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¥ Jak korzystac z listy?

Usigdzcie | przeczytajcie ja wspdlnie. Zastandwecie sie,
ktOre strategie znacie i stosujecie, @ zatem chcecie
0 nich pamietac, ktdre zas jesteScie gotowi wyprobowac,

Pamietajcie, ze wiekszos¢ z nich wymaga wczesniejszego “zainstalowania” - regularnego
powtarzania w chwilach dobrostanu, aby wytworzy¢ odpowiednie skojarzenie w mozgu.

Niektore, jak np. 100 pytan do, mozecie wykorzystywac¢ bez wczedniejszego trenowania ich.

Strategie bed3 pomocne w zaleznosci od sytuacji: rodzaju emocji, jej natezenia (warto siegac
po nie od razu, nie czekajac, az emocja przybierze na sile), wieku dziecka i towarzyszacych

okoliczno&ci.

Celowo nie podaje, od jakiego wieku mozna stosowa¢ dang strategie - znajac dziecko,
bedziecie mniej wiecej umieli okresli¢, co moze sie sprawdzi¢, a jesli nie traficie, nie szkodzi -
proces dobierania strategii wymaga czasu i zaangazowania.

Strategie redukujace napiecie to te, ktdre stosujemy, gdy robi sie “gorgco”.

Strategie regeneracyjne odbudowuja nasze zasoby energetyczne - warto wpisac je jako

regularne aktywnoSci, podejmowane bez wzgledu na to, czy mamy sie gorzej lub lepiej.
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W Redukcja napiecia
o1

Taniec "mrowek w majtkach”
(okreslenie Lawrence’a Cohena - obrazowe, sugerujace taniec peten wygtupow,

dziwnych pd6z i ruchow)

Pobudzanie zmystow

(wachanie réznych zapachéw: cytryna, perfumy, Swieczka etc.; stuchanie otaczaja-
cych dzwiekdw; dotykanie réznych faktur, Sciskanie gumowej piteczki lub naciskanie
pop-it, zanurzanie dtoni w piasku, wodzie, zabawa maka, kasza etc.; poszukajmy
okragtych/niebieskich/mniejszych niz twoja dton przedmiotdw; zjedzenie czego$

wyrazistego w smaku lub chrupiacego, wypicie zimnego napoju)

100 pytan do
co wczoraj byto na obiad, jak ma na imie mama twojej przyjacidtki, gdzie bylismy
w tym roku na wakacjach, jaki jest mdj rozmiar buta etc. - pytania pobudzaja wyzsze

struktury mézgu

“$ciszanie muzyki”
§cigamy sie jak zajace (jedno okrazenie), potem jak mrowki (rowniez jedno okrazenie),

nastepnie jak zétwie, 3 na koncu - jak Slimaki

Uwaga, zwolnij!
cokolwiek chcesz zrobié, zréb to po powolnym odliczeniu 3-2-1 (aby zatrzymac¢ odru-

chowe, automatyczne reakcje)

Czuta przerwa

kiedy sytuacja wymyka sie spod kontroli, zrébcie przerwe. Przytulcie sie, popatrzcie
sobie w oczy, usiadzcie obok siebie w milczeniu lub opowiadajgc sobie niemadre
historyjki. Wszystko jedno, co zrobicie, celem jest ocieplenie waszej interakcji i ostu-

dzenie emocji
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@ Kula $niezna w mojej gtowie
potrzasnij kula Sniezng, aby wzbudzi¢ w niej ptatki/drobinki. Postaw kule i obserwuj-

cie, jak ptatki opadaja na dno i uspokajaja sie.

@ Gdzie jest twoj oddech?
potdzcie dtonie na brzuchu i klatce piersiowej. Wezcie gteboki, powolny wdech,

ZWracajac uwage na to, czy Wasze dtonie sie unosza. Co sie z nimi dzieje, gdy wydy-
chacie powietrze? Przesuncie je teraz po bokach klatki piersiowej i zndw zaczerpnij-
cie powietrza. Podazajcie uwaga za swoim oddechem, Sledzcie jego przemieszczanie

sie po ciele.

@ Liczenie oddechéw

popros dziecko, aby wzieto wdech liczgc spokojnie: raz, raz, raz; nastepnie wydech
rowniez z liczeniem: raz, raz, raz.
Kolejny, z liczeniem dwa, dwa, dwa. Nastepny: trzy, trzy, trzy.

Niech policzy w ten sposéb do dziesieciu. Czy cos sie zmienito w jego ciele?

@ Mysli jak chmurki

zaproponuj dziecku, aby poobserwowato niebo w swojej gtowie. Jakie ,chmurki mysli”
przeptywaja po jego niebie? Czy sg mite i puchate, czy tez grozne, burzowe? A moze
nie sa grozne, ale zastaniaja stonce? Niech Sledzi przeptywanie chmurek i obserwuje,

jak zmienia sie wyglad jego wewnetrznego nieba.

a Pocieranie dtoni

rozcierajcie dtonie przez 30 sekund, tak jakby zmarzty Wam na dworze. Czujecie ich

mrowigce ciepto? Na koniec strzasnijcie je lekko.

@ Oddech z todeczka

zaproponuj dziecku potozenie sie na brzuchu, na ktdrym potozysz mu mata maskotke
lub papierowg t6deczke. Niech oddycha tak, aby tddeczka podnosita sie, ale nie

spadta.
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e Gadajjyca pitka

zapros dziecko do opowiedzenia o tym, co je spotkato i wywotato emocje; rzucajcie

do siebie w trakcie tej opowiesci pitke

@ Zamarznij/roztop sie

na hasto “zamarznij” zastygnijcie w przybranej pozycji, napinajac miesnie tak, jakby
byty zmrozone. Hasto “roztop sie” odmraza Wasze pozycje, sprobujcie zobrazowac,

jakby to byto, gdybysScie sie roztopili niczym lody latem. Powtérzcie kilka razy.

@ Przepychanie Sciany

tancie naprzeciwko Sciany, rozstawcie nogi szeroko, oprzyjcie o nig dtonie i na hasto
zacznijcie na nig napierac, jakbyscie chcieli ja przesunag€. Policzcie do 10, po czym

przerwijcie, strzepujac napiecie z miesni. Powtorzcie kilka razy.

@ Pizza

ut6z dton, jakbys trzymat/a na niej kawatek pizzy. Wciggnij nosem jej zapach, a potem

delikatnie podmuchaj, aby ja ostudzic.

G Bezpieczne miejsce

gdziekolwiek jest, realnie w przestrzeni czy w Waszej wyobrazni, udajcie sie tam.
Rozejrzyjcie sie: jak tu jest? Co Was otacza? Jaka atmosfera tu panuje? Rozsigdzcie
sie w nim i poczujcie, jak ogarnia Was spokdj, btogos¢ i ciepto. Pobadzcie w nim tyle,

ile potrzebujecie.

@ Stan na jednej nodze

unie$ druga tym wyzej, im wyzsze jest twoje emocjonalne pobudzenie. Taka absurdal-

Nna pozycja pomaga wybic sie ze swoich odruchowych schematdéw reagowania.

@ Pajacyki, sitowanki, chodzenie jak ston, jak skradajacy sie kot, jak pingwin
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Méw do siebie czule
zapros siebie i dziecko do samowspoétczucia: “To nietatwa sytuacja, zrozumiate, ze sie

denerwujesz. To zaraz minie, potrzebujesz tylko zrobi¢ przerwe”.

Zmien dziatanie
usigdz i napisz, co sie z toba dzieje; wyjdz na zewngatrz, rozwigz sudoku,

poczytaj komiks lub wtacz piosenke

Porozmawiaj z kims bliskim o tym, czego doSwiadczasz

Otul sie cieplutkim kocykiem

Poskacz na trampolinie, na skakance

Podmuchaj banki mydlane

Stworz swoj3 playliste

Porozciggaj sie lub poskacz na pitce

Wypij napéj przez stomke

Pobujaj sie na hustawce lub w hamaku
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¥ Regeneracja

(dotadowanie energii)

» kontakt z przyroda, ze zwierzatkiem

* spacer

* kapiel

* czytanie

* ogladanie filmoéw

* pisanie pamietnika/dziennika, opisywanie tego, czego sie doSwiadcza

* rysowanie, kolorowanie, malowanie

» kontakt ze sztuka

* gotowanie, szydetkowanie i prace reczne

* Spiew (zwtaszcza w grupie)

 kontakt z innymi dorostymi (dla dorostych) lub dzieémi (dla dzieci)

* sen

 aktywno$¢ fizyczna (ptywanie, pilates, rower, bieganie, sitownia, wspinaczka
i wszystko inne w tej kategorii)

* Masaz

* medytacja

» ulubiona herbata, pachnaca Swieczka

» gteboka, ciepta rozmowa z bliska osoba

* chodzenie boso

» zabiegi pielegnacyjne

* patrzenie w ogien

* stuchanie muzyki

* przytulanie sie, bliskos¢ fizyczna

* stuchanie audiobookdéw
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