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Usiądźcie i przeczytajcie ją wspólnie. Zastanówcie się, 
które strategie znacie i stosujecie, a zatem chcecie 
o nich pamiętać, które zaś jesteście gotowi wypróbować.

Jak korzystać z listy?

Pamiętajcie, że większość z nich wymaga wcześniejszego “zainstalowania” - regularnego 

powtarzania w chwilach dobrostanu, aby wytworzyć odpowiednie skojarzenie w mózgu.

Niektóre, jak np. 100 pytań do, możecie wykorzystywać bez wcześniejszego trenowania ich.

Strategie będą pomocne w zależności od sytuacji: rodzaju emocji, jej natężenia (warto sięgać 

po nie od razu, nie czekając, aż emocja przybierze na sile), wieku dziecka i towarzyszących 

okoliczności.

Celowo nie podaję, od jakiego wieku można stosować daną strategię - znając dziecko, 

będziecie mniej więcej umieli określić, co może się sprawdzić, a jeśli nie traficie, nie szkodzi - 

proces dobierania strategii wymaga czasu i zaangażowania.

Strategie redukujące napięcie to te, które stosujemy, gdy robi się “gorąco”. 

Strategie regeneracyjne odbudowują nasze zasoby energetyczne - warto wpisać je jako 

regularne aktywności, podejmowane bez względu na to, czy mamy się gorzej lub lepiej. 



Redukcja napięcia
01. Taniec “mrówek w majtkach” 

(określenie Lawrence’a Cohena - obrazowe, sugerujące taniec pełen wygłupów, 

dziwnych póz i ruchów)

02. Pobudzanie zmysłów

(wąchanie różnych zapachów: cytryna, perfumy, świeczka etc.; słuchanie otaczają-

cych dźwięków; dotykanie różnych faktur, ściskanie gumowej piłeczki lub naciskanie 

pop-it, zanurzanie dłoni w piasku, wodzie, zabawa mąką, kaszą etc.; poszukajmy 

okrągłych/niebieskich/mniejszych niż twoja dłoń przedmiotów; zjedzenie czegoś 

wyrazistego w smaku lub chrupiącego, wypicie zimnego napoju)
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03. 100 pytań do 

co wczoraj było na obiad, jak ma na imię mama twojej przyjaciółki, gdzie byliśmy 

w tym roku na wakacjach, jaki jest mój rozmiar buta etc. - pytania pobudzają wyższe 

struktury mózgu

04. “Ściszanie muzyki”

ścigamy się jak zające (jedno okrążenie), potem jak mrówki (również jedno okrążenie), 

następnie jak żółwie, a na końcu - jak ślimaki

05. Uwaga, zwolnij!

cokolwiek chcesz zrobić, zrób to po powolnym odliczeniu 3-2-1 (aby zatrzymać odru-

chowe, automatyczne reakcje)

06. Czuła przerwa

kiedy sytuacja wymyka się spod kontroli, zróbcie przerwę. Przytulcie się, popatrzcie 

sobie w oczy, usiądźcie obok siebie w milczeniu lub opowiadając sobie niemądre 

historyjki. Wszystko jedno, co zrobicie, celem jest ocieplenie waszej interakcji i ostu-

dzenie emocji
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07. Kula śnieżna w mojej głowie

potrząśnij kulą śnieżną, aby wzbudzić w niej płatki/drobinki. Postaw kulę i obserwuj-

cie, jak płatki opadają na dno i uspokajają się.

08. Gdzie jest twój oddech?

połóżcie dłonie na brzuchu i klatce piersiowej. Weźcie głęboki, powolny wdech, 

zwracając uwagę na to, czy Wasze dłonie się unoszą. Co się z nimi dzieje, gdy wydy-

chacie powietrze? Przesuńcie je teraz po bokach klatki piersiowej i znów zaczerpnij-

cie powietrza. Podążajcie uwagą za swoim oddechem, śledźcie jego przemieszczanie 

się po ciele. 

09. Liczenie oddechów

poproś dziecko, aby wzięło wdech licząc spokojnie: raz, raz, raz; następnie wydech 

również z liczeniem: raz, raz, raz. 

Kolejny, z liczeniem dwa, dwa, dwa. Następny: trzy, trzy, trzy. 

Niech policzy w ten sposób do dziesięciu. Czy coś się zmieniło w jego ciele?

10. Myśli jak chmurki

zaproponuj dziecku, aby poobserwowało niebo w swojej głowie. Jakie „chmurki myśli” 

przepływają po jego niebie? Czy są miłe i puchate, czy też groźne, burzowe? A może 

nie są groźne, ale zasłaniają słońce? Niech śledzi przepływanie chmurek i obserwuje, 

jak zmienia się wygląd jego wewnętrznego nieba.

11. Pocieranie dłoni

rozcierajcie dłonie przez 30 sekund, tak jakby zmarzły Wam na dworze. Czujecie ich 

mrowiące ciepło? Na koniec strząśnijcie je lekko.

12. Oddech z łódeczką

zaproponuj dziecku położenie się na brzuchu, na którym położysz mu małą maskotkę 

lub papierową łódeczkę. Niech oddycha tak, aby łódeczka podnosiła się, ale nie 

spadła.



13. Gadająca piłka

zaproś dziecko do opowiedzenia o tym, co je spotkało i wywołało emocje; rzucajcie 

do siebie w trakcie tej opowieści piłkę
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14. Zamarznij/roztop się

na hasło “zamarznij” zastygnijcie w przybranej pozycji, napinając mięśnie tak, jakby 

były zmrożone. Hasło “roztop się” odmraża Wasze pozycje, spróbujcie zobrazować, 

jakby to było, gdybyście się roztopili niczym lody latem. Powtórzcie kilka razy.

15. Przepychanie ściany

tańcie naprzeciwko ściany, rozstawcie nogi szeroko, oprzyjcie o nią dłonie i na hasło 

zacznijcie na nią napierać, jakbyście chcieli ją przesunąć. Policzcie do 10, po czym 

przerwijcie, strzepując napięcie z mięśni. Powtórzcie kilka razy.

16. Pizza

ułóż dłoń, jakbyś trzymał/a na niej kawałek pizzy. Wciągnij nosem jej zapach, a potem 

delikatnie podmuchaj, aby ją ostudzić.

17. Bezpieczne miejsce

gdziekolwiek jest, realnie w przestrzeni czy w Waszej wyobraźni, udajcie się tam. 

Rozejrzyjcie się: jak tu jest? Co Was otacza? Jaka atmosfera tu panuje? Rozsiądźcie 

się w nim i poczujcie, jak ogarnia Was spokój, błogość i ciepło. Pobądźcie w nim tyle, 

ile potrzebujecie.

18. Stań na jednej nodze

unieś drugą tym wyżej, im wyższe jest twoje emocjonalne pobudzenie. Taka absurdal-

na pozycja pomaga wybić się ze swoich odruchowych schematów reagowania.

19. Pajacyki, siłowanki, chodzenie jak słoń, jak skradający się kot, jak pingwin



20. Mów do siebie czule

zaproś siebie i dziecko do samowspółczucia: “To niełatwa sytuacja, zrozumiałe, że się 

denerwujesz. To zaraz minie, potrzebujesz tylko zrobić przerwę”.
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21. Zmień działanie

usiądź i napisz, co się z tobą dzieje; wyjdź na zewnątrz, rozwiąż sudoku, 

poczytaj komiks lub włącz piosenkę

22. Porozmawiaj z kimś bliskim o tym, czego doświadczasz

23. Otul się cieplutkim kocykiem

24. Poskacz na trampolinie, na skakance

25. Podmuchaj bańki mydlane

26. Stwórz swoją playlistę

27. Porozciągaj się lub poskacz na piłce

28. Wypij napój przez słomkę

29. Pobujaj się na huśtawce lub w hamaku



Regeneracja 
(doładowanie energii)

• kontakt z przyrodą, ze zwierzątkiem

• spacer

• kąpiel

• czytanie

• oglądanie filmów

• pisanie pamiętnika/dziennika, opisywanie tego, czego się doświadcza

• rysowanie, kolorowanie, malowanie

• kontakt ze sztuką

• gotowanie, szydełkowanie i prace ręczne

• śpiew (zwłaszcza w grupie)

• kontakt z innymi dorosłymi (dla dorosłych) lub dziećmi (dla dzieci)

• sen

• aktywność fizyczna (pływanie, pilates, rower, bieganie, siłownia, wspinaczka 

   i wszystko inne w tej kategorii)

• masaż

• medytacja

• ulubiona herbata, pachnąca świeczka

• głęboka, ciepła rozmowa z bliską osobą

• chodzenie boso

• zabiegi pielęgnacyjne

• patrzenie w ogień

• słuchanie muzyki

• przytulanie się, bliskość fizyczna

• słuchanie audiobooków

• ........................................

• ........................................

• ........................................

• ........................................
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