SWIAT EMOC]JI
INSPIRACJE DLA DZIECI

Kazde niemowlg, w ciggu pierwszych miesiecy zycia, wyraza

glownie cztery podstawowe emocje: ztosé, strach, smutek i radosé.

Wraz z uptywem czasu emocje dziecka staja si¢ coraz bardziej

réznorodne i intensywne.

Niezwykle barwny okres pod wzgledem przezywanych emocji

stanowi dla dziecka etap przedszkolny i wczesnoszkolny.




Ponizej przedstawiono opis poszczeQolnych stadiow.

TRZY LATA

Trzylatek uwielbia si¢ dzieli¢ zabawkami, cechuje go otwartos¢ na
nowe doswiadczenia; zdarza si¢, ze przechodzi z jednej skrajnosci w
druga  (np. z zalgknionego niesmiatka potrafi w okamgnieniu
przeistoczy¢ si¢ w zuchwalca). Przejawia potrzebe bycia w centrum

uwagi.

Jak dziecko rozladowuje emocje? Powrdt do intensywnego ssania
palca, jakanie, plucie, ptaczliwos¢, dlubanic w nosie, obgryzanie

paznokci

CZTERY LATA

Czterolatek bywa uparty i lubi przeciwstawia¢ si¢ wszystkiemu. PO
wybuchu zto$ci pojawia si¢ u niego atak nieopanowanego $miechu.
Czterolatki ~ wykorzystujg nieprzyzwoite stowa w codziennym

stowniku, napawajac si¢ ich brzmieniem 1 niestosownoscig.

Jak dziecko roztadowuje emocje? Kopanie, plucie, strojenie min,
przechwalanie si¢, przeklinanie, specjalne koslawienie jezyka, leki 1

koszmary senne.




PIEC LAT

Pigciolatki zachwycaja opanowaniem 1 spokojem, sa przyjacielskie.
Zrobig wszystko, by zyska¢ pochwate. W tym wieku mama jest

najwazniejszg osobg dla dziecka.

Jak dziecko  roztadowuje emocje? Mruganie, chrzakanie,
pokastywanie szczegolnie pod koniec dnia, glosSne wcigganie

powietrza nosem.

PIEC I POL/ SZESC LAT

Moment zalamania emocjonalnego. Dziecko bywa krnabrne,
niegrzeczne, staje si¢ egoistyczne, bywa, ze za niepowodzenia wini
mamg. Szesciolatek jest negatywistyczny, prosba o zrobienie czegos
skutkuje wybuchem zlosci. Czgsto nie umie pogodzi¢ si¢ z przegrang.
Jak dziecko roztadowuje emocje? dhubanie w nosie i obgryzanie
paznokci, pokastywanie przypominajace tik, pokazywanie j¢zyka,

niezdarnos¢, kotysanie na krzesle

SIEDEM LAT

To okres opanowania i postuszenstwa, cho¢ w tym wieku dzieci
bywaja czasem kaprysne. Nie chcg uczestniczy¢ aktywnie w zyciu -
wolg obserwowac¢. Gdy co$ idzie nie po ich mysli, narzekaja, ze caly

Swiat jest przeciwko nim.




Powyzsze reakcje emocjonalne wynikaja miedzy innymi Zz
niedojrzatlosci emocjonalnej dziecka i jego niskiego progu tolerancji

na frustracje.

Rozpoznawanie emocji jest niezbedne W Komunikacji miedzy ludzmi.
To wiasciwie alfabet stosunkow miedzyludzkich, ktorego uczymy sie

wczesniej niz jakiegokolwiek innego alfabetu.

Warto zapamietac, ze emocje nazwane, to emocje ujarzmione. Juz

bowiem samo nazwanie emocji powoduje, ze aktywuje sie W naszym



mozgu kora nowa i moze ona okielzna¢ ‘nizsze’ struktury mozgu,

odpowiadajgce za emocjonalne pobudzenie.

Dzieciom musimy jednak pomoc w nauce rozpoznawania, nazywania i

rozrozniania emocji.

Na kolejnej stronie przedstawiono c¢wiczenia rozwijajgce u mtodszych
dzieci umiejetnos¢ rozpoznawania stanow emocjonalnych u innych
ludzi.



Cwiczenie 1

Jakie emocje rozpoznajesz na ponizszych obrazkach?
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Po czym to poznajesz, jaka to emocja?
Zwr6¢ uwage na kaciki ust, oczy, brwi, policzki.



Cwiczenie 2

Potacz ze soba odpowiednie buzie, tak by
tworzyty catosc.

Jakie emocje przedstawiaja polaczone odpowiednio buzie?

Ktora z tych emocji towarzyszy Ci ostatnio najczesciej?



Cwiczenie 3

Potgcz zdjecia z odpowiednig buzig

Ktora z tych emocji najbardziej lubisz? Ktéra najmniej?



Dopasuj emocje do odpowiednich
zdjeC. Nazwij je




Cwiczenie 4
» Laniec uczué”

Sprobuj przy rdéznej muzyce i z uzyciem rekwizytow (np. chustki,

wstazki) pokazac ruchem catego ciata ,,Co mowi muzyka?”.

(zrodto: sos.rodzice.pl)

Chcielibysmy, zeby dzieci dobrze radzily sobie z emocjami - wiemy
juz, ze pierwszym krokiem ku temu jest ich rozpoznanie . Dla dziecka
rownie cenne jest takze wyrazanie SWojego stanu emocjonalnego.

Powinnismy zatem jak najczesciej rozmawiac z dzieckiem o emocjach.

Podczas rozmowy warto wunikac¢ pytan zamknietych, czyli

sugerujgcych odpowiedz, np. ,,Czy jestes zly?” Iub: ,Jak sie

czujesz?”. Znacznie lepiej jest zadawac pytanie otwarte, np.: ,,Co

czujesz?” lub: ,,Opowiedz mi, co sie stato”. Na dwa pierwsze pytania

odpowiedz dziecka brzmi: ,, Tak/ Nie” lub , Dobrze”. Stawiajgc zas



pytanie otwarte, dajemy szanse na wypowiedzenie emocji, jej

wyrazenie.

Ponizsze ¢wiczenia majg pomoc dzieciom rozpoznac i wyrazi¢ swoj

stan emocjonalny.

Cwiczenie 5
Kostka nastrojow

Zabawa dla dzieci w wieku od 3 do 7 lat.

Wycinamy ponizszg kostke (mozna sporzadzi¢ wlasng z

odpowiednimi emocjami) i sklejamy.
Mozliwe opcje gry:

- rzucamy kostkg i pokazujemy za pomoca mimiki, gestow lub
dzwigkdéw emocje, ktora wypadta na kostce tak, aby inni gracz odgadt,

jaka to emocja (inni gracze nie widzg wylosowanej emocji)
- mozemy nazwa¢ emocje, ktora wypadta na kostce

- mozemy opisac¢ sytuacje, w ktorej najczesciej doswiadczam danej

emocji

- mozemy tez opisaé sytuacje, w ktorej ostatnio doswiadczatam dane;j

emoc;ji



- mozemy opowiedzieé, gdzie w ciele odczuwam emocje, ktora

wypadta na kostce

- mozemy opisac, jak si¢ zachowuje, gdy odczuwam dang emocj¢

(Zrodio: blizejterapii.blogspot)

Dzieki temu ¢wiczeniu mamy mozliwosc ¢wiczy¢ z dziecmi stownictwo
zwigzane z emocjami, pomagac¢ w {gczeniu przyczyny z odczuwaniem

emocji, rozpoczynac rozmowe na temat nastroju.

Na kolejnej stronie zamieszczono szablon kostki:

(szablon kostki pochodzi ze strony ponadwszystko.com)






Cwiczenie 6

Glos w butelce

Zabawa dla dzieci od 3 do 10-11 lat.

Siedzimy razem z dziecmi w krggu na podtodze. Rodzic mowi:
,Pamietacie dzina zamknigtego w butelce, ktory moze spetni¢ kazde
zyczenie?” Lezaca na Srodku pustg butelke nalezy mocno zakrecic.
Kiedy si¢ wreszcie zatrzyma 1 wskaze kogos, rodzic mowi: ,,Otworz
korek 1 uwolnij mnie z butelki. Dzigkuje! Jestem najmadrzejszym,
najpot¢zniejszym dzinem. Rozsigde si¢ wygodnie w twoim sercu.
Bedziesz mogt mi opowiedzie¢ o wszystkim, co sprawia ci rado$¢
albo ci¢ smuci. Powiedz mi, jak si¢ teraz czujesz?” Dziecko opisuje
swoj chwilowy nastrdj. ,,Dzin” za kazdym razem odpowiada:
,,Doskonale to rozumiem!”. Jesli dziecko opisuje pozytywne uczucie,
mowimy za kazdym razem: ,Zatroszczymy si¢ wiec, aby twoje
uczucie na dlugo u nas pozostato!”. Jezeli dziecko méwi na przyktad o
czyms$ smutnym, wtedy ,,dzin” dopytuje si¢: ,,Powiedz nam prosze,
dlaczego tak si¢ czujesz, moze bedziemy potrafili ci pomodc™... :)

Zrédlo: Supekid.pl



Cwiczenie 7
,,Malowanie emoc;ji”

Dziecko otrzymuje czystg kartke, po czym losuje jeden z ponizszych
obrazkow. Jego zadaniem jest namalowaé sytuacje, w ktorej
doswiadczyto ostatnio danej emocji.
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Powyzsze c¢wiczenia zachecajq dzieci do wyrazania uczué, do
poszukiwania w sobie i uczenia si¢ nazywania emocji oraz Stanow.
Pozwalajg w bezpiecznej atmosferze wyrazi¢ trudne emocje.



3. "Twarz w lustrze."

Méwimy do dzieci: "Czy wiecie, ze w twarzy mozna czytac jak w
ksigzce? Nie sg tam wprawdzie zapisane zadne stowa, ale wiele
r6znych odczué."

Kazdy z uczestnikéw zabawy pokazuje za pomoca gestow i mimiki,
jak wyglada, kiedy jest zty, radosny, zaskoczony, smutny lub boi si¢.
Pozostali mu si¢ przygladaja, a nastgpnie starajg si¢, jak najwierniej
pokaza¢ poprzez nasladowanie - "odbicie lustrzane" tej osoby. Kazda
z 0s0b ma okazj¢ zobaczy¢, jak sama wedtug innych wyglada — jak
jest odbierana i jak inni wygladaja.

Cwiczenie pozwala dzieciom uswiadomié, jak zmienia sie wyglad,
kiedy czlowiek odczuwa dang emocje. To ¢wiczenie pomoze
umiejetnie rozpoznawac to uczucie po mimice twarzy i postawie ciata.

(Supekid.pl)



MAMO, TATO, ODCZUWAM EMOCJE !

 SRADOSC. Kiedy sie usmiecham, a nawet czasem skacze i biegam, oznacza to, e jest mi dobrze,
2e co§ lub ktos sprawit mi przyjemnosc. Prosze — nie oceniaj mojej naturalnej radosci w sposob
negatywny. Nie komentuj , PRIESTAN SKAKAC!, BADE CICHO " Nie odbieraj mi radosi,

ciesz sig razem ze mna ! //-\\

g o ol =
L Yo e
RSy
\ A

g

SMUTEK. Kiedy widzisz, e jestem smutny, oznacz to, Ze potrzebuje Twojej bliskosci, ciep?;
i czasu. Nie komentuj , TAKI DULY APEACZE” nie osmieszaj mnie w ten sposob, bo to mi nie
pomoze. Kiedy jest mi zle mam prawo ptakac. W Twoich ramionach zawsze czuje sie

bezpiecznie, weZ mnie w nie wtedy prosze.

&

THOSC. Nie jestem zty 2 natury. Pod moja zlosciaikrywa si frustracja, zal smutek a nawet
samotnosC. Kiedy sie denerwuje i ztoszcze pomoz mi prosze. Nie komentuj ,INOWU
ODSTAWIASZ CYRK'". Choc nie jest to tatwe i mylisz wtedy, ze jestem zfosliwy oraz specjalnie
Zachowuje sie Zle, okaZ mi prosze cierpliwosc i mifos¢, bo tego bardzo potrzebuie.
gl
STRACH. Kiedy czuje strach oznacza to, ze sie boje. Prosze zrozum mnie wtedy, to co dla Ciebie
jest niewidzialne dla mnie moze by¢ straszne i powoduje lek. Mam prawo sie ba, bo jestem
malym cztowiekiem i wiele jest dla mnie rzeczy, sytuacji niezrozumiatych. Zamiast komentowa
moje zachowanie ,,INOWU WYDZIWIASZ " okaz mi zrozumienie, pokaz, wytfumacz, prytul!

Po prostu przy mnie bad?.
mgﬂ



Rodzic nie tylko powinien pomoc dziecku nazwac i zaakceptowaé
emocje, ale rowniez wskaza¢ droge, jak radzi¢ sobie z trudnymi
emocjami, przede wszystkim ze ztoscia.

Ponizej przedstawiono zwigzane z tym ¢wiczenia.

Z1os¢

1. SERCE DO SERCA

Przede wszystkim nalezy rozmawiac 0 stanie napiecia lub ztosci,
przyczynie, o sposobach radzenia sobie z nimi. Warto wykorzystaé
wowczas ponizszy rysunek | zastanowic sie wspolne sie nad jego
uzupetnieniem.
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PRZYJEMNE.



2. CWICZENIA RELAKSACYJINE

A. Oddychanie z malym przyjacielem

Dziecko kladzie si¢ napodilodze iumieszcza na brzuchu Ilubiong
maskotke. Oddycha w ciszy przez minut¢ | zauwaza przy tym, jak ich
maty przyjaciel porusza si¢ w gore 1w dot. Stara si¢ tez zauwazy¢
wszelkie inne wrazenia. Wyobraza sobie, ze trudne mysli, ktore
pojawiaja si¢ W jego glowie zmieniajg si¢ W banki mydlane
| odlatujg...

B. RozluZnienie ciala i umystu

Dziecko lezy z zamknigtymi 0czami i stara si¢ napig¢ kazdy miesien
w ciele tak mocno, jak tylko potrafi: palce u noég i stopy, nogi, brzuch.
Moze zacisng¢ pigsci ipodnies¢ rece do glowy. Pozostaje
w tej Scisnigtej pozycji przez kilka sekund, apotem w pehi si¢
rozluznia.

(zrodto: emocje-cialo-umysl.pl/)



3. SKUPIENIE UWAGI NA CZYMS INNYM

A.

Znajdz co$§ mocno pachngcego, naprzyktad swieza skorke
z pomaranczy, laske cynamonu, czy wanilii. Popro§ dziecko,
zeby zamkneto oczy | wdychaty zapach, skupiajgc na nim catg uwage.
Zapach moze by¢ bardzo skutecznym narzedziem w zmniejszaniu

n i e p O k OJ U (2rédto: emocje-cialo-umysl.pl)
)

B .Przepis na sloiczek wyciszenia

Przygotuj nieduzy stoiczek, nalej do niego wody dodaj bezbarwnego
szamponu lub gliceryny, wsyp do stoiczka brokat, dodaj odrobine
barwnika spozywczego, mocno zakre¢ wieczko

Gdy potrzasniemy stoiczkiem, drobinki brokatu zaczng unosi¢ si¢ w
wodzie. Mozemy opowiedzie¢ dziecku histori¢, ze teraz jego emocje
zachowujg si¢ tak jak drobinki w stoiku - sg wzburzone. Zadaniem
dziecka jest obserwowanie, jak brokat opada. Dzi¢ki temu przekieruje
uwage na co$ innego niz zto$¢ 1 bedzie moglo si¢ WycCiSZyC. e mou

Wspierania Rozwoju)

zrédlo fotografii: www.krokdozrdowia.pl



4. ARTYSTYCZNA AKTYWNOSC

-rysowanie czegos, co dziecko najbardziej lubi
-stuchanie muzyki relaksacyjne;j
-taniec

-malowanie podczas stuchania muzyki .

Dziecko moze tworczo wyrazi¢ swoje uczucia, konflikty i pragnienia
w bezpieczny sposdb, a przy tym podnies¢ swoje poczucie wartosci.
Malowanie przy muzyce rozluznia ciato, dziecko moze pozbyc¢ si¢

stresu.



5. PUDELKO ZEOSCI I SKRZYNIA ZEOSCI

. PUDELKO ZLOSCI - W duzym kartonie po butach wycinamy
otwor z przodu. Oklejamy go razem z dzie¢mi 1 stawiamy w miejscu
widocznym dla wszystkich. Kazdy (réwniez rodzice) moze
wrzasna¢ do jego wnetrza, kiedy bedzie zty. Skrzynke ztosci trzeba
regularnie oprozniac, zeby nie przepeknita si¢ ztg energig. Dzieci na
pewno znajda odpowiedni sposob na to.

. SKRZYNIA ZLOSCI - Dzieci ozdabiaja duzy karton w dowolny
sposob, odtad bedzie to skrzynia ztosci. Kiedy zajdzie taka potrzeba
(dziecko zdenerwuje si¢ na inne dziecko lub na osob¢ dorosty),
kazdy bedzie mogt wypisac, co go dreczy na kartce, zmigc 1 wrzucié
do skrzyni; pozwoli to obnizy¢ napigcie.

(zrodto:Supekid.pl)



6. AKTYWNOSC FIZYCZNA

- bieg, podskoki

- przepychanie Sciany
- gimnastyka, ¢wiczenia ruchowe

- wyj$cie na dtugi spacer

Cwiczenia fizyczne pomagaja dziecku uwolni¢ sie od napiecia

emocjonalnego.



7. JAK WYGLADA MOJA ZEOSC?

- narysowanie przedstawionego ponizej portretu ztosci, uzupetnienie
rysunku

SPoOSoBY

- 2108¢

PORTRET
MOJEJ ZLOSCI

Po omoéwieniu dziecko moze zmigé kartke i wyrzuci¢ do kosza.
Pozwoli mu to zredukowa¢ napiecie.



8. KODEKS ZLOSCI

Wspolne stworzenie z dzieckiem Kodeksu zto$ci i proba stosowania
si¢ do niego. W momencie, gdy zaczyna si¢ wybuch zlo$ci staramy
si¢ wspolnie z dzieckiem odnies¢ do umieszczonego w widocznym
miejscu ,,Kodeksu ztosci”:

Przyktadowy kodeks:

KODEKS ZEOSCI

1.Mam prawo do okazania zlosci, pod warunkiem, ze nikogo tym
nie skrzywdzg;

2. Mam prawo zosta¢ wystuchane;
Il

3.Gdy czuje zlo$¢, moge robi¢ nastepujace rzeczy:
- hamaluj¢ lub narysuje¢ to, co lubig;

- powiem bez uzycia brzydkich stéw, co czuje



- poc¢wiczg (bieg, podskoki...).

- napije si¢ wody

- postucham muzyki

- porozmawiam z kims, kogo lubi¢

- poprosze dorostego o przeczytania bajki

- Wykrzycze ztos¢ do pudetka ztosci

- Wypisze, co mnie ztosci 1 wrzuce do skrzyni ztosci

- po¢wicze oddech z mojg maskotka

Il

4.Gdy czuje zlo$é, nie moge:

-mowic brzydkich stow, pokazywac brzydkich gestow
-nikogo (w tym siebie) uderzy¢, szczypac, gryz¢, plué, kopac

-niszczy¢ rzeczy wspOlnych, innych osob czy swoich (ksigzek,
Zeszytow...).

9. ZABAWY_SENSORYCZNE

- ugniatanie plasteliny

-wierszyki masazyki na pleckach dziecka, np.:



Tu ptynie rzeczka ( rysujemy palcami wzdtuz kregostupa, z gory na
dot linie falistg)

tedy przeszta pani na szpileczkach (szybko kroczymy po plecach
opuszkami palcow wskazujgcych)

Tu stagpaty stonie (powoli kroczymy wewnetrzng strong dfoni)

i biegaly konie (szybko, z wyczuciem stukamy dionmi zwinietymi w
piesci)

Wtem przemkneta szczypaweczka (delikatnie szczypigc, wedrujemy
dtonig po plecach na skos)

zaswiecity dwa stoneczka, (powoli zataczamy na nich obiema dtonmi
kota, az odczujemy cieplo)

spadt drobniutki deszczyk (leciutko stukamy opuszkami palcow w
plecy w plecy dziecka na dole,)

Czy cig¢ przeszedt dreszczyk? (niespodziewanie, delikatnie szczypiemy
je w kark)

10. BAJKI TERAPEUTYCZNE

-wspolne czytanie bajek pomagajacych zrozumiec istote ztosci



Ponizej przedstawiono przyktadowqg bajke:

. WIELKA ZIELONA ZEOSC”

Przedstawiam Tomka, ktory rozwigzal zagadke ztosci. Czym ona jest?
Co z nami robi? Dlaczego jest tak glosna i nieprzyjemna? I
najwazniejsze. .. jak sobie z nig poradzic?

Nad domem matego Tomka wiasnie zachodzilo stonce, a okoliczne
ptaki zlatywaly si¢ na galezie drzew, aby zapas¢ na nich w spokojny
sen. Tomek zwykle o tej porze rowniez uktadatl si¢ do snu. Tego dnia
jednak wyjatkowo Zle si¢ czut. Wszystko przez to, ze jeszcze przed
chwilg bardzo si¢ ztoscil, krzyczat na mame, kopat zabawki 1 rzucat
kredkami po catym pokoju. W tej ztosci powiedziat nawet swojemu
tacie, ze go nie lubi. A przeciez to nieprawda. Tomek bardzo kochat
mame¢ 1 tate, a teraz oni byli przez niego smutni. Lubit tez swoje
zabawki, ale niestety po takim zachowaniu kredki si¢ potamaty, a
autka porysowaty o kant stolika.

Tomek nie mdgt zasna¢ bo bolata go glowa, a serce wcigz bito bardzo
mocno. Tak bardzo chciat wiedzie¢, co takiego wydarzyto sie w jego
ciele, co kazato mu tak si¢ zachowywac. Smutny chtopiec wyciggnat z
szafy stare pudetka po zabawkach i1 zbudowat z nich robota.
Potamanymi kredkami udato mu si¢ narysowac¢ robotowi oczy 1 buzie.
Przed snem postawit robota na szafce tuz obok swojego 16zka 1 w
myslach cichutko prosit 1 rozwigzanie tej zagadki.

Gdy wydawato mu si¢, ze juz smacznie zasypia, ustyszat cichy glos.
-Tomku, Tomku, otwdrz oczy 1 popatrz tutaj.

Okazato sie, ze z nocnego stolika wota go pudetkowy robot. Na jego
brzuchu pojawit si¢ ekran, a narysowana kredkami buzia ruszata 1 si¢ 1
mowila.



-Za chwile na ekranie bedziesz moglt zobaczy¢, co dziato si¢ dzis w
twoim ciele.

Tomek szybko zrozumial, ze spetito si¢ wypowiedziane przed snem
zyczenie. Usiadt wygodnie 1 z wypiekami na buzi zaczgl si¢
przyglada¢ ekranowi na pudetkowym robocie.

Na poczatku zobaczyl tam scene, ktora wydarzyla si¢ dzi§ rano w
piekarni. Tomek poszedt kupi¢ butki, poniewaz chciat przygotowac
sniadanie dla mamy 1 taty. Kiedy juz wybral najsmaczniejsze i
najswiezsze, okazato si¢, ze nie moze ich kupi¢, poniewaz zgubit po
drodze pienigdze. Pewnie wypadly mu z kieszeni gdy spieszyt si¢ na
przejsciu dla pieszych. Smutny 1 zty Tomek rzucit na podtoge
papierowg torebke, do ktore; miat zapakowac buitki 1 kopnat ja w kat
piekarni. Na to ustyszat gtos pani sprzedawczyni:

— Chiopcze, co to za zachowanie, natychmiast przestan 1 wyjdz ze

sklepu.

Tomek nie zdazyt nawet wytlhumaczy¢ pani co si¢ stato. Na ekranie
pudetkowego robota pokazalo si¢ w tym czasie serce Tomka, ktore
zaczeto bi¢ szybciej niz zwykle, na dodatek zdawalo sie, ze troche
nierowno. Krew w zylach poptynela tak szybko, ze zrobity si¢ one
ogromne 1 spuchniete, a w mozgu zaswiecito si¢ mnostwo §wiatelek,
ktore zaczely mruga¢ intensywnie jedno po drugim. Najdziwniejsze
bylo jednak to, ze tuz pod sercem pojawila si¢ mata, zielona plamka.
Tomek nie miat pojecia co to takiego.

Pudetkowy robot pokazatl na ekranie kolejng sytuacje. Tym razem
Tomek byt w szkole na lekcji plastyki. Pani poprosita ich o
namalowanie najpigkniejszego wspomnienia z wakacji. Chlopiec
postanowit namalowa¢ zachdd stonca, ktory tak bardzo mu sie
spodobal, gdy byt z rodzicami nad morzem. Obraz byl juz prawie
gotowy, ale trzeba bylo jeszcze zmiesza¢ farbg czerwong z z6tta, aby
uzyskac ten niesamowity kolor. Tomek robit to bardzo ostroznie, ale
mimo wszystko niechcacy zamoczyt koniec pedzelka w czarnej farbie
1 na obrazie pojawita si¢ ciemna plama. Tomek tak bardzo si¢ staral, a



teraz wiedzial, ze pani z pewno$cig nie spodoba si¢ jego dzieto.
Zdenerwowany rzucit na stol pedzel, ktory uderzyt w kubeczek 1
wylal cata wode¢. Zanim zdazyt wytlumaczy¢ pani dlaczego tak si¢
stato, ustyszat:

-Tomku, co to za zachowanie! Prosz¢ natychmiast posprzatac i usigs¢
na kare¢ na krzesetku z tytu sali.

Pudetkowy robot zndw pokazat na ekranie co w tym czasie dziato si¢
w ciele Tomka. Serce zndw zabito mocniej, krew zaczelta pedzi¢c w
zytach, a w mozgu migotalo mnostwo $swiatel. Zielona plama pod
sercem stawatla si¢ coraz wieksza, ale ani robot, ani sam Tomek nadal
nie wiedzieli czym ona jest.

Po chwili na ekranie wyswietlil si¢ obraz pokazujacy popotudniowsg
zabawe Tomka w domu. Budowal on z klockow wielki zamek z
murem obronnym. Budowla byla juz prawie gotowa 1 Tomek juz miat
wota¢ rodzicow, by pochwali¢ si¢ im swoim dzielem, ale okazato sig¢,
ze do ukonczenia dzieta brakuje jednego klocka. Tomek szukat go
przez chwilg, ale niec mogt znalez¢. Prawdopodobnie wpadt pod szafe
lub t6zko. Tomek byt zawiedziony, ze nie udato si¢ dokonczy¢ zamku
1 nie moze si¢ pochwali¢ rodzicom. Rozztoszczony kopnat
niedokonczony zamek 1 wszystkie klocki rozsypaty si¢ po pokoju.
Hatas ustyszat tata Tomka, ktéry przybiegt do jego pokoju 1
stanowczo powiedziat:

-Tomku, nie wolno si¢ tak zachowywac. Prosze¢ mi odda¢ wszystkie
swoje klocki. Schowam je skoro nie potrafisz si¢ nimi bawic. I
natychmiast odejdz przemysle¢ swoje zachowanie!

Na ekranie pudetkowego robota zndw pojawilo si¢ bijace mocno
serce, migoczace swiatla 1 pedzaca w zylach krew. Wida¢ bylo tez
zielong plame, jednak tym razem rosta ona tak szybko, ze po chwili
nie miescita si¢ juz z matym ciele Tomka 1 musiata wydosta¢ si¢ na
zewnatrz. To wiasnie wtedy chtopiec zaczal glosno krzycze¢, mowic
przykre rzeczy tacie, macha¢ rekami, tupac, skakac, ptakac.



Dzigki pudelkowemu robotowi mogt jednak postuchaé, co zielona
plama ma mu do powiedzenia.

-AAAAAAAINL- odezwala si¢ glosno- Jestem Zielona Ztos¢ 1 przez
wszystkie dzisiejsze wydarzenia jestem juz tak wielka, ze musiatam
si¢ wydostac¢ 1 pokaza¢ wszystkim. To wlasnie przeze mnie — przez
Wielka Zielong Ztos¢ tak krzyczates, tupates 1 kopates.

Tomek stuchat Wielkiej Zielonej Ztosci 1 doskonale rozumial jej
stowa. Bardzo chciat jednak wiedzie¢ co moglby zrobié, zeby ztos¢
nigdy wiecej tak nie urosta.

-Jak mam sobie z tobg poradzi¢, nie chcg bys byla taka wielka, nie
lubie krzycze¢ do mamy 1 taty- méwit Tomek.

-Jest na to sposob- odpowiedziata Wielka Zielona Zto$¢- Za kazdym
razem, gdy co$ ci¢ dzis zdenerwowalo, ja pojawiatam si¢ tuz pod
twoim sercem. Bardzo chetnie bym sobie poszta, ale styszatam tylko
,przestan”, ,,odejdz”, ,,uspokoj si¢”. Nastgpnym razem, gdy poczujesz
ztos¢ 1 ktos ci kaze odejs¢ bez stowa powiedz glosno ,,Poczekaj,
postuchaj mnie” I wytlumacz dlaczego si¢ zeztoscites. Mozesz mowic
przy tym nieco glo$niej, mozesz mie¢ grozng ming¢, zmarszczone
czoto, zaci$nigte piesci, mozesz, bo tak wiasnie wyglada ztos¢.
Pamigtaj, nikt nie moze ci wtedy kaza¢ odejs¢ bez stowa. Ale ty tez
musisz przestrzega¢ pewnej zasady. Nie wolno ci robi¢ nic, co
mogloby kogo$ zrani¢. Wystarczy, ze mocno Scisniesz co$ w dloni lub
uderzysz pigsciag w miekka poduszke, a zobaczysz, poczujesz si¢
lepiej. Teraz juz znikam, ale prosze, nie pozwol mi wigcej tak urosnac.

Tomek obudzit si¢ rano 1 doktadnie pamigtat wszystko co zobaczyl na
ckranie pudetkowego robota oraz wszystko, co powiedziata mu
Wielka Zielona Z1o$¢. Nie byt pewien czy dziato si¢ to naprawde, czy
tylko mu si¢ przys$nito. To jednak nie mialo znaczenia. Stowa Wielkiej
Zielonej Ztosci byty tak madre, ze Tomek bedzie o nich pamigtat
nawet gdyby okazaty si¢ tylko snem. Usmiechnat si¢ do stojacego na
szafce pudetkowego robota 1 wstat z 167ka, aby rozpocza¢ nowy dzien.



Gdy poczuje, ze pod jego sercem pojawia si¢ zlo$¢, bedzie juz
wiedziat co z nig zrobi¢”.

Zrédio: https://bajkinatroskiblog.wordpress.com /

Smutek — jak sobie z nim radzi¢

Bywa, ze dorosli smutek dziecka odbierajg jako znudzenie czy bycie
kaprysnym.

Wazne jednak, by zaakceptowac te emocje oraz nauczyé dziecko
efektywnie sobie z nig radzic.

Sposoby na smutek:

1/ przytulanie


https://bajkinatroskiblog.wordpress.com/2016/03/14/wielka-zielona-zlosc/

Dotyk dziata antystresowo, powoduje wydzielanie w mdzgu hormonu
wzrostu GH i endorfin — substancji chemicznych, ktére nie tylko
powoduja przyspieszenie rozwoju 1 niwelujg skutki stresu.

2/ rysowanie portretu smutku. Pomocny moze by¢ ponizszy schemat:
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2/ rozmowa o smutku, dzielenie sie wlasnymi sposobami radzenia
sobie ze smutkiem

3/ spedzenie czasu z bliskimi

5/ w razie potrzeby kontakt ze specjalistg

6/ czytanie bajek terapeutycznych, relaksacyjnych, z moratem,
pomocnych w zrozumieniu problemu




Bajka o zasmuconym Smutku

Po piaszczystej drodze szta niziutka staruszka. Chociaz byta juz
bardzo stara, to jednak szta tanecznym krokiem. A usmiech na je;j
twarzy byt tak promienny, jak usmiech mtodej, szczesliwej
dziewczyny. Nagle dostrzegta przed sobg jakas postac. Na drodze kto$
siedzial, ale byt tak skulony, ze prawie zlewat si¢ z

piaskiem. Staruszka zatrzymata si¢, nachylita nad niemal bezcielesng
istotg 1 zapytala:

— Kim jestes?

Ciezkie powieki z trudem odstonily zmeczone oczy, a blade wargi
wyszeptaty:

—Ja? ... Nazywaja mnie Smutkiem.

— Ach! Smutek! — zawolala staruszka z taka radoscia, jakby spotkata
dobrego znajomego.

— Znasz mnie? — zapytal Smutek niedowierzajaco.

— Oczywiscie, przeciez nie jeden raz towarzyszyles mi w moje;j
wedrdéwce.

— Tak sadzisz ...? — zdziwil si¢ Smutek — To dlaczego nie uciekasz
przede mna, nie boisz si¢?

— A dlaczego miatabym przed tobg ucieka¢ md; mity? Przeciez dobrze
wiesz, ze potrafisz dogoni¢ kazdego, kto przed tobg ucieka. Ale
powiedz mi, prosze, dlaczego jeste$ taki markotny?

—Ja ... jestem smutny. — odpowiedzial Smutek famigcym si¢ glosem.
Staruszka usiadta obok niego.

— Smutny jestes... — powiedziala i ze zrozumieniem pokiwata gtowa —
A co ci¢ tak bardzo zasmucito?

Smutek westchnat gleboko. Czy rzeczywiscie spotkat kogos, kto
bedzie chciat go wystuchac¢? Ilez razy juz o tym marzyt.

— Ach, ... wiesz ... — zaczal powoli i z namystem — Najgorsze jest to,
ze nikt mnie nie lubi. Jestem stworzony po to, by spotykac si¢ z
ludzmi 1 towarzyszy¢ im przez pewien czas. Ale gdy tylko do nich
przyjde, oni wzdrygaja si¢ z obrzydzeniem. Bojg si¢ mnie jak
morowej zarazy.

I znowu westchnat.

— Wiesz ..., ludzie wynalezli tyle sposobow, zeby mnie odpedzic.
Moébwig: zycie jest wesote, trzeba si¢ Smiac. A ich falszywy Smiech jest



przyczyng wrzodow zotadka 1 dusznosci. Mowia: co mnie nie zabije,
to mnie wzmocni. | dostaja zawatu. Mowia: trzeba tylko umie¢ si¢
rozerwac. [ rozrywajg to, co nigdy nie powinno by¢ rozerwane.
Moéwig: tylko stabi placza. I zalewajg si¢ potokami tez. Albo odurzajg
si¢ alkoholem 1 narkotykami, byle by tylko nie czu¢ mojej obecnosci.
— Masz racj¢. — potwierdzita staruszka — Ja tez czgsto widuje takich
ludzi.

Smutek skurczyt si¢ jeszcze bardzie;.

— Przeciez ja tylko chce pomoc kazdemu cztowiekowi. Wtedy gdy
jestem przy nim, moze spotkac si¢ sam ze sobg. Ja jedynie pomagam
zbudowac¢ gniazdko, w ktorym moze leczy¢ swoje rany. Smutny
cztowiek jest tak bardzo wrazliwy. Niejedno jego cierpienie podobne
jest do Zle zagojonej rany, ktora co pewien czas si¢ otwiera. A jak to
boli! Przeciez wiesz, ze dopiero wtedy, gdy cztowiek pogodzi si¢ ze
smutkiem i wyplacze wszystkie wstrzymywane zy, moze naprawde
wyleczy¢ swoje rany. Ale ludzie nie chcg, zebym im pomagal. Wola
zastania¢ swoje blizny fatszywym usmiechem. Albo zaktada¢ gruby
pancerz zgorzknienia.

Smutek zamilkl. Po jego smutnej twarzy poptynely tzy: najpierw
pojedyncze, potem zaczeto ich przybywac, az wreszcie zaniost si¢
nieutulonym ptaczem.

Staruszka serdecznie go objeta 1 przytulita do siebie.

— Placz, ptacz Smutku. — wyszeptata czule — Musisz teraz odpoczac,
zeby potem znowu nabrac sit. Ale nie powiniene$ juz dalej wedrowac
sam. Bede ci zawsze towarzyszy¢, a w moim towarzystwie
zniechgcenie juz nigdy ci¢ nie pokona.

Smutek nagle przestat ptakac. Wyprostowat si¢ i ze zdumieniem
spojrzat na swojg nowa towarzyszke:
— Ale kim ty wlasciwie jestes?

— Ja? — zapytata figlarnie staruszka usmiechajac si¢ przy tym tak
beztrosko, jak mate dziecko — Ja jestem Nadzieja!



Czego naleiy unikac:

- bagatelizowanie (chcac pocieszy¢ dziecko, czesto zaprzeczamy
odczuwanym przez niego emocjom, mowigc ,,Nie ma powodu do
placzu”, ,Nic si¢ nie stato”. Takimi slowami, nie sprawimy, ze
dziecko przestanie czué, to co czuje, a jedynie spowodujemy poczucie
braku zrozumienia. Tylko wtedy gdy, dziecko poczuje si¢ w pehi

akceptowane, przyjdzie porozmawia¢ z nami nastgpnym razem)

-nie narzucaj dziecku ,,przyjemnych” emocji, jesli przezywa w
tym momencie te ,nieprzyjemne”. Dziecko nie moze by¢ zawsze
radosne 1 pogodne, ono tez ma prawo przezywa¢ mysli 1 uczucia,
jakich dos$wiadcza naprawde. Niektorzy rodzice, gdy ich pociecha
przezywa strate, smutek, staraja odwrdci¢ jego uwage od trudnego
wydarzenia poprzez roz§mieszanie go, zmian¢ tematu, zakup nowe;j
zabawki. Pamietaj, ze odcinajac dziecko od jego prawdziwych uczuc,
nie pomagasz mu w radzeniu sobie z nimi, lecz sprawiasz, ze w
przysztosci maluch nie bedzie w dobrym kontakcie z nimi, a tym

samym nie bedzie potrafil wspotodczuwac z innymi ludzmi.
- karanie lub upominanie za smutek
-wy$miewanie emocji dziecka

-obarczanie dziecka problemami dorostych (,,A wiesz, jak duze

problemy ma twoja mama? Postuchaj tylko...”)

(Zrodlo: dziecisawazne.pl)



Na zakonczenie...

PRZEPIS NA POKONANIE TRUDNYCH EMOC

EI Lastandw sie, poszukaj, zaobserwuj czynniki, ktdre mogty wywotad dane zachowanie. Dzieki temu
fatwiej (i bedzie zareagowat nastepnym razem,

Pomdz uspokoic sie dziecku, daj mu sie poczu¢ bezpiecznie. Zamiast podniesionego glosu mow
fagodne  spokoje.

@ Przytul, poglaszcz — do%mmﬁdemmy poniewa daje ogromne poczucie bezpneczeﬁstw&
Nie reaguj nigdy! Przenigdy! Agresia w strone dziecka, bo tym i nie 2dziatasz.

@ Stosuj proste, jasne, a przede wszystkim krotkie komunikaty, typu: , nie zgadzam sig na kle

.nie 2gadzam si¢ na bicie”. Pamietaj, ze Twoje dziecko nie zna jeszcze , dorostych” sformutowan,
wigc tak 2wane , tasiemce” mu nie pomoga.

Pamigtaj o bezpieczenstwie swoim i dziecka. Nie zgadzaj sie na to aby dziecko w ztosci mogto Cie bi¢,
grytc czy kopa. Nie wyrazaj zgody rowniez na to, aby Twoja pociecha w przyptywie trudnych dla

niego emocji niszczyta przedmioty, ktdre 53 w zasiegu reki. 6] w razie koniecznosci
odsu, przytrzymaj raczki lub nogi dziecka.
(6] Laproponu coi”na rortadowane wycisenie. ote o byt muzyka relaksacyna, giotek do O
Sciskania albo masazyk. Daj moziiwosc wyciszenia i ujécia emocjom. &
m Nedyudaﬂnguspokotduecko sprébu;zm nporozmawiac, a przede wszystim nazwij emocje,
) riewat...” ostaly i dieck( widze, 2ejest Citeraz
(E]
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