
 Lista strategii

na redukcję napięcia



01.

Kiedy emocje zaczynają narastać, słabnie nasza zdolność 

racjonalnego, wyważonego myślenia. To sprawia, 

że możemy w najbliższych chwilach nie być zdolni 

do podejmowania działań zgodnych z naszymi wartościami. 

Może zaczniemy krzyczeć, mówić raniące słowa, 

zachowywać się gwałtownie. Zrobimy coś, czego 

nie chcemy, i czego potem żałujemy.

Dlatego potrzebujemy strategii, które pomogą 
nam się zatrzymać. 

Co ważne, potrzebujemy tych strategii jak najszybciej - nie wtedy, gdy para 

idzie już uszami, kolokwialnie ujmując, ale wówczas, gdy tylko zaczynamy 

czuć narastające w nas napięcie.

Dlatego poniższa lista nie jest lekiem na całe zło. To działanie pomocnicze, 

skuteczne tylko wtedy, gdy zastosujemy je odpowiednio wcześnie.

Skąd mamy wiedzieć, kiedy to jest wcześnie? Obserwując samych siebie w 

spokojnych momentach dnia. Jak się mam teraz, gdy siedzę i pije kawę? Jak się 

mam, gdy właśnie się obudziłam/właśnie zasypiam? Jak teraz, gdy stoję na 

światłach? A teraz, gdy czekam na zagotowanie się wody?



Po kilku tygodniach takich obserwacji możemy dołączać wyłapywanie 

sygnałów towarzyszących nam w nieco bardziej stresujących momentach. 

Co się we mnie dzieje, gdy moje dziecko zaczyna płakac? 

Co, gdy wraca ze szkoły zdenerwowanie? 

Co, gdy bliska mi osoba opowiada o tym, co trudnego ją spotkało?

Regularna praktyka obserwowania siebie i swojego ciała pomaga wyłapać 

subtelne sygnały świadczące o tym, że coś się z nami dzieje, choć może jesz-

cze nie umiemy tego nazwać i zrozumieć. To daje szanse na zatrzymanie się 

wtedy, kiedy jeszcze nasza umiejętność kontrolowania impulsów jest nam 

dostępna.

Analogicznie możemy wspierać dzieci w obserwowaniu ich sygnałów z ciała - 

dopytując od czasu do czasu, gdy przeżywają rozmaite emocje (radość, 

szczęście, podekscytowanie, smutek, żal, rozczarowanie - raczej nie złość, 

ta emocja nie lubi o sobie opowiadać), gdzie w ciele je czują?

Dzieci niejednokrotnie są ekspertami w tym obszarze.



02.
Jak pracować z listą?

Wybierzcie spokojny moment w ciągu dnia. Możecie zrobić to w pojedynkę, 

możecie rodzinnie.

Przyjrzyjcie się poniższym strategiom. 

Które Wam się podobają? Które znacie i stosujecie? Które chcecie wypróbo-

wać? Zastanówcie się, czy i w jakim stopniu potrzebujecie pomocy ze strony 

bliskich (np.chcę, aby ktoś mi przypomniał 3 wybrane przeze mnie strategie; 

potrzebuję, aby ktoś mi powiedział, że zaczynam się robić spięty i chyba po-

trzebuję przerwy, chcę, żeby nikt do mnie nic nie mówił, wtedy jest mi jeszcze 

trudniej). Powiedzcie swoim bliskim o tym, i zapytajcie, czy są gotowi was 

wesprzeć.

Wpiszcie w tabeli poniżej swoje imię i wybrane pomysły. 

Możecie zalaminować kartę i pisać po niej suchościeralnym pisakiem - 

prawdopodobnie część wypróbowanych strategii okaże się zawodna, 

a może z czasem przyjdą wam do głowy nowe?



Ćwiczenie 1 do lekcji:

• Taniec, siłowanki, zapasy, wymyślanie jak 

najdziwniejszych kroków, skoki na trampolinie, 

tasowanie kart, ściskanie (“gniotek”, kulka 

plasteliny, gumowa piłeczka etc.)

• Mocne przytulanie drugiej osoby (za jej zgodą)

• Pajacyki

• Rozciąganie się

• Spacer

• Rower

• Bieganie

• Bujanie się

• Sprzątanie (np. starcie kurzy, umycie podłogi, 

odkurzanie)

• “Przepychanie” ściany

Ruch

• Węch: wąchanie intensywnych zapachów 

(świeczka, kwiaty, olejek zapachowy, cytryna)

• Dotyk: przesypywanie piasku, przelewanie wody, 

zabawa slimem/ciastoliną, obmycie twarzy zimną 

wodą lub napicie się jej (np. przez słomkę), przytu-

lenie się do kogoś, otulenie się miękkim kocem, 

uczesanie włosów, zabawa pianą z mydła lub pianką 

do golenia, umycie zębów, zanurzanie dłoni w ziar-

nach fasoli, dotykanie różnych przedmiotów 

Wykorzystanie 
zmysłów



dokoła, zabawa ze zwierzątkiem domowym, masaż, 

kąpiel

• Słuch: słuchanie muzyki, nucenie piosenki, granie 

na instrumencie, głośne wydechy, rozmowa z kimś 

lub z samym sobą

• Wzrok: patrzenie przez okno, oglądanie akwa-

rium, patrzenie w dal (na spacerze), czytanie książ-

ki, oglądanie obrazków/zdjęć w albumach, rysowa-

nie/kolorowanie

• Smak: zjedzenie wyrazistej w smaku potrawy: 

spróbowanie cytryny, pikantnego dania, zjedzenie 

chrupiącej przekąski

• Stworzenie playlisty

• Pisanie dziennika

• Napisanie listu

• Układanie puzzli

• Gotowanie/pieczenie

• Prace w ogrodzie 

• Rozwiązywanie łamigłówek 

• Zagranie w planszówkę

• Ulubione zajęcie (wyszywanie, majsterkowanie, 

   rękodzieło)

• Obmyślenie planu na ciekawą wycieczkę/weekend

Przekierowanie 
swojej uwagi



• Zabawa

• Zrobienie sobie przerwy

• Zmiana otoczenia (np. wyjście do innego po-

   mieszczenia)

• Oddychanie z wdechem przez nos i długim wyde-

chem (“wąchanie i dmuchanie pizzy”), uważne reje-

strowanie sygnałów z otoczenia (wymień 5 rzeczy, 

które widzisz,, 4, które słyszysz, 3 zapachy, które czu-

jesz, 2 smaki, które wyczuwasz, 1 rzecz, której doty-

kasz)

• Skupienie uwagi na odczuciach płynących z ciała

• Odtworzenie w wyobraźni “bezpiecznego miejsca”*

• Liczenie od tyłu co trzy (100, 97, 94, 91…)

• Przypominanie sobie dobrych, przyjemnych 

   momentów

• Dmuchanie na piórka/papierowe kulki/płomień 

   świecy

• Pocieszenie siebie samego tak, jak przyjaciela 

(To normalne, że jestem zdenerwowana, chciałam, żeby 

mój plan się powiódł. To tylko uczucie, zaraz minie)

Uważność



* 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? Wyobraź sobie, że do niej wkraczasz. Jak się 

czujesz? Jak się odpręża twoje ciało?



03.
Jakie strategie wybierzecie? Których jesteście 
gotowi spróbować?

Imię Planowane strategie
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