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¥ Materiaty do pracy z dzieémi

Ponizsze ¢wiczenia mozna zaproponowac dzieciom
w wieku 6+,

Jest to jednak pewna rekomendacja, uSredniajaca normy
wiekowe - znajac dziecko, dorosty moze dopasowywac

do niego wybrane Cwiczenia indywidualnie.

Warto, aby przed zaproponowaniem dziecku ¢wiczenia,
najpierw wyprébowac je (lub podobne mu) samemu.
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1) Moj zegar dnia
Przyjrzyj sie zegarowi na sasiedniej stronie.
lle czasu w ciggu dnia przecietnie przeznaczasz na poszczegllne aktywnosci?

Zaznacz je (np. czas z bliskimi 2h - wyznacz na zegarze czastke odpowiadajaca
dwém godzinom).

Czy to jest tak, jak chcesz, zeby byto? Czy moze niektore z tych aktywnosci
pochtaniajg w twoim odczuciu zbyt duzo czasu? A moze niektdre sg niemal
catkowicie zaniedbane? Co chcesz zmienic?
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= Sen

b Aktywnos¢ tizyczna
A Czas 2 bliskimi
/abawa

o) OdPoczgnek

B Skuplanie agl
0 Czas ze soba
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2) Wewnetrzny sygnalizator

Tak jak Swiatta na skrzyzowaniach wysytaja samochodom informacje, co nalezy
w danym momencie zrobi¢, tak ten sygnalizator przypomina, jak dziata€ w sytu-
acji, gdy narastaja emocje.

To, co chcemy robi¢ odruchowo, to natychmiast dziataé. Krzyknagé, trzasnac
drzwiami, powiedzie¢ co$ nieprzyjemnego.

Niestety to troche tak, jakby wjechaé z impetem na skrzyzowanie, kiedy pierw-
szeNstwo Maja auta nadjezdzajace z innych stron - kraksa gotowa.

Dlatego sygnalizator przypomina:

Zatrzgmg) sie

Gdy robi sie trudno, dziataj wg instrukcji
CZERWONE - zatrzymaj sie Pomgsl,
(nic nie rob, poczekaj chwile)
g s
ZOLTE - pomysl

(co chcesz zrobi¢? Czy to pomoze, czy zaszkodzi
sytuacji? Co chcesz zrobié, aby naprawde
pomoc?)

ZIELONE - wyprdbuj
(sprawdz, czy Twoj pomyst sie sprawdzi)
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3) Kolorowa drabina

To ¢wiczenie wymaga wczesniejszego wprowadzenia dziecka w strefy teorii poli-
wagalnej: zielona, czerwona i niebieska.

Aby reagowaé w emocjach tak, jak chcemy, nie za$s tak, jak one nam podpowiada-
ja, potrzebujemy umie€ rozpoznag, co sie w nas dzieje - im wczesSniej to rozpo-
znamy, tym wieksze mamy mozliwoSci na zatrzymanie sie.

Sprobuj obserwowac siebie w najblizszym czasie i zanotowag, jak wyglada Twoje
ciato (uSmiechnieta twarz, zmarszczone brwi, napiete miesnie, miekkie kolana
etc.) i co robisz (jak sie zachowujesz?) w kazdej ze stref.

Skad wiesz, ze jesteS w zielonej/czerwonej/niebieskiej?

Jak rozpoznajesz, ze Twoi bliscy sg w danej strefie?
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Jak wﬂﬂladam?

Strefa czerona

Strefa niebieska
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4) Termometr uczué

Nasze emocje moga mieé rozna temperature. \lozemy cieszy¢ sie lekko, srednio
i bardzo. Mozemy ztoScic sie malutko, duzo lub ogromnie.

W zaleznosci od temperatury emocji, rézne dziatania beda nam pomagaty.
Kiedy smuce sie troszke, moze wystarczy mi pomysle€ o czyms$ przyjemnym - ale
kiedy moj smutek jest duzy, potrzebuje zawing€ sie w kocyk i postucha¢ muzyki.

Tak samo jest z kazda inng emocja. Ktéra emocje trudno jest Ci przezywac?

Utworz dla niej termometr i zdecyduj, co Ci moze poméc na poszczegblnych jej
etapach.
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Com pomoz‘a?
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5) Praca z oddechem
Oddech to bardzo czesto wykorzystywana strategia uspokajania sie.

Nic dziwnego - nie wymaga skomplikowanych przygotowan i zawsze jest pod
reka.

Ale warto nauczyc€ sie oddychaé w sposob, ktory przynosi ukojenie.

Oto dwie metody ¢wiczenia:

Oddychanie “po kwadracie”

przesuwaj palcem po krawedziach kwadratu zgodnie z instrukcja.

Pierwsza krawedz - wdech, policz do 4. Druga - wstrzymaj delikatnie, policz do 4.

Trzecia - wydech, policz do 4. Czwarta - wstrzymaj delikatnie, policz do 4.
Powtorz 3-4 razy.

L\Jstrzgmzﬂ ~licz do 4

Wdech - licz do 4 wﬂdedn ~licz do 4

L\Jstrzgmzy' ~licz do 4
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Oddychanie “po dtoni”

roztdz dton jak na ilustracji

i przesuwaj kolejno po jej
palcach palcem wskazujgacym
drugiej reki, oddychajac zgodnie
Z instrukcja.

Powtorz 3 razy.

6) Puzzle trudnej sytuac;ji

Kazd3a trudna sytuacje poprzedza kilka czynnikéw: okolicznosci, ktére do niej
doprowadzity.

Przyktadowo, jesSli Hania wstanie rano niewyspana, na Sniadanie zje co$, za czym
nie przepada, a potem spo6zni sie na pierwsza lekcje, to kiedy kolezanka powie jej
coS nieprzyjemnego, Hania moze zareagowac gwattowniej, niz zrobitaby to,
gdyby miata przyjemniejszy poranek.
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Puzzle Hani:

s niewyspanie

- niesmaczne $niadanie

. stres zwigzany ze spOznieniem sie

- niesympatyczne zachowanie kolezanki

Aby zacza¢ reagowac inaczej, potrzebujemy rozumiec siebie lepiej.

- Dlaczego mam ochote na kogos$ nawrzeszczect?
« Czemu przychodza mi do gtowy okropne mysli?
- Czemu czuje, jakbym nienawidzita catego Swiata?

Jesli przydarzy Ci sie sytuacja, ktdra bedzie dla ciebie trudna, mozesz, po ochto-
nieciu, sprébowac utozy¢ dla niej puzzle - co sprawito, ze zaregowatas/es wtasdnie
tak? Co na to wptyneto?

Jesli chcesz, mozesz uzupetni€ puzzle na sasiedniej stronie.

Wiedzac, co doprowadzito Cie do trudnego stanu, tatwiej bedzie Ci nastepnym
razem zadbac o siebie szybciej, i np. zrobi¢ sobie mata przyjemnos¢, gdy wsta-

niesz lewa noga - aby poprawic sobie nastrdj i odzyskac energie niezbedna do

tagodnego przejScia przez reszte dnia.
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