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l Strategie na silne emocje

Pamietajcie, ze wiele z nich wymaga wczesniej-
szego “zainstalowania” - regularnego powtarza-
nia w chwilach dobrostanu, aby wytworzyé¢ odpo-
wiednie skojarzenie w moézgu (masazyki, tance,
sitowanki - warto inicjowaé¢ je w ramach zabaw

z dzieckiem, aby kojarzyly sie z bezpieczna,
zyczliwg atmosferq).

Strategia “Bezpieczne miejsce” - najpierw warto odma-
lowac je sobie w wyobrazni na spokojnie, poczuc
emocje, jakie towarzyszg tej wizualizacji, i dopiero
wtedy wprowadza¢ w momentach stresu, niepokoju

i napiecia.

Co wazne, strategie dziatajg tym skuteczniej, im szybciej
zostang uzyte - nie wtedy, gdy para idzie juz uszami,
kolokwialnie ujmujac, ale wéwczas, gdy tylko widzimy,

ze W dziecku rosnie napiecie.

| oczywiscie, warto samemu je prze¢wiczyc€ i korzystac
Z nich, aby pozostawa¢ wyregulowanym w podbramko-
wej sytuacji..



® PROAKTYWNIE (zapobiegawczo)

Ubierz odmowe/komunikat w jak najbardziej delikatna

i zyczliwg forme:

1. Kiedy dziecko domaga sie stodyczy, a ty nie chcesz
sie na nie zgodzi¢:

Oooo, ktos tu sobie narobit smaka na cos stodkiego?
Nie chce ci dawac batonika, moge zaproponowac

(i tu alternatywa: kanapka z miodem, rodzynki/daktyle
lub banan).

Czesto dzieci odrzucaja te propozycje (“to nie jest sto-
dycz!”), chodzi jednak nie tyle o to, by naktoni¢ je do zje-
dzenia, ile zeby wystac¢ sygnat: widze pragnienie i oto jak

moge ha hie odpowiedzied.

2. Kiedy chcemy skonczyé juz ogladanie przez dziecko
bajki.

Mozemy ztagodzi¢ te sytuacje dosiadajgc sie na kilka

ostatnich minut do dziecka, przytulajac je i ogladajac

razem z nim.



Zapowiadajac wylaczenie bajki mozemy:

@ Zaproponowacé nastepne dziatanie
(idziemy do kuchni zrobi¢ grzanki?)

@ Zapytac o tres¢ ogladanej animacji
(co ci sie najbardziej w tym odcinku podobato?)

@ Zachecic¢ do ustalenia przebiegu procedury
(kto wytacza laptopa, ty czy ja?)

@ Ustali¢ plan na nastepny raz
(a jutro, jaka bajke wybierzesz? Zndéw Psi Patrol,

czy cos innego?)
@ Zaprosi¢ do podjecia inicjatywy

(uwaga uwaga, koniec ogladania, co bedzie nastep-

nym punktem na naszej liscie?)



® REAKTYWNIE

(gdy emocje juz sie przetaczaja)

PONIZEJ 4 LAT:

Strategie “z ciata”;

ZtoSC
(jest najbardziej gwattowna i czesto wymaga

bardziej intensywnych strategii niz pozostate emocje):

@ przepychanki, sitowanki, zapasy

© szalony taniec

& mocne przytulenie, masaz

& sciénij mnie tak mocno, ile jest teraz w tobie ztosci
& pajacyki, podskoki

& “przepychanie” sciany

) bitwa na papierowe kulki

© sciskanie (gniotek, kulka plasteliny, kolczasta piteczka)



INNE EMOCIJE

(oczywiscie strategie na ztos¢ tez znajda tu zastosowanie):

& rytmiczne chodzenie z dzieckiem na rekach

& przytulenie

© bujanie, kotysanie

@ $piewanie piosenek

() rozciaganie sie

(@ skakanie na pitce

) taniec

(& gimnastyka

(@ stan na jednej nodze (unies$ druga tym wyzej, im wyzsze jest twoje

(& emocjonalne pobudzenie. Taka absurdalna pozycja pomaga wybié
sie ze swoich odruchowych schematéw reagowania.
podnoszenie ciezkich przedmiotéw (lub udawanie, ze podnosi sie
cos ciezkiego)

() puszczanie baniek mydlanych lub dmuchanie w swieczke tak,
aby nie zgasi¢ ptomyka (te strategie zachecajg do oddychania

( z dtugim wydechem, co wspomaga regulacje uktadu nerwowego)

(@ robienie $miesznych min

© zawijanie w koc jak nalesnika

& 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, gdybyscie sie roztopili niczym lody latem. Powtoérzcie kilka razy.




Strategie angazujgce zmysty:

& Przesypywanie piasku, zabawa z woda, ciastolina, pianka
do golenia, fasola, dotykanie réznych faktur i materiatéw
(moze to byc¢ przygotowane wczesniej pudetko inspiracji)

( Powachanie ulubionej $wieczki, kwiatéw, perfum, olejku
zapachowego

( Zjedzenie wyrazistej w smaku potrawy (sprébowanie cytryny,
pikantnego dania, zjedzenie chrupiacej przekaski)

© Picie wody przez stomke

( Otulenie sie mieciutkim kocykiem

Mimo iz nazywanie emocji i potrzeb nie musi by¢ ulubiong strate-
gig mtodszych dzieci, warto po nig siegac, jako jedno z podejmowa-
nych dziatan - zwtaszcza, gdy emocje nie sg tak silne, ze kontakt z

dzieckiem jest utrudniony:

“Trudno jest czekad, niecierpliwisz sie, prawda? Chodz, bedziemy

wypatrywac przez okno, czy idzie jakis pan z psem”.



POWYZEJ 4 LAT:

Oproécz powyzszych strategii mozemy witgczac stopniowo coraz
bardziej swiadome, nie tylko oparte na pracy z ciatem

Nazywanie emocji i potrzeb (zwtaszcza samo poprzestawanie na
nazywahniu emocji moze by¢ niewystarczajgce, warto siegac gtebiej):
Smutno ci, bo chciatas bawic sie razem z Olgg?

Cieszysz sie, bo lubisz, gdy babcia do nas przyjezdza?

(® Ewiczenia oddechowe:

- Pizza
wyobraz sobie, ze na dtoni trzymasz kawatek pizzy - powachaj, jak
smakowicie pachnie. A teraz, poniewaz jest gorgca, dmuchnij na nig

dtugo i powoli, aby jg ostudzi¢

« Oddech na 3
bierzemy wdech liczac powoli do trzech, zatrzymujemy oddech
znow liczac do trzech, nastepnie wydychamy niespiesznie, ponownie

liczac do trzech

« Oddech z t6deczka
zaproponuj dziecku potozenie sie na brzuchu, na ktérym potozysz
mu matg maskotke lub papierowa tédeczke. Niech oddycha tak, aby

todeczka podnosita sie, ale nie spadta.



- Gdzie jest twéj oddech?

potdzcie dtonie na brzuchu i klatce piersiowej. Wezcie gteboki,
powolny wdech, zwracajgc uwage na to, czy Wasze dtonie sie
unoszy. Co sie z nimi dzieje, gdy wydychacie powietrze? Przesuncie
je teraz po bokach klatki piersiowej i znéw zaczerpnij- cie powietrza.
Podazajcie uwaga za swoim oddechem, sledzcie jego przemieszcza-

nie sie po ciele.

« Liczenie oddechéw

popros dziecko, aby wzieto wdech liczac spokojnie: raz, raz, raz;
nastepnie wydech réwniez 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?

(® odtworzenie w wyobrazni “bezpiecznego miejsca”:

Bezpieczne miejsce warto wybrac¢ sobie w dowolnym, spokoj- nym
momencie. Wyobraz sobie miejsce, w ktorym poczujesz odprezenie.
Jak tam jest? Czy to zamknieta przestrzen, czy otwarta? Jest w niegj
jasno, czy panuje potmrok? Cicha, czy wypet- niona dzwiekami? Wy-
obraz sobie, ze do niej wkraczasz. Jak sie czujesz? Jak sie odpreza

twoje ciato?



® Widze, stysze, czuje:

- Znajdzmy 5 czerwonych przedmiotéw w otoczeniu (kolor dowolny)
- Ustyszmy 4 dzwieki

- Dotknijmy 3 réznych powierzchni

- Poczujmy 2 rézne zapachy

- Sprobujmy 1 smaku

® Wyspiewaj swoje emocje:
Zaspiewajcie piosenke o tym, co sie dzieje z dzieckiem w danym

momencie (nie chce mi sie juz iS¢, chciatbym poleciec i przeniesc sie

tam, gdzie znalez¢ sie mam)

(® Zto$é musi sie wykrzyczeé:

Jesli macie ku temu warunki, nie blokujcie ekspresji ztosci.

Dajcie jej wyraz krzyczac i tupiac ile sit!



