


Ogarnij EmocjeMateriały do pracy z dziećmi

Poniższe ćwiczenia można zaproponować dzieciom 
w wieku 6+. 

Jest to jednak pewna rekomendacja, uśredniająca normy 
wiekowe - znając dziecko, dorosły może dopasowywać 
do niego wybrane ćwiczenia indywidualnie. 

Warto, aby przed zaproponowaniem dziecku ćwiczenia, 
najpierw wypróbować je (lub podobne mu) samemu.

Materiały do pracy z dziećmi



1) Mój zegar dnia

Przyjrzyj się zegarowi na sąsiedniej stronie. 

Ile czasu w ciągu dnia przeciętnie przeznaczasz na poszczególne aktywności? 

Zaznacz je (np. czas z bliskimi 2h - wyznacz na zegarze cząstkę odpowiadającą 
dwóm godzinom).

Czy to jest tak, jak chcesz, żeby było? Czy może niektóre z tych aktywności 
pochłaniają w twoim odczuciu zbyt dużo czasu? A może niektóre są niemal 
całkowicie zaniedbane? Co chcesz zmienić?
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2) Wewnętrzny sygnalizator

Tak jak światła na skrzyżowaniach wysyłają samochodom informację, co należy 
w danym momencie zrobić, tak ten sygnalizator przypomina, jak działać w sytu-
acji, gdy narastają emocje. 

To, co chcemy robić odruchowo, to natychmiast działać. Krzyknąć, trzasnąć 
drzwiami, powiedzieć coś nieprzyjemnego.

Niestety to trochę tak, jakby wjechać z impetem na skrzyżowanie, kiedy pierw-
szeństwo mają auta nadjeżdżające z innych stron - kraksa gotowa.

Dlatego sygnalizator przypomina: 

Gdy robi się trudno, działaj wg instrukcji

CZERWONE - zatrzymaj się 
(nic nie rób, poczekaj chwilę)

ŻÓŁTE - pomyśl 
(co chcesz zrobić? Czy to pomoże, czy zaszkodzi 
sytuacji? Co chcesz zrobić, aby naprawdę 
pomóc?)

ZIELONE - wypróbuj 
(sprawdź, czy Twój pomysł się sprawdzi)



3) Kolorowa drabina 

To ćwiczenie wymaga wcześniejszego wprowadzenia dziecka w strefy teorii poli-
wagalnej: zieloną, czerwoną i niebieską.

Aby reagować w emocjach tak, jak chcemy, nie zaś tak, jak one nam podpowiada-
ją, potrzebujemy umieć rozpoznać, co się w nas dzieje - im wcześniej to rozpo-
znamy, tym większe mamy możliwości na zatrzymanie się.

Spróbuj obserwować siebie w najbliższym czasie i zanotować, jak wygląda Twoje 
ciało (uśmiechnięta twarz, zmarszczone brwi, napięte mięśnie, miękkie kolana 
etc.) i co robisz (jak się zachowujesz?) w każdej ze stref.

Skąd wiesz, że jesteś w zielonej/czerwonej/niebieskiej?

Jak rozpoznajesz, że Twoi bliscy są w danej strefie?
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4) Termometr uczuć

Nasze emocje mogą mieć różną temperaturę. Możemy cieszyć się lekko, średnio 
i bardzo. Możemy złościć się malutko, dużo lub ogromnie.

W zależności od temperatury emocji, różne działania będą nam pomagały.

Kiedy smucę się troszkę, może wystarczy mi pomyśleć o czymś przyjemnym - ale 
kiedy mój smutek jest duży, potrzebuję zawinąć się w kocyk i posłuchać muzyki.
Tak samo jest z każdą inną emocją. Którą emocję trudno jest Ci przeżywać? 

Utwórz dla niej termometr i zdecyduj, co Ci może pomóc na poszczególnych jej 
etapach.
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5) Praca z oddechem

Oddech to bardzo często wykorzystywana strategia uspokajania się. 

Nic dziwnego - nie wymaga skomplikowanych przygotowań i zawsze jest pod 
ręką.

Ale warto nauczyć się oddychać w sposób, który przynosi ukojenie.

Oto dwie metody ćwiczenia:

Oddychanie “po kwadracie”

przesuwaj palcem po krawędziach kwadratu zgodnie z instrukcją. 
Pierwsza krawędź - wdech, policz do 4. Druga - wstrzymaj delikatnie, policz do 4. 
Trzecia - wydech, policz do 4. Czwarta - wstrzymaj delikatnie, policz do 4. 
Powtórz 3-4 razy.
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Oddychanie “po dłoni”

rozłóż dłoń jak na ilustracji 
i przesuwaj kolejno po jej 
palcach palcem wskazującym 
drugiej ręki, oddychając zgodnie 
z instrukcją.

Powtórz 3 razy.

6) Puzzle trudnej sytuacji

Każdą trudną sytuację poprzedza kilka czynników: okoliczności, które do niej 
doprowadziły.

Przykładowo, jeśli Hania wstanie rano niewyspana, na śniadanie zje coś, za czym 
nie przepada, a potem spóźni się na pierwszą lekcję, to kiedy koleżanka powie jej 
coś nieprzyjemnego, Hania może zareagować gwałtowniej, niż zrobiłaby to, 
gdyby miała przyjemniejszy poranek.
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Puzzle Hani:

• niewyspanie
• niesmaczne śniadanie
• stres związany ze spóźnieniem się
• niesympatyczne zachowanie koleżanki

Aby zacząć reagować inaczej, potrzebujemy rozumieć siebie lepiej.

• Dlaczego mam ochotę na kogoś nawrzeszczeć? 
• Czemu przychodzą mi do głowy okropne myśli? 
• Czemu czuję, jakbym nienawidziła całego świata?

Jeśli przydarzy Ci się sytuacja, która będzie dla ciebie trudna, możesz, po ochło-
nięciu, spróbować ułożyć dla niej puzzle - co sprawiło, że zaregowałaś/eś właśnie 
tak? Co na to wpłynęło?

Jeśli chcesz, możesz uzupełnić puzzle na sąsiedniej stronie.

Wiedząc, co doprowadziło Cię do trudnego stanu, łatwiej będzie Ci następnym 
razem zadbać o siebie szybciej, i np. zrobić sobie małą przyjemność, gdy wsta-
niesz lewą nogą - aby poprawić sobie nastrój i odzyskać energię niezbędną do 
łagodnego przejścia przez resztę dnia.
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