ¢wiczenia.



Usigdz lub potdz sie wygodnie. Zamknij oczka. Poczuj swoje ciato. Sprobuj je rozluznic.
Wez gteboki wdech i wydech. Powietrze nabieraj noskiem, wypuszczaj ustami.
Powoli i spokojnie.

Wyobraz sobie teraz miejsce, w ktorym jest bardzo, bardzo ciepto. Czujesz na swoich
policzkach ciepte i przyjemne promienie stoneczka. Jest Ci mito, tak, ze az lekko sie
usmiechasz. Na szyi czujesz przyjemny, taskoczgcy wiaterek. Jeste$ na piasku. Jest

on miekki i ciepty. Przesun po nim raczkami. Czujesz, jak Twoje paluszki sung miedzy
drobniutkimi ziarenkami piasku. Wt6z w nie rgczki tak, zeby$ poczut, jak jest przyjemnie
chtodny. Teraz przesun po piaseczku Twoimi stopkami. Poczuj go miedzy paluszkami

i delikatnie wtdz swoje stopki gtebiej w ten mieciutki piasek. Jest ci dobrze i mito.

Kiedy wytezysz uszy, styszysz szum przesypujgcego sie po wydmach piasku. Styszysz, jak
powoli osypuje sie w dot. Rozejrzyj sie. Tuz obok Ciebie widzisz mate jeziorko. Jestes

w pieknej oazie i wiesz, ze to bezpieczne miejsce. Obok wody widzisz miejsce po ognisku.
Pewnie zatrzymali sie tu wczesniej jacys kupcy w drodze na targ. Kiedy tak obserwujesz
0aze, czujesz, ze Twoje nogi pod piaskiem robig sie ciezkie i zmeczone, Twoje rgczki tez
stajg sie zmeczone i ciezkie. Mozesz leciutko zapasc sie w delikatnym piaseczku, jeszcze
gtebie].

Wez gteboki powolny wdech noskiem i wypus$¢ powietrze powoli ustami, znowu nabierz
powietrza noskiem i wypus¢ powoli i spokojnie ustami. | jeszcze raz, wez powoli gteboki
wdech noskiem i powoli wypus¢ powietrze ustami.

Na poczatek sprobuj delikatnie poruszac stopami. Poruszaj paluszkami. Poczuj kazdy

z nich z osobna. Teraz zacisnij je, jak najmocniej potrafisz. Tak jakbys chciat zwing¢ stopki
w mate ktebuszki. Zagnij je do dotu. Policz ze mng od dziesieciu 10,9,8 ... i 1 i rozluznij
stopy. Poczuj, jak Twoje palce odpoczywajs.

Teraz skup sie na swoich nogach, tydkach, kolankach, udach. A teraz napnij swoje nogi.
Stajg sie nagle twarde, jak kamienie! Policz razem ze mng od dziesieciu 10, 9, 8...1. Powoli
i spokojnie rozluznij miesnie kolejno od dotu: tydki, kolanka, uda. Czujesz, jak cate
napiecie ucieka z Twoich ndg. Stajg sie one przyjemnie rozluznione. Jestes spokojny.

Przyszta kolej na brzuszek. Poczuj go. Jest spiety czy rozluzniony? Jesli nie wiesz, sprobuj
napig¢ go bardzo, bardzo mocno, jakby zamieniat sie w twardy gtaz. Krélewna robi
doktadnie to samo! Policzmy wiec razem od 10 i powoli rozluznij brzuszek. Czujesz,

ze opuszcza Cie cate napiecie.



Teraz kolej na klatke piersiowa. | tym razem napnij miesnie klatki piersiowej, policzmy
razem od 10 i powoli rozluznij miesnie. Jeste$ spokojny i zrelaksowany.

Teraz czas na raczki skup sie na twoich rekach, paluszkach, tokciach, ramionach. I razem
napnij je. Utrzymaj, az skoncze liczy¢ 10,9,8...1. | rozluznijl Cate napiecie znika z Twoich
rgczek. Kazdy paluszek jest rozluzniony. Sprobuj poruszac¢ swoimi dtonmi. Poczuij, jakie

sg spokojne i rozluznione, prawie gumowe.

Skieruj uwage na barki. Sprébuj podniesc je az do uszu, mocno, mocno, tak dobrze

i razem odliczmy 10, 9...1. Opus$c¢ barki. Poczuj, jakie sg miekkie. Oddychasz spokojnie.
Sprébuj brodg dotkngc Kklatki piersiowej. Przyklej jg mocno, jak tylko mozesz, az nie
skoncze liczy¢! Opusc gtowke na podtoge. Jest wypoczeta i rozluzniona, tak jak Twoja
szyja. Wypoczeta i rozluzniona.

Czas na oczy. Chociaz masz je zamkniete, zacisnij je teraz bardzo, bardzo mocno. 10, 9,
8...1. I rozluznij miesnie dookota oczu, powoli i spokojnie.

Jeste$ wypoczety, cate Twoje ciato, wszystkie miesnie sg rozluznione i spokojne.

Czas zegnac sie z pustynig i 0aza. Pobgdz tu jeszcze chwile, a jak policze od 10 do zera,
otworz oczy.



Bajka

o uczennicach i uczniach, ktorzy
¢wicza sie w sztuce dobrego Zycia

Podczas naszego spotkania opowiemy
dzieciom o krainie, gdzie na szczytach gor
zbudowane sg niezwykte budowle.

Miesci sie tam szkota, w ktorej uczennice i
uczniowie ucza sie wielu umiejetnosci po
to, by wiedzie¢, jak dobrze zy¢ ze sobg i z
innymi.

By pomagac¢ innym, d<¢wicza sie w
samodyscyplinie, wytrwatosci, cierpliwosci,
uwaznosci na innych, odwadze i skupieniu.
Czy stang na wysokosci postawionych im
zadan?

Uczniowie 1 uczennice beda mieli do
przejscia rwaca rzeke. Czeka ich taniec z
pidrami, a takze przejscie przez las dzikich
zwierzat. Czy wytrwaja w wykonywaniu
zadan i pokonywaniu trudnosci? Czy
przezwycieza zniechecenie, kiedy zadania
okazg sie trudne i bedzie wymagato to
wielu ponownych préb?




Duma

wprowadzenie

Duma jest emocjg wtoérng, pozniejsza
rozZwojowo.

Jest zwigzana z samoswiadomoscia.
Ksztattuje sie na bazie pierwotnej emodji
- radosci. Do jej wystgpienia konieczne sg
pewne zdolnoSci poznawcze  oraz
zdolnos¢  do  samooceny.  Swoje
zachowanie mozemy odczuwac jako
udane lub nieudane.

Ustalenie, czy odniesliSmy sukces czy porazke, zalezy od nas samych i opiera sie na
przyjetych standardach (patrz: bajka o Zajgczku). Najnowsze badania wskazujg, ze na
poczatku trzeciego roku zycia dzieci majg juz wiasny zbidr norm i celéw. Co ciekawe, sg
zrozpaczone, kiedy je naruszajg, a szczesliwe, kiedy je wypetniajg.

Duma i wstyd réznig sie od szczeScia i smutku. To pierwsze odczuwamy, kiedy nie
mieliSmy wptywu na pozytywne zdarzenie, np. na wygrang w totolotka. Mozemy czuc
szczescie, ale nie dume, bo wygrana nie zalezata od nas, tylko od losu.

U podstaw odczuwania dumy lezy Swiadomos€ i poczucie wtasnej wartosci. Jest
komunikatem, ktéry méwi nam, ze jesteSmy sprawczy, potrafimy co$ zrobi¢. Wzmacnia
takie cechy jak wytrwatos¢ i cierpliwos¢, poniewaz przynosi korzysci w postaci
odczuwanej satysfakgji.

Kiedy cztowiek uzna, ze odnidst sukces, moze pojawic sie tez poczucie pychy, czyli
przesadnej pewnosci siebie (kiedy osoba uzna, ze osiggneta sukces w odniesieniu do
swoich norm i koncentruje sie tylko na swoim Ja). Moze tez odczuwa¢ dume, ktéra
wynika z korzystnej oceny okreslonych dziatan. Wtedy uwaga skupia sie na konkretnym
zachowaniu. Ja zostaje oddzielone od przedmiotu (inaczej niz w przypadku pychy).

Badania psychologiczne wykazaty, ze nadmierne i nieadekwatne chwalenie dzieci moze
prowadzi¢ do negatywnych skutkdw, poniewaz dziata tu mechanizm wzmacniajgcy
pyche. Aby ksztattowa¢ dume a nie pyche, stosuj asertywne pochwaty (patrz: bajka

0 Zielonym Ksieciu).




DZIECIECA INSTRUKCJA OBStUGI EMOCJI
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC DUME?
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Pytania

Zastanow sie nad nimi

Jak myslisz, czy dziecko potrzebuje pochwat?

Czy pochwaty mozna przedawkowac? Jakie sg skutki nadmiaru
pochwat?

Jakie komunikaty przewazajg, gdy rozmawiasz z dzieckiem
(chwalgce, karcace)? Jakie komunikaty przewazajg, gdy
rozmawiasz o trudnym zachowaniu? Czy mozna jednoczesnie

wesprze¢ dziecko i wyciggng¢ konsekwencje z zachowania,
ktorego nie akceptujesz?

Czy mozna zrezygnowac z pochwat? Jak inaczej doceni¢ dziecko?

Zadanie: Wypisz 5 cech, umiejetnosci lub osiggnie¢ Twojego
dziecka, ktére wzbudzajg w Tobie dume. Popros o to rowniez
swojego partnera. Gdy skonczycie, koniecznie wymiencie sie
swoimi odczuciami. Mozecie do tego ¢wiczenia zaprosi¢ dziecko
i poprosic je, by samo zastanowito sie nad powodami do dumy.
Jesli bedzie miato ktopot, mozecie podzieli¢ sie swoimi
argumentami.
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Wybierz odpowiedni
moment na relaksacje.
Moze, kiedy dziecko _
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Potdz sie wygodnie. Poczuj, jak Twoje plecki ciasno przylegajg do podtogi. Lub usigdz
wygodnie, opierajac sie pleckami o Sciane. Teraz powoli zamknij oczy. Poczuj, jak Twoja
gtowa robi sie ciezsza, a szyja luzno odpoczywa. Twoje rgczki sg spokojne. Jedng z nich
potdz na klatce piersiowej a drugg troche nizej na miekkim brzuszku, miedzy zebrami.
Sprébuj oddychac tak, zeby poruszata sie raczka lezaca nizej, na brzuszku. Wdech
noskiem, wydech buzig. Spokojnie i delikatnie oddychaj. Poczuj powietrze, ktore
chtodnym strumieniem wciggasz noskiem.

Ciepte powietrze wydychasz ustami, a razem z nim wydychasz cate napiecie. Wdech

I wydech. Twoje ciato z kazdym wydechem staje sie bardziej odprezone i wypoczete.
Jeszcze raz powoli nabierz powietrza noskiem i powolutku wypusc cate powietrze buzig.
Czujesz, jaki jestes spokojny i zadowolony. Twoje oczy sg zamkniete, jest Ci ciepto

i wygodnie. Twoja gtowka lezy spokojnie, oddychasz - wdech i wydech.

Przed sobg widzisz ogromng gore. Nigdy nie widziate$ jeszcze takiej wysokiej gory.
Bardzo, ale to bardzo, chciatbys wejs¢ na jej szczyt. Widzisz kamienne schody, ktore tam
prowadzg. Widzisz tez, ze jest ich bardzo, bardzo duzo. Wchodzisz wiec na pierwszy
stopien. Raczkg dotykasz Sciany gory. Jest gtadka, twarda i zimna. Mozesz po cichu liczy¢
razem ze mna. Drugi stopien, trzeci stopien. Z kazdym kroczkiem powoli wdychasz zimne
powietrze, a wydychasz ciepte. Wdech i wydech. Kroczek za kroczkiem jestes coraz wyzej.
Swieci stonko i grzeje przyjemnie, co jakié czas widzisz piekne, kolorowe motyle.
Momentami czujesz sie zmeczony, ale idziesz dalej w gore. Kroczek za kroczkiem.
Oddychasz. Wdech. Wydech.

Mozesz teraz podziwiaC widoki z gory. Widzisz malutkie wioski, rzeczki waskie jak
niebieskie wstgzeczki, ludzi biegajgcych jak mroweczki dookota. Wreszcie czujesz wiatr
na swoich policzkach i wiesz, ze jestes juz blisko szczytu.

Pamietaj o oddychaniu tak, zeby podnosita sie rgczka lezgca na miekkim brzuszku.

Wchodzisz na szczyt. Widzisz lasy, a w nich zwierzeta, kolorowe ptaki i wiele, wiele innych
rzeczy. Postaraj sie zapamietac ten widok. A kiedy tak stoisz na gorze, zaczyna Cie
napetniaC bardzo przyjemne uczucie. Uczucie, ktore pokazuje, jak droga na gore byta
trudna, a jednak Ci sie udato! Czasem bolaty nogi, chwilami czutes$, ze nie masz juz sit, ale
teraz przepetnia Cie duma.

Nabierasz gteboko powietrza. Czujesz sie wspaniale. Czujesz, ze mogtbys tanczyC i sie
usmiechac, bo mimo wysitku ukonczytes swojg wedrowke. To duma.

Za chwilke z tym uczuciem wrocisz do siebie.
Kiedy dolicze do zera, otworzysz oczy.

Pie¢, cztery, trzy, dwa jeden, zero.



Bajka

o szukaniu radosci

To juz ostatnia nasza wspélna podréz. Wraz
z dzieémi wrécimy do krain i miejsc, ktére
poznali podczas naszej wspdlnej przygody.
Przewodniczkg bedzie Kalimba. Dziewczynka

0 niebieskich witosach z wioski Kokoriko. Od
kiedy dowiedziata sie, ze emocje s3 wazng
wskazowka na temat potrzeb i pragnien ludzi,

z pasjg przemierza krainy i sprawdza, jak
radzenie sobie z emocjami wptywa na zycie
ludzi. Dzisiaj interesuje jg radosc.

Wraz z Kalimbg dzieci zobaczg, jak zmienito sie
zycie Dyzia od kiedy potrafi czekac¢ na swojq
kolej, co stycha¢ u Krolewny Szarlotki, jak
wyglada jej zycie od momentu spotkania

z podroznikami. Dzieci odwiedzg rowniez
mieszkancow Mruczgcego i Debowego Lasu.
Spotkajg tam starych znajomych - Wilczke

i Zajgczka i sprawdzg, Jak oni wyrazajg swojg
radosc¢?

Na koniec wspdlnie stworzymy radosne
opowiesci. To moze byC poczatek naszej
wspolnej przygody!




Radoéé

wprowadzenie

Czy zycie pozbawione podstawowych
przyjemnosci mozna uznac za szczesliwe?
Dlaczego rados¢ jest tak wazna w zyciu?
Podstawowe reakcje sprzyjajace
przetrwaniu sg zwykle doswiadczane jako Y
przyjemnoé¢. Rado$é jest wrodzong -
potrzebg psychiczng i wigze sie :

z potrzebg kompetencji oraz samorealizacji. ewﬂﬁ«i
[ | ]

Emocja ta sprawia, ze chcemy by¢ w tym
stanie jak najdtuzej. Powoduje tez, ze /
chcemy podejmowac nowe wyzwania.

Doswiadczamy jej, gdy system odpowiadajgcy za nig i opanowanie stresu sg

w réwnowadze. Skuteczne radzenie sobie z napieciem oznacza, ze pomimo szkodliwych
wptywow, jesteSmy w stanie zatroszczyc sie o swoje ciato i umyst.

Emocja ta ma dodatkowo witasciwosci regenerujace. To umiejetnos¢ zachowania
poczucia humoru w sytuacjach niesprzyjajgcych, dobrej zabawy i osiggania stanu
beztroski, co przynosi ulge w napieciach i stresie.

Rados¢ wyptywa z osiggniecia celu, z poczucia wiasnej sprawczosci. Stanowi nagrode,
ktora sktania do powrotu do zabawy lub czynnosci, ktéra jg wywotata. Sprzyja
kreatywnosci, daje poczucie mozliwosci, podtrzymuje na dtuzszg mete konstruktywne
przedsiewziecia. Mobilizuje tez do zaangazowania, przyczynia sie do rozwoju inteligendji

I 0sobowosci.

Rado$¢ mozna przezywac jako podniecenie, ekstaze, zaangazowanie w dziatanie majgce
dla nas duze znaczenie (stan wysokiej aktywacji). Wspotczesnie taki stan definiuje sie
rowniez jako flow - przeptyw. Ale to takze stan rownowagi wewnetrznej, spokoju ducha

i zadowolenia (stan niskiej aktywadji).

Poczucie szczeScia sprzyja interakcjom spotecznym. Wspiera otwartos¢ na
doswiadczenia, a to wzmacnia wiezi z innymi. Dzieki temu jest poteznym mechanizmem
adaptacyjnym i warunkiem przetrwania. Przejawia sie w usSmiechu, ktory jest
powszechnie rozpoznawany jako sygnat gotowosci do przyjaznej interakgji. Korzystnie
wptywa na otoczenie spoteczne poprzez zasade wzajemnosci czy mimicznego sprzezenia
zwrotnego - potocznie zwang ,zarazaniem $miechem”.




Wiek przedszkolny, nazywany tez okresem zabawy, to czas, kiedy dzieci uwielbiajg sie
wygtupia¢, chichota¢ czy powtarza¢ do znudzenia ulubione czynnosci. Wygtupy sg
znakiem, ze potrafig zachowywac sie beztrosko i majg gteboko zakodowane, ze zycie
jest czyms wspaniatym. Warto to w nich pielegnowac.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBSLUGI EMOC]JI
JAK ROZBUDZAC W DZIECKU RADOSC?

Emocja jaka jest rados¢, wydaje sie by¢ prosta w obstudze. Jednak umiejetnosc
cieszenia sie z drobnych rzeczy, czy zachowania radosci zycia w trudnych momentach,
to dos¢ skomplikowany proces, ale tez ogromna wartos¢, ktérej warto nauczy¢ dzieci.
Jesli chcesz, by Twoja pociecha cieszyta sie zyciem, powinnas rozwijaC swoje poczucie
humoru, czerpac radosc z czego sie tylko da i okazywac te uczucia innym.

Trzy najwazniejsze wewnetrzne mechanizmy szczescia to:
e wyznaczanie sobie ambitnych, ale realistycznych celow,
e wiara we wtasng zdolnos¢ do ich osiggania,

e adekwatne informacje zwrotne dotyczgce postepow.

Jedng ze strategii pogtebiania szczescia jest obnizanie aspiracji oraz skupianie sie na
celach krotkofalowych, a nie dtugofalowych. Bardziej zycie w terazniejszosci niz
projektowanie dalekiej przysztosci. W zyciu dzieci - docenianie czesciowe] pracy
(krotkofalowos¢), a nie efektu koncowego (dtugofalowosc). Warto wykorzystywac to
podejscie w pracy z przedszkolakami.

Radosci mozemy doswiadczac, gdy mamy solidne podstawy, do ktorych zaliczajg sie:
humor, zabawa, C<¢wiczenia ciata |1 umystu, techniki relaksacyjne. Skuteczne
wykorzystywanie tych umiejetnosci powoduje, ze pomimo trudnosci zyciowych,
jesteSmy w stanie zatroszczyc sie o siebie oraz przynies¢ sobie ulge w napieciach

| zapanowac nad stresem.

W zyciu zdarzajg sie wzloty i upadki. Wazne, by umiec na nie spojrzec z dystansem

i poczuciem humoru. Swiadomogé¢, ze jeste$my niedoskonali i mamy prawo do bfedu
pomaga nam dostosowac sie do sytuacji. Warto tego uczyC dzieci. Te, ktore
doswiadczajg akceptacji i mitosci, tatwiej pokochajg same siebie i poczujg dla siebie
szacunek. To, jak podejdziemy do ich bteddw i potknie¢ wptynie na to, w jaki sposob
same poradzg sobie z porazkg. Emocjonalne wsparcie pomoze unikngc
przygnebiajgcych mysli i samokrytycyzmu (patrz: bajka o Owcy Malkontentce). Radosne
dziecko lepiej sie zachowuje i ma tez wiekszg motywacje do nauki.
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Pytania

Zastanow sie nad nimi

Co sprawia Ci radosc?

Czy w Twoim planie dnia uwzgledniasz czas tylko dla Ciebie
i podwiecasz go na przyjemnosci?

Czy planujesz wspdlne przyjemnosci z rodzing?

Zapytaj partnera, co mozesz zrobi¢, by poczut sie lepiej.

Zadanie: Zaaranzuj dzien przyjemnosci. Niech kazdy cztonek
rodziny wybierze jedng aktywnos¢, ktorg chciatby zrobic.
Sproébuijcie zrealizowa¢ pomysty jednego dnia!




RELAKSACIE

f RELAKS

NA
ZAKONCZENIE

Wybierz odpowiedni
moment na relaksacje.
Moze, kiedy dziecko
potrzebuje odpoczynku i
wyciszenia?
Wykonuj z nim
zaproponowane cwiczenia.




Potdz sie wygodnie, tak jak lubisz. Jesli mozesz, otul sie swoim kocykiem. Poczuij, jaki jest
mieciutki. Mozesz zamkngc oczy.

Wyobraz sobie, ze Twoje ciato, gtowe, policzki grzeje stoneczko. Oddychasz spokojnie,
wdech, wydech. Jeszcze raz wdech, wydech, oddychasz spokojnie.

Czujesz sie dobrze i bezpiecznie.

W Twojej gtowce pojawiajg sie mysli:

Moje rece rozluzniajg sie. Moje rece sg ciezkie, moje rece sg bardzo ciezkie i ciepte. Moje
rece stajg sie coraz ciezsze, tak ciezkie, ze nie moge nimi ruszyC. Teraz moje nogi stajg
sie ciezkie, coraz ciezsze.

Moje nogi stajg sie bardzo ciezkie, ciezkie i ciepte tak, ze teraz nie moge nimi ruszyc.
Jestem spokojny. Rozluzniam tez brzuszek. M¢j brzuszek robi sie ciepty i ciezki, coraz

ciezszy. Na tyle, ze nie moge nim ruszy¢. Oddycham lekko i spokojnie. Jestem wypoczety.

Moje plecy stajg sie ciezkie. Stajg sie coraz ciezsze i ciezsze, tak ciezkie, ze nie moge nimi
ruszy¢ ani o centymetr.

Wszystkie moje miesnie rozluzniajg sie. Zatapiam sie w podtoge.

Moje serduszko bije powoli i spokojnie. Oddycham spokojnie. Nie moge sie ruszyc,
jestem spokojny i wypoczety.

Ciepto, ktore czuje w rekach i nogach, powoli zaczyna wedrowac¢ w kierunki brzuszka.
Czuje, jak zaczyna sie on przyjemnie rozgrzewac.

Napetnia mnie spokdj.

Pobadz z tymi myslami przez chwile.

Czujesz, jak serce bije spokojnie i powoli.

Czas na przypomnienie sobie momentow, kiedy czute$S sie naprawde szczesliwy.
Wyobraz sobie takie magiczne miejsce, gdzie mozesz robi¢ wszystko, co napawa Cie
radoscig. Wyobraz sobie, ze sie bawisz w Twoje ulubione zabawy, z ulubionymi kolegami

i kolezankami. A moze z siostrg albo z bratem? Albo z kims zupetnie innym.

Moze z rodzicami, babciami, dziadkami?



Pomysl sobie, co chcesz robic i jak sie wtedy czujesz. Jestes szczesSliwy, zadowolony, masz
ochote sie usmiecha¢. Moze w Twoim bezpiecznym miejscu sg tez bohaterowie bajek,
ktorych poznates? Moze jest tam zabawny Dyzio, albo Zajgczek. Mozesz tez pobawic sie
z nimi, a nawet sie do nich przytuli¢, jesli masz takg ochote. Oni tez cieszg sie, ze moga
spedzi¢ z Tobg czas. Pobgdz w swojej pieknej krainie, ona jest tylko Twoja i moze by¢ tam
to, Co sam sobie wymarzysz.

Rozejrzyj sie dookota, co widzisz?

Moze piekne kwiatki, a moze Twoj pokdj. Stan teraz na Srodku i wez gteboki wdech
noskiem, wypus¢ spokojnie buzig, jeszcze raz wez oddech, nabierz powietrze noskiem

I wypus¢ powoli buzig, jeszcze raz, nabierz powietrze noskiem i powoli ostroznie wypusc
buzia.

Zabierz ze sobg wszystkie obrazy, ktore teraz widziates.

Powoli wré¢ do siebie.



GRUNTOWNIA

centrum dobrych szkolen

A,
karimba

CDP

JesteSmy zespotem psycholozek, pedagozek, trenerek. Prowadzimy
warsztaty psychoedukacyjne i szkolenia na terenie
warszawskich placéwek edukacyjnych. W swojej pracy wspieramy
dzieci, mtodziez, rodzicéw i kadry pedagogiczne. Do nich kierujemy
zroznicowang oferte programow i szkolen. Tworzymy je od 2016 roku.
Drama, arteterapia, a szczegolnie praca z opowiescia, bajka i z
instrumentami intuicyjnymi to metody i narzedzia, ktore umozliwiajg
naszym odbiorcom i odbiorczyniom wyrazanie siebie i zwiekszanie
samoswiadomosci.

JesteSmy zespotem psycholozek, pedagozek, trenerek. Prowadzimy
warsztaty psychoedukacyjne i szkolenia na terenie
krakowskich placéwek edukacyjnych. W swojej pracy wspieramy
dzieci, mtodziez, rodzicéw i kadry pedagogiczne. Do nich kierujemy
zroznicowang oferte programow i szkolen. Tworzymy je od 2016 roku.
Drama, arteterapia, a szczegolnie praca z opowiescia, bajkg i z
instrumentami intuicyjnymi to metody i narzedzia, ktore umozliwiajg
naszym odbiorcom i odbiorczyniom wyrazanie siebie i zwiekszanie
samoswiadomosci.

Centrum Dziatan Profilaktycznych to dynamicznie rozwijajgca sie
firma szkoleniowa, ktéra stawia sobie za cel realizacje
ambitnych zadan wynikajacych z szeroko rozumianej
profilaktyki spotecznej. Naszg kadre tworzg doswiadczeni trenerzy-
praktycy, ktérzy doskonale odnajdujg sie zaréwno w pracy z dorostymi,
jak tez z dzie¢mi i mtodziezga. t3czac dobrze ugruntowang wiedze
przedmiotowg ze sprawdzonymi technikami dydaktycznymi oraz
wysokimi kompetencjami interpersonalnymi, jesteSmy w stanie
skutecznie oddziatywac na postawy i zachowania uczestnikow zajec.
Efektem takiego podejscia jest sukcesywnie powiekszajgce sie grono
zadowolonych klientéw oraz stale wzrastajgca ilos¢ zamowien.
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Czy ciag dalszy nastapi?

Emocje to podstawa dla umiejetnego budowania przyjazni, ale tez dla
rozumnego odmawiania. To baza wszystkich naszych doswiadczen, na
przyklad radzenia sobie z odmiennym zdaniem innych, ale tez punkt
wyjScia dla szukania porozumienia.

Dlatego prowadzimy Il cykl warsztatow Poruszajgce bajki 0 zachowaniach spotecznych.

Dedykowane sg dzieciom od 5 roku zycia, ale dostosowane sg takze do uczniow
z pierwszych klas 1- 3 szkoty podstawowe;.

To doskonate wsparcie dla dzieci w odnalezieniu sie w grupie réwiesniczej, ktora jest
konieczna do dalszego rozwoju, ale niesie zagrozenia tj. hejt, odrzucenie, wySmiewanie.
Przeciwdziatamy temu. Budujemy grupe i klase, aby wszyscy czuli sie dobrze.
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https://www.gruntownia.pl/psychoedukacyjne-warsztaty-dla-dzieci/

Dolacz do grupy dla rodzicow!
Doswiadczaj codziennego wsparcia
w rodzicielstwie.

Postuchaj recenzji ksiazek,
ktore wspieraja rozwoj Twojego dziecka.

l@l Zobacz kulisy mojej_pracy.

GRUNTOWNIA
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https://www.facebook.com/groups/rodzice.bajkoterapia
https://www.facebook.com/groups/rodzice.bajkoterapia
https://www.facebook.com/groups/rodzice.bajkoterapia
https://www.facebook.com/groups/rodzice.bajkoterapia
https://www.facebook.com/groups/rodzice.bajkoterapia
https://www.instagram.com/_gruntownia/
https://www.youtube.com/watch?v=IVBjvXmHTy0&list=PL0DmY_bfI3Zj8R05-haVXXZKw-aRFqIHM&index=2&ab_channel=Gruntownia
https://www.youtube.com/watch?v=IVBjvXmHTy0&list=PL0DmY_bfI3Zj8R05-haVXXZKw-aRFqIHM&index=2&ab_channel=Gruntownia

