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ĆWICZENIE 2

Pamiętajcie, że wiele z nich wymaga wcześniej-
szego “zainstalowania” - regularnego powtarza-
nia w chwilach dobrostanu, aby wytworzyć odpo-
wiednie skojarzenie w mózgu (masażyki, tańce, 
siłowanki - warto inicjować je w ramach zabaw 
z dzieckiem, aby kojarzyły się z bezpieczną, 
życzliwą atmosferą).

Strategia “Bezpieczne miejsce” - najpierw warto odma-
lować je sobie w wyobraźni na spokojnie, poczuć 
emocje, jakie towarzyszą tej wizualizacji, i dopiero 
wtedy wprowadzać w momentach stresu, niepokoju 
i napięcia.    
      
Co ważne, strategie działają tym skuteczniej, im szybciej 
zostaną użyte - nie wtedy, gdy para idzie już uszami, 
kolokwialnie ujmując, ale wówczas, gdy tylko widzimy, 
że w dziecku rośnie napięcie.

I oczywiście, warto samemu je przećwiczyć i korzystać 
z nich, aby pozostawać wyregulowanym w podbramko-
wej sytuacji.. 

Strategie na silne emocje
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   PROAKTYWNIE (zapobiegawczo)

Ubierz odmowę/komunikat w  jak najbardziej delikatną 
i życzliwą formę:

1. Kiedy dziecko domaga się słodyczy, a ty nie chcesz 
się na nie zgodzić:
Oooo, ktoś tu sobie narobił smaka na coś słodkiego? 

Nie chcę ci dawać batonika, mogę zaproponować 

(i tu alternatywa: kanapka z miodem, rodzynki/daktyle 

lub banan).

Często dzieci odrzucają te propozycje (“to nie jest sło-
dycz!”), chodzi jednak nie tyle o to, by nakłonić je do zje-
dzenia, ile żeby wysłać sygnał: widzę pragnienie i oto jak 
mogę na nie odpowiedzieć.

2. Kiedy chcemy skończyć już oglądanie przez dziecko 
bajki.

Możemy złagodzić tę sytuację dosiadając się na kilka 
ostatnich minut do dziecka, przytulając je i oglądając 
razem z nim. 
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Zapowiadając wyłączenie bajki możemy:

Zaproponować następne działanie 
(idziemy do kuchni zrobić grzanki?)

Zapytać o treść oglądanej animacji 
(co ci się najbardziej w tym odcinku podobało?)

Zachęcić do ustalenia przebiegu procedury 
(kto wyłącza laptopa, ty czy ja?)

Ustalić plan na następny raz 
(a jutro, jaką bajkę wybierzesz? Znów Psi Patrol, 
czy coś innego?)

Zaprosić do podjęcia inicjatywy 
(uwaga uwaga, koniec oglądania, co będzie następ-
nym punktem na naszej liście?)
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   REAKTYWNIE 
(gdy emocje już się przetaczają)

Strategie “z ciała”:

ZŁOŚĆ
(jest najbardziej gwałtowna i często wymaga 

bardziej intensywnych strategii niż pozostałe emocje) :

przepychanki, siłowanki, zapasy

szalony taniec

mocne przytulenie, masaż

ściśnij mnie tak mocno, ile jest teraz w tobie złości

pajacyki, podskoki

“przepychanie” ściany

bitwa na papierowe kulki

ściskanie (gniotek, kulka plasteliny, kolczasta piłeczka)

PONIŻEJ 4 LAT:
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INNE EMOCJE
(oczywiście strategie na złość też znajdą tu zastosowanie):

rytmiczne chodzenie z dzieckiem na rękach

przytulenie

bujanie, kołysanie

śpiewanie piosenek

rozciąganie się

skakanie na piłce

taniec

gimnastyka

stań na jednej nodze (unieś drugą tym wyżej, im wyższe jest twoje 

emocjonalne pobudzenie. Taka absurdalna pozycja pomaga wybić 

się ze swoich odruchowych schematów reagowania.

podnoszenie ciężkich przedmiotów (lub udawanie, że podnosi się 

coś ciężkiego)

puszczanie baniek mydlanych lub dmuchanie w świeczkę tak, 

aby nie zgasić płomyka (te strategie zachęcają do oddychania 

z długim wydechem, co wspomaga regulację układu nerwowego)

robienie śmiesznych min

zawijanie w koc jak naleśnika

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. 
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Strategie angażujące zmysły:

Przesypywanie piasku, zabawa z wodą, ciastoliną, pianką 

do golenia, fasolą, dotykanie różnych faktur i materiałów 

(może to być przygotowane wcześniej pudełko inspiracji)

Powąchanie ulubionej świeczki, kwiatów, perfum, olejku 

zapachowego

Zjedzenie wyrazistej w smaku potrawy (spróbowanie cytryny, 

pikantnego dania, zjedzenie chrupiącej przekąski)

Picie wody przez słomkę

Otulenie się mięciutkim kocykiem

Mimo iż nazywanie emocji i potrzeb nie musi być ulubioną strate-

gią młodszych dzieci, warto po nią sięgać, jako jedno z podejmowa-

nych działań - zwłaszcza, gdy emocje nie są tak silne, że kontakt z 

dzieckiem jest utrudniony:

“Trudno jest czekać, niecierpliwisz się, prawda? Chodź, będziemy 

wypatrywać przez okno, czy idzie jakiś pan z psem”.
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POWYŻEJ 4 LAT:

Oprócz powyższych strategii możemy włączać stopniowo coraz 

bardziej świadome, nie tylko oparte na pracy z ciałem

Nazywanie emocji i potrzeb (zwłaszcza samo poprzestawanie na 

nazywaniu emocji może być niewystarczające, warto sięgać głębiej):

Smutno ci, bo chciałaś bawić się razem z Olgą?

Cieszysz się, bo lubisz, gdy babcia do nas przyjeżdża?

• Pizza

wyobraź sobie, że na dłoni trzymasz kawałek pizzy - powąchaj, jak 

smakowicie pachnie. A teraz, ponieważ jest gorąca, dmuchnij na nią 

długo i powoli, aby ją ostudzić

• Oddech na 3

bierzemy wdech licząc powoli do trzech, zatrzymujemy oddech 

znów licząc do trzech, następnie wydychamy niespiesznie, ponownie 

licząc do trzech

         

• 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. 

Ćwiczenia oddechowe:



• 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 wydychacie powietrze? Przesuńcie 

je teraz po bokach klatki piersiowej i znów zaczerpnij- cie powietrza. 

Podążajcie uwagą za swoim oddechem, śledźcie jego przemieszcza-

nie się po ciele. 

• 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? 
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Odtworzenie w wyobraźni “bezpiecznego miejsca”:  
   

Bezpieczne miejsce warto wybrać sobie w dowolnym, spokoj- nym 

momencie. Wyobraź sobie miejsce, w którym poczujesz odprężenie. 

Jak tam jest? Czy to zamknięta przestrzeń, czy otwarta? Jest w niej 

jasno, czy panuje półmrok? Cicha, czy wypeł- niona dźwiękami? Wy-

obraź sobie, że do niej wkraczasz. Jak się czujesz? Jak się odpręża 

twoje ciało? 
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Widzę, słyszę, czuję:
     

• Znajdźmy 5 czerwonych przedmiotów w otoczeniu (kolor dowolny)

• Usłyszmy 4 dźwięki

• Dotknijmy 3 różnych powierzchni

• Poczujmy 2 różne zapachy

• Spróbujmy 1 smaku

Wyśpiewaj swoje emocje:
     

Zaśpiewajcie piosenkę o tym, co się dzieje z dzieckiem w danym 

momencie (nie chce mi się już iść, chciałbym polecieć i przenieść się 

tam, gdzie znaleźć się mam)

Złość musi się wykrzyczeć:
     

Jeśli macie ku temu warunki, nie blokujcie ekspresji złości. 

Dajcie jej wyraz krzycząc i tupiąc ile sił!  


