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Sfowo wstepne
do rodzicéw

Oddajemy do Waszych rak opracowanie
o bardzo waznej funkcji zyciowej kazdego
cztowieka - o emocjach. Publikacja ta jest
uzupetnieniem podstawy programowej re-
alizowanej w przedszkolu Twojego dziecka.

Poruszajace Bajki o Emocjach to program
rekomendowany dedykowany dzieciom
w wieku od 4 lat. Jego celem jest wspieranie
rozwoju emocjonalnego dzieci, by wyrastaty
na 0soby rozumiejace siebie i innych.

Zalezy nam, by w ten program angazowa-
ty sie nie tylko dzieci, ale takze ich wycho-
wawczynie oraz WYy - rodzice i opiekunowie.
Dzieki temu wszystkie osoby znaczace dla
dziecka moga pomagac mu w rozumieniu
emocji oraz wyrazaniu ich i radzeniu sobie
Z nimi.

Dlaczego jest to takie wazne? Poniewaz
srodowisko ksztattuje dzieci i im wiecej
osob otwarcie méwi o swoich emocjach,
tym tatwiej dziecku zrozumie¢ otaczajacy
je Swiat, a takze siebie samego.

Dlatego wtasnie powstata ta publikacja.
By potaczy¢ nas wszystkich we wspdlnym
dziataniu.

Wiemy, ze WYy, rodzice, macie wiedze i intu-
icje, jak wspierac swoje dzieci. My chcemy
Wam w tym pomaoc.

Podczas lektury e-booka ,Jak madrze
wspiera¢ emocje dziecka?” zdobedziecie tez
konkretng wiedze i poznacie wskazowki do-
tyczace tego, jak ja wykorzystac w codzien-
nych sytuacjach. Po co?



A) Zeby uwolnié czas. praktycznej wiedzy o tym, jak dbac o rozwdj

Czytanie ksigzek parentingowych jest wspa- emocjonalny dziecka, ten e-book jest dla

niate, ale jest tego tak duzo, ze czasami trud- Ciebie.

no sie zdecydowac. Tutaj jest podane to, co

najwazniejsze. ,Jak madrze wspiera¢ emocje dziecka?” jest
efektem pracy wielu osob, ktore od lat

B) Zeby da¢ wyselekcjonowana, praktycz- tworza i poddaja ciagtej ewaluacji program

na wiedze i wskazéwki. To utatwi dogada- Poruszajace Bajki o Emocjach. To oproécz

nie sie z dzieckiem. Znajomosc i zrozumienie autorek publikacji — Marii Maruszczyk,

pewnych zachowan pomaga na nie reagowac. Wioletty Szuby, Marty Rys, Aleksandry
Stolarskiej, Anny Mikuckiej, takze praca tre-

C) Zeby zrozumieé swoje wtasne emocje nerdw i trenerek.

i doswiadczyé, jak one wptywaja na rela-

cje zdzieckiem. W tekscie dla utatwienia uzyta zostata forma
zenska, poniewaz przewaznie naszymi od-

Jesli chcesz lepiej rozumiec¢ zachowania biorcami sg kobiety. Jednak przedstawione

swojego dziecka, jestes na poczatku drogi  tu informacje dotycza zarowno nauczycieli,

Swiadomego rodzicielstwa i potrzebujesz jakinauczycielek, matek iojcow.
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Zalozenia naszej

pracy

Dowiedz sie, jak pracujemy,
co robimy i dlaczego.

Emocje

Po co nam emocje?
Jak korzystac z ich sity?

Frustracja

Jak uczyc¢ dzieci cierpliwosci
i czekania na swojq kolei?

Ztosé

Jak radzic sobie ze ztosciq?
Po co sie ztoscic?

Smutek

Jak opiekowac sie smutkiem
dzieci?

Wstyd

Jak zachecac dzieci do
samodzielnosci?

Strach

Jak pomoc dziecku przezyc leki
rozwojowe?

Wdziecznosé

I rozczarowanie

Jak pomac dziecku przetamac
rozczarowanie?

Zazdrosé

Co robic, kiedy przychodzi zazdros¢?

Duma

Jak pomagac dziecku byc z siebie
dumnym?

Rados$é

Po co nam radosc¢?

Realizatorzy programu

Zobacz, kto prowadzi zajecia
z Twoimi dzie¢mi.



Podczas naszych zajec korzystamy z meto-

dy dramy stosowanej (ang. applied drama),
ktora bazuje na naturalnej sktonnosci ludzi
do wecielania sie w inne postacie, kamuflo-
wania sie, udawania, wyobrazania i tworze-
nia. Nie trzeba by¢ aktorem, aby korzystac
Z jej dobrodziejstw. Uzywajac naszej wro-
dzonej sktonnosci do wchodzenia w role,
pod bezpiecznym ptaszczem roli, uczestni-
Ccy moga poznawac swoje sposoby reago-
wania w roznych sytuacjach, ale przede
wszystkim odkrywac nowe, nieznane sciez-
ki dziatania. Tym drama rozni sie od scenek.
Jest improwizacjg angazujacg uczestnikow
poprzez konflikt, w ktérym biorg udziat.

Zaumiejetnosc spontanicznego odgrywa-
nia odpowiedzialne sg m.in. neurony lu-
strzane (MNS - mirror neurons system).
Badania nad nimi pokazaty, ze juz obser-
wowanie danej czynnosci powoduje, ze
nasz mozg reaguje tak, jakbysmy sami jg
wykonywali (Rizzolatti i inni, 2006). Kiedy
patrzymy na kogos, kto sie usmiecha, w na-
szym mozgu aktywuja sie doktadnie te
same struktury odpowiadajace za mimike

twarzy. Nie musimy od razu odwzoro-
wywac tej reakcji ani nawet byc jej swia-
domi. Wystarczy, ze jestesmy widzami,
a juz angazujemy sie w cudze dziatanie.
Dzieki temu uczymy sie przez obserwacje
(Bandura, 1962). Drama - wykorzystujgc
fikcyjne sytuacje - jest skuteczng metoda
nauki zachowan, co potwierdzity miedzy-
narodowe badania DICE.

Jak silne jest wchodzenie w role, doskona-
le pokazat stynny eksperyment Zimbardo
(1971; w: Mever, 2007). Wystarczyto, ze
studenci zatozyli stréj wieznia lub strazni-
ka, zeby zachowywac sie w sposdb odpo-
wiedni do roli, jakg im losowo przypisano.
Oczywiscie jest to przyktad ekstremalny,
jednak w codziennym zyciu to dziata po-
dobnie - mimowolnie odgrywamy swoje
role. Czasami jest to dla nas wygodne, ale
bywa tez Zzrodtem konfliktu i cierpienia.

Skad bierze sie ta umiejetnosc? Z ewolucji.
Kazdy z nas ja posiada. Szczegdlnie dobrze
sprawdza sie w pracy z dzie¢mi w wie-
ku szkolnym i przedszkolnym. W tym



momencie rozwojowym dzieci samoistnie
wchodzg w role, bawigc sie w dom, przed-
szkole, odkrywcow skarbow, wojownikow.
Dzieki temu instynktownie przyuczajg sie
do pdzniejszego zycia, w ktorym wykorzy-
stajg nabyte podczas zabawy umiejetnosci,
tj. wspotpraca, rozwigzywanie konfliktow,
obrona swojego zdania. Poznajg tez wta-
sciwe sposoby zachowania w codziennych
sytuacjach, tj. podawanie i jedzenie obiadu,
pieczenie, podawanie lekarstw itd.

Drama zatem jest symulacja zycia. Augusto
Boal powiedziat: ,Niewazne, ze dziatanie
jest fikcyjne. Wazne, ze to dziatanie”.

| jest to prawda. Jak wczesniej przedsta-
wiono, nasz mozg nie widzi wielkiej réoznicy
miedzy tym, co prawdziwe i nieprawdziwe.
Dziata zawsze tak samo. | to jest klucz do
skutecznosci dramy.

Poprzez program Poruszajace Bajki o Emo-
cjach wspieramy inteligencje emocjonal-
na dzieci.

Czym ona jest doktadnie?

Wedtug jej badaczy, to “zdolnos$¢ poznaw-
cza do rozumienia emocji swoich i cu-
dzych oraz umiejetne zastosowanie jej
w zyciu spotecznym” (Mavyer, Salovey
i Caruso, 2004). W dzisiejszym Swiecie
wazna jest umiejetnosc skutecznej wspot-
pracy, podczas ktorej kluczowe jest za-
rzagdzanie swoimi uczuciamii rozumienie
emocji innych oséb.To ma wptyw na to, jak
radzimy sobie w kryzysie. Obecnie to bar-
dzo ceniona cecha na rynku pracy. Unia
Europejska w ramach strategii life long
learning ujeta dziewiec¢ kluczowych kom-

petencji, ktore sprzyjajg rozwojowi go-
spodarki i poprawiajg dobrobyt ludzkosci.




Powinny one charakteryzowac kazdego
Europejczyka, ktory chce by¢ konkuren-
cyjny na rynku pracy. Nalezg do nich m.in.:
kompetencje interpersonalne, miedzy-
kulturowe i spoteczne, gdzie gtdwnga role
odgrywa empatia, ktéra z kolei wspiera
rozwdj inteligencji emocjonalnej.

Zatem wspierajac kompetencje emocjonal-
ne swoich dzieci, budujemy im lepszg przy-
sztos¢, rowniez te zawodowa.

W naszych bajkach, w ktérych biora
udziat dzieci, duza role odgrywa narra-
cja. Wprowadza ona uczestnikow w wy-
obrazony swiat, w ktorym widzg siebie i in-
nych jako bohaterow opowiesci. Pomaga
to stuchaczom rozpoznac wtasne uczucia.
Pozwala tez spojrzec¢ na wtasne doswiad-
czenia z innej perspektywy. Dotyczy to
takze przezyc¢ dzieciiich odczu¢ w réoznych
sytuacjach. Opowies¢ to takze bodziec do

poréwnywania sie i znajdowania odpowie-
dzi na swoje pytania czy watpliwosci.

Zeby opowies¢ byta dla dzieci atrakcyjna
i uruchamiata emocje, muszg identyfiko-
wac sie z bohaterem, co potwierdzajg ba-
dania naukowe (Ekman i Dawidson, 1999).
Dlatego tez nasze bajki sg tak tatwo zapa-
mietywane - dotyczg bowiem problemoéw
dzieci.

Moment, w ktorym przedszkolaki mogg
wypowiedziec sie w fikcyjnej opowiesci
jako jej bohaterowie, jest punktem wyj-
Scia do zmiany postaw. Podczas zajec ko-
munikujg sie wiec z dwoch pozycji: jako
bohaterowie bajki, a nastepnie - po wyj-
sciu z roli - w swoim wtasnym imieniu.
Sprzyja to utrwaleniu wiedzy, jakg zdo-
byty podczas stuchania dramowych bajek
oraz utatwia im zastosowanie tej wiedzy
w ich wtasnym zyciu.
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Bajka

o niebieskowlosej dziewczynce,
ktora nie wiedziala, co to sa emocje

Podczas naszego pierwszego warsztatu,
zapraszamy dzieci do przeniesienia sie do
wioski Kokoriko, gdzie zyja szczesliwi miesz-
kancy. Kochajg swoja prace i sg bardzo dumni
z tego, co robig. Sg szewcami, kowalkami, mi-
strzami cukiernictwa, a takze rozpalaczka-
mi ognia. Jednak kiedy pada deszcz i muszg
siedzie¢ w domu, smucg sie bardzo, bo nie
moga sie nawzajem odwiedzac. Czasami czu-
ja ogromnag ztos¢, bo grad niszczy im kwiaty
w ogrodzie. Tworzenie sztuki — pisanie wier-
szy, malowanie obrazow czy rzezbienie posa-
gow przynosi im ulge i przyjemnosé, jednak
wstydza sie pokazywac swoje dzieta.

Kiedy nad wsig zaczyna krazyc¢ smok, jej
mieszkancy uciekajg wystraszeni. Gdy odla-
tuje, wychodza na plac i tancza z radosci.

We wsi mieszka rowniez dziewczynka o nie-
bieskich wtosach. Ma na imie Kalimba. Nie
wie, co czuje i nawet nie wie, jak to nazwac.

Czy mieszkancy wioski Kokoriko pomoga
Kalimbie nazwac jej uczucia? Czy dziewczyn-
ka wreszcie dowie sie, co to sg emocje?

Zapytaj swoje dziecko, czy odwiedzito juz wioske Kokoriko i jaki byt dalszy ciag historii.
Dowiedz sie, jakie uczucie najczesciej towarzyszy Twojemu dziecku. Podziel sie takze
swoimi przezyciami. Przeczytaj, po co nam emocje.



Emocje
wprowadzenie

Czasami zapominamy, ze emocje dostar- Wszystkie emocje sg potrzebne!

czaja nam cennych informacji o nas samych,
naszej relacji z innymi, ze maja nas chroni¢ ~ Powszechnie panuje przekonanie o pozy-
i zapewniac przetrwanie. tywnych i negatywnych emocjach. Jednak
bez wzgledu na to, jak je oceniamy, to cenne
Strach ma na celu podjecie walki lub uciecz-  Zrodto informacji o zyciu spotecznymi o na-
ki w sytuacji zagrozenia. Ztosé pozwala szych potrzebach, tj. niezaleznos¢ (gniew),
chroni¢ nasze granice i stanowczo moéowi¢  przynaleznosc (wstyd), posiadanie relacji
NIE, gdy ktos nas krzywdzi. (rados¢, wdziecznosé). Niektore sg przy-
jemniej przezywane, tj. zadowolenie czy
Optymizm utatwia podejmowanie wyzwan. euforia, inne zas - okreslane btednie jako
Wstyd normuje zasady panujace w spote- negatywne, tj. wstyd, niepokdj, moga po-
czenstwie. Zazdrosc¢ informuje, co jestdla  wodowac bol fizyczny zacisnietego gardta
nas wazne. Radosé podtrzymuje satysfak-  lub ucisku w zotadku.

cjonujace dziataniaiwskazuje, jakie czynno
sci powinnismy podejmowac w przysztosci.  Niestety, zdarza sie tak, ze pokazywanie

Smutek budzi wspodtczucie i chec opieki  trudnych emocji staje sie Zrodtem cierpie-

nad nami, sprowadza pocieszycieli i przy- nia. Czasami jest to wynik postrzegania
jaciot, aby nam pomoc. Duma nagradzaza  danych uczuc jako zakazanych. Ma to swo-
wykonane dziatanie. Wdziecznosc¢ buduje  je odzwierciedlenie w jezyku, np. w powie-

relacje z tymi, dla ktorych stajemy sie wazni.  dzeniu: ,Ztos¢ pieknosci szkodzi”. Mdwigc



tak, utrwalamy podejscie, ze wyrazanie tego
uczucia zagraza dziewczynkom. Podobnie,
kiedy mowimy: ,Chtopaki nie ptacza”

Przekonania te utrwalajg pewne schematy
dziatania, ktore blokujg przezywanie uczuc.
To z kolei negatywnie wptywa na zdrowie
osoby. Z drugiej strony, niepohamowane
okazywanie swoich przezyc rowniez moze
prowadzi¢ do trudnych sytuacji. Niekiedy
zazdros¢ moze zamieni¢ sie w zawisc
i w efekcie nadszarpnac nasze relacje z bli-
skimi. Niepohamowany gniew moze dopro-
wadzi¢ do krzywdy drugiego cztowieka.

Nieutulony smutek niechybnie prowadzi
do depresji, wycofania sie z zycia i cierpie-
nia. Dlatego tak wazne jest, aby prawidto-
wo - zdrowo, z korzyscig dla siebie i innych

- wyrazac swoje emocje.

Jak to robi¢? Przede wszystkim nazywac sta-

ny, jakie aktualnie przezywamy. Kiedy po-
jawia sie w nas uczucie, ale nie wiemy, co to
jest, trudno nam odczytac swoje potrzeby.
W takich sytuacjach dzieci, ale i dorosli “od-
grywajg swoje emocje w dziataniu” (actin-
g-out). Oznacza to, ze nieuswiadomione
emocje, np. gniew, zal moga powodowac
uderzenie w stolik, krzesto albo innego czto-
wieka. Nie jest to konstruktywne rozwigzywa-
nie problemu - moze prowadzi¢ do jeszcze
wiekszego cierpienia dziecka, jak i 0sob
Z jego otoczenia. Moze zostac odrzucone
i wykluczone z grupy.

Dlatego tak wazne jest budowanie stownika
emocji wsrod dzieci, zeby odroznic np. niepo-
koj od strachu ileku. Im bogatsze stownictwo,
tym wieksza szansa na precyzyjne komuniko-
wanie swoich uczu¢ i dochodzenie do poro-
zumienia m.in. ze swoimi potrzebami.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBStUGI EMOCJI
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC EMOCIJE

Wskazowka 1. Jak najczesciej odzwierciedlaj emocje dziecka.

Kiedy widzisz, ze jest czerwone ze ztosci, powiedz: ,\Widze, ze sie ztoscisz”. Mozesz
rowniez zapytac: ,Czy jestes wsciekty/a?”. Dotyczy to rowniez emocji, ktére sg
tatwiejsze w przezywaniu, np. radosc¢, duma, satysfakcja. Pomoze to dziecku wyrazad je
w przysztosci, bo dzieki Tobie nauczy sie je nazywac.

Wskazéwka 2. Nazywaj swoje emocje.

Nie jest to wcale proste. Mamy zakodowane, ze mdwienie o swoich uczuciach to cos
wstydliwego. Staraj sie rozroznia¢ np. niepokdj od zatrwozenia. Mdéw, ze czujesz
satysfakcje z wykonanego zadania lub zadowolenie.

Ponizej zamieszczamy przyktadowa liste emocji, z ktorej mozesz skorzystac.



LEK

trwoga
niepokoj
lek
przerazenie
panika
obawa
niepewnosc
bojazliwosc
niesmiatosc
podejrzliwosc
powsciggliwosc
zagubienie
wahanie
poptoch

wstyd
poczucie winy
zaktopotanie
zdziwienie
wstret
tesknota
dyskomfort
rozczarowanie

Ztos¢

wzburzenie
frustracja
nienawisc
irytacja
wsciektosc
gniew
zdenerwowanie
podraznienie
zniecierpliwienie
zacietrzewienie
oburzenie
niechec
pogarda
MSCiwosc
desperacja
furia
uraza
szat

INNE

trauma
upokorzenie
poczucie
bezpieczenstwa
poczucie wtasnej
wartosci,
poczucie:
Nizszosci,

RADOSC

euforia
btogosc
podniecenie
szczescie
rozbawienie
entuzjazm
zadowolenie
zachwyt
wdziecznosc
wesotosc
ekscytacja
sympatia
zyczliwosc
satysfakcja
odprezenie
ozywienie
serdecznosc
czutosc
ulga

straty,
krzywdy
odrzucenia,
zatoby
obojetnos¢
skrepowanie
zazdrosc
ulga

SMUTEK

Zawod
gorycz
rozpacz
zal
melancholia
zmartwienie
przybicie
depresja
apatia
zatoba
przygnebienie
bol
zranienie
przygaszenie

troska
bezsilnosc
amok
niezadowolenie
akceptacja
mitosc
ufnosc
oszotomienie



Wskazowka 3. Stownik emocgji.

Twoje dziecko powinno przynies¢ do domu Tablice Pomiaru Nastroju. Jesli jej nie masz,
pobierz ze strony kursu. Staraj sie miec jg pod reka. Kiedy widzisz, ze Twoje dziecko cos
przezywa, pokaz mu Tablice z prosba, aby wskazato buzie najlepiej obrazujaca to, jak
sie czuje. Rozszerzy to jego stownik i pogtebi umiejetnos¢ identyfikacji sygnatéw z ciata

zdang emocja.

BIBLIOGRAFIA

Bloomquist M. L., Treningu Umiejetnosci
dla Dzieci z Zachowaniami Problemowymi.
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego,
Krakoéw, 2011.

Ciarrochi J., Czym jest inteligencja emocjonalna
i czemu stuzy? Konfrontacja dwdch
Swiatopogladdw, [w:] Smieja i Orzechowski,
Inteligencja  emocjonalna.  Fakty, mity,
kontrowersije.., Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 2008.

Ekman P, Emocje ujawnione. Odkryj, co ludzie
chca przed Tobg zatai¢ i dowiedz sie czegos
wiecej o sobie, Wydawnictwo Sensus 2011.



Pytania

zastanow sie nad nimi

Jak czesto rozmawiasz z dzieckiem
0 jego emocjach? Jak to wyglada?

Czy mowisz mu o swoich przezyciach
i uczuciach? Jakie sg powody, ze to ro-
bisz lub tego nie robisz?

Czy jest jakas emocja, ktoérej nie lubisz
i nie akceptujesz? W jakich sytuacjach
sie pojawia? Jak reagujesz, gdy te
emocje czuja inni, bliscy Tobie ludzie?
Zapytaj partnera, jak reaguje, kiedy
przezywasz te nielubiang emocje?

Czy sg emocje, ktore przezywa Twaj
partner, a Ty nie akceptujesz, nie lu-
bisz, boisz sie ich? Jakie?

Zastanow sie, czy w Twoim rodzin-
nym domu byta przestrzen na poka-
zywanie emocji i uczuc. Jak chcesz,
zeby wygladato to w Twoim wtasnym
domu?

miejsce na Twoje refleksje



Bajka

o Dyziu gorniku, ktoremu ciezko
bylo czekac na swoja kolej

Podczas naszego warsztatu, zaprasza-

my dzieci do przeniesienia sie do kopalni.
Razem ze swoimi kolegami i kolezankami
pracuje tam Dyzio. Kopie tunele, szukajac
cennych kruszcow - kamieni, soli, wegla.
Praca nie jest prosta i wymaga od gérnikow
przestrzegania panujacych zasad. Aby wyje-
chac na powierzchnie, korzystajg z waskiej
windy, do ktorej moze wejsc tylko jedna oso-
ba. Dlatego wszyscy ustawiaja sie w rzedzie
i spokojnie czekajg na swojg kolej. Musza
dbac przy tym o porzadek i kolejnosc, ponie-
waz nikt nie chce zostac na noc pod ziemia.
Mimo tego Dyzio nie moze wytrzymac i pro-
buje wejs¢ do windy przed innymi.

4 grudnia gornicy obchodzg swoje sSwie-
to - Barborke. Tego dnia zaktadaja galowe
mundury, czapki z kolorowymi pidropuszami
i urzadzajg defilady, w czasie ktorych masze-
rujg przez miasto i graja na instrumentach
swoj gorniczy hymn. Aby defilada sie udata,
Dyzio wraz z kolegami i kolezankami gor-
nikami spotyka sie przed Barborka na pro-
bach orkiestry. Ma swoj ulubiony instrument,

jednak tym razem dostat go ktos inny. Bedzie

wiec musiat uzbroi¢ sie w cierpliwos¢ i po-
czekac, az inni pocwicza gre.

Czy uda mu sie opanowac swoja niecierpli-
wosc? Jak tego dokona?

Zapytaj swoje dziecko, co znalazto w podziemnych tunelach, a takze jak Dyzio poradzit sobie
z frustracja. Dowiedz sie, jak Twoje dziecko radzi sobie z czekaniem na swojg kolej. Moze
masz swoje sprawdzone sposoby na frustracje? Przeczytaj takze, po co nam to uczucie.

eJ



Frustracja
wprowadzenie

Umiejetnosc czekania na swoja kolej u dzie-

ci wynika ze zdolnosci do samokontroli. Jest
ona ttumaczona jako umiejetnosc kontrolo-
wania swoich emocji i zachowan. Jej rozwo;
przebiega etapami. Cho¢ niektore teorie
rozwoju psychicznego dziecka méwig o tym,
ze faza egocentryzmu, czyli nieumiejetnosci
przyjecia innego niz swoj punktu widzenia,
wczucia sie w stany mentalne innych osob,
trwa nawet do 7. roku zycia (por. koncep-
cjarozwoju intelektualnego J. Piageta), to
jednak wedtug badan, poczatkéw samokon-
troli mozna upatrywac juz okoto 10. miesig-
ca zycia. Najbardziej intensywny jej rozwoj
przypada na okoto 3. rok zycia. W tym okre-
sie jest on wspomagany przez zdobywanie

wiedzy o sobie samym, budowanie po-
czucia wtasnej wartosci oraz dazenie do
niezaleznosci.

Jednym z przejawdw samokontroli jest cier-
pliwos¢, czyli umiejetnosc¢ odraczania przy-
jemnosci (nagrody). Cierpliwosé nie jest
cecha wrodzonga, cho¢ w pewnym stopniu
zalezy ona od osobowosci i temperamen-
tu. Dowiedziono takze, ze na gotowosc¢ do
odraczania gratyfikacji ma wptyw stopien
zaufania dziecka do osoby, ktora tego od
niego wymaga. Niemniej jednak trudnosci
z czekaniem u dziecka moga wynikac z tego,
Ze nie sg one przyzwyczajone do tego typu
oczekiwan.



Przez pierwsze lata swojego zycia maluch
skupia na sobie catg uwage rodzicow i oto-
czenia. Rodzice niemal natychmiast reaguja
na kazdy jego ptacz, starajac sie zaspokoic
jego potrzeby. Gdy wiec wkracza w wiek
przedszkolny, moze okazac sie, ze nie ma
doswiadczenia w cierpliwosci i musi sie jej
nauczyc.

Ponadto w tym okresie zaczyna rozwijac
sie u dziecka orientacja w czasie. Ujawnia
sie ona w uswiadamianiu sobie kolejnosci
wystepowania zdarzen, umiejetnosci ich
przewidywania, w ocenianiu czasu ich trwa-
nia, a takze w znajomosci i uzywaniu kon-
strukcji specyficznych dla wyrazania relacji
czasowych.

Trzylatki dobrze rozumiejg znaczenie

i)

stow ,wczoraj” i ,dzisiaj”, natomiast czte-
rolatki roznicujg ,wczoraj’, ,dzisiaj” i ,jutro”
Pieciolatki i szesciolatki wykazujg dobra
orientacje praktyczng w zakresie relacji
droga-predkosc-czas. Nie oznacza to jed-
nak, ze majg one petng swiadomosc upty-
WU czasu i rozumiejg dobrze, co to znaczy
,poczekac 5 minut”.

W eksperymencie prowadzonym przez
Waltera Mischela na Uniwersytecie
Stanforda (tzw. Test Marshmallow) dowie-
dziono, ze poinformowanie dziecka o czasie
oczekiwania (5 lub 15 minut) nie ma znacze-
nia, poniewaz cztero i pieciolatek nie jest
jeszcze w stanie zrozumiec takich roznic.

| chociaz zwykle juz 2-3 letnie dziecko be-
dzie w stanie podporzadkowac sie prosbie,
by ,chwile poczekato’ to jednak wynika to

raczej z jego checi wspotpracy niz ze swia-

domosci uptywu czasu.

U dziecka przezywajacego trudnosci w tym
zakresie, problemy z samokontrolg czesto
przybierajg forme niepostuszenstwa wobec
rozsadnych polecen wydawanych przez do-
rostych, powszechnie akceptowanych regut
lub trudnosci w radzeniu sobie z gniewem.
S3 to potencjalnie powazne problemy, po-
niewaz dzieci, ktore stale przejawiaja tego
rodzaju zachowania, maja ktopot z adapta-
cjg do warunkow szkolnych w pdzniejszym
wieku. W efekcie moga pojawic sie u nich
zachowania przestepcze lub problemy
emocjonalne. Jesli dziecko ma opanowac
zadania rozwojowe w sferze samokontroli,
musi by¢ najpierw kontrolowane z zewnatrz
przez rodzicow i opiekunoéw (stuchac pole-
ceniprzestrzegac regut), a nastepnie stop-
niowo dojrzec do kontroli wewnetrznej (ra-
dzenia sobie z silnymi emocjami i popedami).
Warto podkresli¢, ze rozwoj samokontroli
zalezy takze od umiejetnosci spotecznych
i emocjonalnych. Dziecko, ktére uczy sie,
Jjak utrzymywac prawidtowe relacje z innymi
I wyrazac swoje uczucia, a ponadto wzrasta
w atmosferze szacunku, dotrzymywania
stowa i przestrzegania regut w relacjach
z dorostymi, bedzie przejawiac lepsza sa-
mokontrole i wiekszg gotowos¢ do oczeki-
wania na nagrode.



DZIECIECA INSTRUKCJA OBStUGI SAMOKONTROLI
JAK UCZYC DZIECKO CIERPLIWOSCI?

Wskazowka 1. Obietnice.

W rozwoju samokontroli i nauce cierpliwosci wazna jest konsekwencja.Podstawowym
zadaniem dla rodzicow i opiekundw jest uswiadomienie dziecku, ze warto byto czekac.
Jesli wiec maluch otrzymat od nas komunikat: ,Poczytam z Tobg ksigzke, gdy skoncze
wieszac pranie”, to witasnie tak powinnismy postapi¢. W innym przypadku zaufanie
dziecka zostanie zachwiane, a tym samym przy nastepnej okazji moze ono domagac
sie spetnienia swojej prosby natychmiast, co czesto jest odbierane jako przejaw
niecierpliwosci.

Wskazéwka 2. Uptyw czasu.

Kolejng wazng kompetencjg bedzie ksztattowanie poczucia uptywu czasu. Warto w tym
celuwykorzystac minutnik. Jesli obiecalismy dziecku, ze wyjdziemy na spacer za 15 minut,
mozna na ten czas ustawic urzadzenie i zacheci¢ malucha do sledzenia uptywu czasu.
U mtodszych dzieci, niepotrafigcych liczy¢ lub niemajgcych swiadomosci liczby, nauka
oczekiwania na nagrode moze opierac sie na sekwencjach zdarzen lub obiektéw, np. ,Gdy
miniemy sklep, stacje benzynowa i przejedziemy przez duze skrzyzowanie, dojedziemy
do cioci” lub ,Bedziesz mdgt sie pohustac, gdy skonczy chtopiec w spodenkach w kratke
i dziewczynka w czerwonej bluzce, ktorzy stojg przed nami w kolejce”.

BIBLIOGRAFIA

M. L. Bloomquist, Trening umiejetnosci
dla dzieci z zachowaniami problemowymi.
Podrecznik dla rodzicow i terapeutow, Krakow
2011.

B. Harwas-Napierata, J. Trempata, Psychologia
rozwoju cztowieka, Warszawa 2000.

A. Grzadkowska, M. Pietrzak-Kurzac, P. Rusiak,
Umiejetnosci spoteczne dzieci, Warszawa

2006.

B. Zakrzewska, Kazdy przedszkolak dobrym
uczniem w szkole, Warszawa 2003.

W. Mischel, Test Marshmallow. O pozytkach
ptynacych z samokontroli, Sopot 2015. J. Juul,
Twoje kompetentne dziecko, Podkowa Lesna
2011.

A. Kotakowski, A. Pisula, Sposdb na trudne
dziecko, Sopot 2012.



Pytania

zastanow sie nad nimi

miejsce na Twoje refleksje

Jak reagujesz, kiedy dtugo na cos cze-
kasz? Co wtedy robisz? Jakie uczucia
sie w Tobie pojawiajg?

Jak reagujesz, kiedy czekasz az Twoje
dziecko np. zatozy ubranie, wtozy
buty, zje obiad? Czy wyreczasz je wte-
dy? Jak komentujesz cate zdarzenie?
Jakie uczucie pojawia sie w Tobie, kie-
dy czekasz, az dziecko cos zrobi?

Czy potrafisz odraczac¢ przyjemno-
Sci, przyjmujac postawe ,na poczatku
obowiazki, a pdzniej przyjemnosci”?
A moze zatatwianie spraw zostawiasz
na ostatnig chwile? Jak Twdj spo-
sob funkcjonowania wptywa na catg
rodzine?

Jesli czegos potrzebujesz, pozwa-
lasz dziecku na dokonczenie zaba-
wy czy raczej oczekujesz, ze zrobi to
natychmiast?



Bajka

o krolewnie Szarlotce, jej ztosci
i zaginionych jablkach

Podczas naszego warsztatu, zapraszamy
dzieci do wedréwki po réznych krainach.

Wraz z dziec¢mi stajemy sie podroznikami.

A podroznik to ktos, kto nie zatrzymuje sie
dtuzej w jednym miejscu i ciggle sie prze-
mieszcza. Potrzebuje map, kompasow, lunet,
czapek i sucharkow, aby bezpiecznie wyru-
szyC w nieznane. Wraz z innymi przemierza
wiele ciekawych krain: lodowa, pustynna,
petng traw, a takze kraine jednorozcow
i cyferek.

W pewnym momencie ze wspottowarzysza-
mi dociera do wyspy, gdzie mieszkancy sg
smutni. lch wtadczyni - Krolewna Szarlotka
- ztosci sie w taki sposob, ze wszystkim jest
przykro. Denerwuje sie tak bardzo, ponie-
waz na jabtoniach nie ma owocow.

Czy podroznikom uda sie odmienic los
mieszkancow? Czy z pomocg dobrej wroz-

ki naucza Krélowa, jak ztoscic sie w sposab,
ktory nie rani innych? Czy odkryja tajemnice
zagubionych jabtek?

Zapytaj swoje dziecko, czy poznato juz Szarlotke. Jaki miata kolor wtosow? Czy udato sie
odzyskac jabtka? Przeczytaj takze, po co nam ztosc.



Ztosé
wprowadzenie

Z10s¢ jest jedng z tzw. emocji podstawo-
wych. Odczuwana jest juz w wieku niemow-

lecym. Nawet dzieci cztero, pieciomiesiecz-
ne okazuja frustracje. Jest to trudna emocja.
Czesto ztoscimy sie, kiedy cos nam nie wy-
chodzi, gdy czujemy, ze nie mamy racji, lecz
sami przed soba nie chcemy sie do tego
przyznac, albo gdy cos dzieje sie inaczej niz
oczekiwalismy.

Ztos¢ petni rozmaite funkcje przystoso-
wawcze. Organizuje i reguluje wewnetrzne
procesy fizjologiczne i psychiczne zwigzane

z samoobrong i dominacja, a takze z kontro-
lowaniem zachowan spotecznych i interper-
sonalnych. Mowiac prosciej, ztos¢ sygnali-
Zuje nam cos waznego o naszych relacjach
Z innymi ludzmi i wptywa na nasza reakcje
na sytuacje. Przygotowuje nasz organizm
do dziatania - do obrony i walki o realizacje
swoich potrzeb.

Skoro ztosc reguluje zachowania inter-
personalne, to wptyw na nig maja tez opie-
kunowie, rowiesnicy i otoczenie spotecz-
ne. Jak to sie dzieje? Stuza do tego m.in.



funkcjonujace w kazdej kulturze reguty
okreslajace kiedy, wobec kogo i jak wyrazac
ztos¢. Przystosowanie do zasad zwigzanych
z okazywaniem emocji mozna obserwowac
juz we wczesnym dziecinstwie.,

Problemy z wtasciwym wyrazaniem ztosci
wptywajg na nasze relacje i interakcje z in-
nymi. Na przyktad dzieci w wieku przed-
szkolnym, ktére maja trudnosci z konstruk-
tywnym radzeniem sobie ze nig, sg mnie]
lubiane przez rowiesnikow, a nauczyciele
i rodzice przypisuja im mniejsze umiejet-
nosci spoteczne. Staba umiejetnosc regu-
lowania emocji we wczesnym dziecinstwie
prowadzi do gorszego funkcjonowania
spotecznego w wieku szkolnym. Badania
pokazuja, ze trudnosci w radzeniu sobie ze
ztoscig sg powigzane z rozwojem psycho-
patologii. Natomiast wyrazanie tej emocji
W sposob spotecznie akceptowany wigze
sie z lepszymi osiggnieciami poczawszy juz
od przedszkola.

Ztos¢ u niemowlat stuzy sygnalizowaniu
sytuacji dyskomfortu i mobilizowaniu
opiekunoéw do reakgji, ktora pomoze dziec-
ku go ztagodzic¢ lub usungc¢. Ma zwigzek
z blokowaniem jego prob zapanowania nad
Srodowiskiem fizycznym (dotykanie, zgnia-
tanie, rzucanie, tamanie, ttuczenie czy sma-
kowanie réznych przedmiotdow).

Wraz z pojawieniem sie u dziecka zdolno-
sci lokomocyjnych, nastepuje reorganiza-
Cja jego relacji z rodzicami i z otoczeniem
fizycznym. Na przyktad krecace sie dziecko
moze zniszczyc jakis przedmiot. To z kolei

wywotuje niezadowolenie rodzica i bloko-
wanie przez niego mozliwosci ruchu oraz
dalszego niszczenia przedmiotéw. Reakcja
na to bedzie ztosc¢ dziecka.

Przedszkolaki uczgsie, jak realizowac swoje
cele w zgodzie z potrzebami innych, a oto-
czenie oczekuje od nich coraz wiekszej kon-
troli nad ztoscia. Pojawiajg sie rowiesnicy,
ktorzy sg w tym okresie istotnym czynni-
kiem socjalizowania ztosci. Natomiast sto-
wa pozwalajg na wyrazanie emocji w nowe]
formie.

Dzieci w tym wieku nadal majg niewielka
kontrole nad okazywaniem swoich emocji.
Nabywaja jednak umiejetnosc¢ rozpozna-
wania sytuacji, w ktorych doswiadczaja po-
szczegodlnych uczuc i zaczynajg rozumiec
reguty ich okazywania. Do waznych zadan
rozwojowych nalezy w tym okresie uczenie
sie radzenia sobie z wtasnym pobudzeniem,
co umozliwia nawigzywanie i podtrzymanie
pozytywnych kontaktéw z innymi dzie¢mi,
np. podczas zabawy. Natomiast trudnosci
dziecka w relacjach z réwiesnikami zmniej-
Szajg jego szanse na nauczenie sie radzenia

sobie ze ztoscia.

Kazdy sie czasem ztosci. To normalne i po-
zyteczne zachowanie. Informuje nas o tym,
ze cos lub ktos nie pozwala nam zrobic tego,
czego chcemy lub potrzebujemy. Czujemy
ja wtedy, kiedy ktos przekracza nasze grani-
ce - robi cos$, na co sie nie zgadzamy i w ten
sposob moze nas krzywdzi¢. Pomaga nam
wtedy znalez¢ site, by pokonac przeszko-
de albo obroni¢ sie przez czyims atakiem.



Konstruktywne reagowanie w sytuacji, kie-
dy ktos sie ztosci na nas czy w naszej obec-
nosci, stanowi wyzwanie. Emocja ta bywa
bowiem zarazZliwa. Widzac jq u kogos, czesto
sami zaczynamy jg czuc. Jezeli ktos jg prze-
jawia w naszej obecnosci, to nie znaczy, ze
nas nie lubi, czy ma wobec nas zte zamiary.
Gdy uczestniczymy w takiej sytuacji, warto
pomyslec: “Jest rozztoszczony. Pewnie nie

moze sobie z czyms poradzic¢” albo ,Oj, chyba

moje zachowanie wywotato u niej ztos¢. Moze

jej w czyms przeszkodzitam?” i wycofac sie.
Mozna rowniez zapytac o powdd ztosci, szcze-
golnie jezeli obawiamy sie, ze nasze dziatanie

mogto sie do tego przyczyni¢. Rozgniewany
cztowiek czesto méwi rzeczy, ktorych potem

zatuje. Nie ma wiec sensu chowanie urazy.
Mamy prawo jednak oczekiwac przeprosin.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBStUGI EMOCJI
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC ZtOSC?

Co zrobi¢, kiedy przedszkolak sie ztosci, ma
ochote gryzc, kopac, tupac, wali¢ piesciami,
krzyczec iniszczyc?

To, co dzieje sie z dzieckiem, to wtasnie re-
akcja na odczuwanie ztosci. Pozwol dziecku
sie reagowac w taki sposob, aby nie zrobi-
to krzywdy sobie lub komus innemu. Ruch
jest czesto najlepszym sposobem na pora-
dzenie sobie z tg emocja. Kiedy bedzie juz
troche oswojona, tatwiej bedzie zobaczyc,
skad sie wzieta i porozmawiac o tym albo to
zilustrowac.

Mozesz zaproponowac dziecku, zeby nary-
sowato swojg ztosc. Niech przypomni sobie
sytuacje, w ktorej przyszta, gdzie w ciele
znalazta swoje miejsce (gdzie byta odczu-
wana ijak), jakiego byta koloru, czy byta cie-
pta, zimna, ostra, kanciasta, okragta, miekka,
twarda, a moze z kolcami. Nastepnie z taka
narysowang ztoscig mozna porozmawiac
- za cos jej podziekowac albo przeciwnie

- poprosic jg, zeby tak czesto nie przycho-
dzita. Mozna tez powiedziec jej, ze sie jej
nie lubi albo ze sprawia, ze chce sie kogos

uderzyc.

Kiedy czujesz ztos¢, powinnas mowic o tym
dziecku. Dzieki temu zrozumie, ze to cos
naturalnego dla matych i duzych. Mozesz
tez poprosic je o rade - co ono zrobitoby na
Twoim miejscu. Na przyktad kiedy ztoscisz
sie, gdy Cie nie stucha albo nie sprzata po
sobie zabawek. Pokazuj dziecku, ze kazdy
ma prawo tak sie czuc w sytuacji, kiedy ktos
je atakuje albo nie reaguje na prosby. Ma tez
prawo sie bronic. Mowienie o swojej ztosci
i pokazywanie jej jest dobre. Jednak wyko-
rzystywanie jej przeciwko innym nie jest
w porzadku.

Bywa tak, ze sie ztoscimy, ale udajemy, ze
wcale tak nie jest. Taka ztos¢ zamiecio-
na pod dywan przejawia sie ztosliwoscia.
Ukryta sprawia, ze zapominamy o naszych



obowigzkach czy dotrzymywaniu tajemnic.

Czasem mylimy ztos¢ z innymi uczuciami.

Na przyktad kiedy komus cos przypadkiem

zniszczymy - krzyczymy na niego, bo posta-

wit to w takim miejscu i nie powinien tak

Wskazéwka 1. Patrz na swojg ztosé.

robi¢. W rzeczywistosci jest nam smutno,

ze to sie stato, ale nie chcemy sie do tego

przyznac. Dlatego dobrze jest nauczyc sie

rozpoznawac, co czujemy i mowic o tymin-

nym. Wtedy jest duzo mniej problemow.

Zdarza sie, ze od dzieci oczekujemy spokoju i opanowania, ale sami mamy trudnosci

Z opanowaniem nerwow.

Popatrz na swdj sposdb wyrazania ztosci. Czy dla Ciebie jest OK,, zeby wyrazaty ja

kopiujac Twoje zachowanie?

Wskazowka 2. Wyeliminuj stresory.

Czesto ztoscimy sie na ,pierdoty”, kiedy w naszym zyciu jest za duzo stresu i stresoréw.
Przedszkolaki zaczynaja sie ztosci¢, sprobuj zlokalizowac, co moze je stresowad. Gtéd?

Zmeczenie? Nuda?

A moze hatas lub razace swiatto? Wszystko to wptywa nie tylko na dziecko, ale i na

dorostych.
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Pytania

zastanow sie nad nimi

miejsce na Twoje refleksje

Czy w Twoim domu ztosc jest mile wi-
dziana? Jak jg okazujecie?

Jak reagujesz na ztosc dziecka?

Czasem zdarza sie, ze w ztosci mo-
wimy lub robimy rzeczy, ktore rania
drugg osobe. Sami w takiej sytuacji
oczekujemy przeprosin. Czy reguta
przeprosin jest taka sama dla wszyst-
kich domownikow? Czy przepraszasz
swoje dziecko, kiedy przekroczysz
jego granice? Jak chcesz, aby wygla-
daty kolejne przeprosiny?



o J
SOR .
=" Zadanie

Ktotnie wzbudzajg silne emocje. Gdy jestesmy blisko granicy zranienia dru-
giej osoby, warto zrobic sobie przerwe, by sie uspokoic. Ustalcie w domu
hasto, ktére przerywa ktotnie i zarzadza pauze. W tym czasie niech kazdy
zadba o siebie i zrobi cos, co sprawia mu przyjemnosc, co lubi i go odpreza.
Sprawdzcie, czy taki sposob na ztosc stuzy kazdemu domownikowi.

miejsce na Twoje refleksje



Bajka

o Wilczce 1 zwierzatkach
7 Mruczacego Lasu

Podczas naszego warsztatu, zapraszamy
dzieci do przeniesienia sie do Mruczacego
Lasu.

Mieszkajg w nim rozne zwierzatka: liski,
sikorki, dziczki. Wszystkie sg bardzo ra-
dosne i uwielbiajg bawic sie na swojej po-
lanie. Czasami szukajg na niej pozywienia
lub ukrywaja sie przed deszczem, ale naj-
bardziej lubig chodzi¢ do swojego Lesnego
Przedszkola.

Pani Sowa Madra Gtowa codziennie wy-
mysla zwierzatkom ciekawe zabawy, ale
zawsze na poczatku zajec sprawdza liste
obecnosci. Dzisiaj brakuje Wilczki.

Czy zwierzatka znajdg swoja przyjaciotke?
Czy odkryja, dlaczego nie chciata przyjs¢ do
Lesnego Przedszkola? Czy odgadnag, co ozna-
czaja jej tzy idlaczego cichutko ptacze w kacie?

Zapytaj swoje dziecko, czy pamieta, jakie dZzwieki styszato w Mruczacym Lesie. Dlaczego
Wilczka ptakata? Dowiedz sig, jak Twoje dziecko radzi sobie ze smutkiem i podziel sie z
nim swoimi sposobami. Przeczytaj takze, po co nam smutek.



Smutek

wprowadzenie

Gdy jestesmy smutni, na pytanie o to, jak sie
mamy, zwykle odpowiemy krotko: zle. Nie
lubimy uczucia przygnebienia. Mimo to ta
emocja jest nam bardzo potrzebna. Smutek
pozwala nam bowiem uswiadomic sobie, co
jest dla nas cenne. Motywuje nas do dbania
o to, codlanas wazne oraz pomaga podtrzy-
mywac przywigzanie do innych. Za adapta-
cyjna funkcje smutku przyjmuje sie zache-
canie innych do pocieszania nas, a wiec ma
wptyw na budowanie relacji.

Podejscia psychologiczne traktujg smu-
tek jako reakcje na nieosiaggniecie celu.
Badania wykazaty, ze rozni sie od strachu
tym, ze pojawia sie PO wystapieniu jakiejs
sytuacji, natomiast strach wynika z przewi-
dywan i wystepuje ZANIM cos sie stanie .
Od ztosci odroznia go to, ze powstaje, gdy
nikogo nie mozna uznac za winnego jakiegos
wydarzenia czy problemu. Ztos¢ pojawia
sie wtedy, gdy wine przypisuje sie drugiej
osobie. Smutek odczuwamy wowczas, gdy



trudna sytuacje jestesmy jeszcze w stanie
zmieni¢. To odroznia go od rezygnaciji, kto-
ra zwigzana jest z reakcjg na niepomysiny
rezultat naszych dziatan postrzegany jako
nieunikniony.

Czy istnieje zwigzek pomiedzy odczuwa-
niem smutku a wzrostem lub spadkiem
koncentracji? Badania wykazaty, ze smut-
kowi towarzyszy niski poziom uwagi, co
chroni nas, odizolowujac od przykrej sytu-
acji. Jednoczesnie ta uwaga kieruje sie na
nas samych i na nieosiggnieciu wyznaczo-
nych celéw po to, bysmy mogli skuteczniej
zadbac o urzeczywistnianie ich w przyszto-
sci. Obnizenie poziomu koncentracji kiero-
wanej na swiat zewnetrzny pozwala zacho-
wac energie, dzieki czemu mozemy skupic
sie na rozwigzywaniu problemu. Smutek
powoduje rowniez, ze inni chetniej zajmuja
sie 0sobg doswiadczajaca tej emocji, np. po-
przez chec¢ pomocy. Smutek czujemy row-
niez wtedy, gdy nie wolno nam okazywac
ztosci, zazdrosci, radosci czy strachu.

Kiedy nie mozemy pogodzic¢ sie z jakas
strata, wciaz o niej myslimy. Poswiecamy
sSwOj czas | energie na wspominanie tego,
Cco mineto, a czego nie mozemy juz zmie-
ni¢. Marnujemy sity na ztoszczenie sie, gdy
cos jest dla nas niedostepne. Dopiero kiedy
pogodzimy sie ze strata, mozemy is¢ dalej
i Zznowu cieszyc¢ sie zyciem. Smutek pozwa-
la nam pozegnac sie z tym, co odchodzi
i ztym, co jest dla nas niedostepne. Dzieki
niemu nie tracimy czasu i energii na cos, co
i tak sie nie zmieni. Kiedy jestesmy przy-
gnebieni, chce nam sie ptakac i myslec tylko

0 przyczynie zalu. Na nic innego nie mamy
ochoty ani sity. To jest normalne i dobre
dla nas. Bo gdy w koncu zal minie, widzimy
Swiat inaczej. Wracaja checi, energia i poja-
wiaja sie nowe pomysty.

Kiedy doswiadczamy uczucia smutku, swiat
wydaje sie szary i nieciekawy, a my nie mamy
ochoty ruszyc¢ nawet palcem. Czujemy cie-
zar w ciele, sciska nas cos w gardle, do oczu
naptywaja tzy.

To uczucie jest naturalne. Doswiadczajg go
juz niemowleta. Nadal jednak funkcjonu-
je niemadry i szkodliwy poglad, ze smuce-
nie sie jest czyms wstydliwym. Zwtaszcza
chtopcom mowi sie, ze nie powinni ptakac,
a smutku dziewczynek nie traktuje sie po-
waznie. Kazdy ma prawo ptakac. Jezeli
ukrywamy zal, on wcale nie maleje, a rosnie
i kiedy jest juz bardzo duzy, mozemy miec
problem, aby sobie z nim poradzic.

Gdy pojawia sie smutek, czesto potrzebuje-
my samotnosci. Czasem jednak zalezy nam
na tym, zeby ktos przy nas byt. Chcemy sie
do niego przytuli¢ i opowiedzie¢ mu, co sie
stato. Mamy ochote potozy¢ sie pod kocem
I przespac te trudne chwile. Trudno znalezc
w sobie site, zeby zrobic¢ cokolwiek. Chce
nam sie ptakac.

W takich sytuacjach najlepiej postuchac
swojego ciata i zrobic to, czego potrzebu-
je. Kiedy przedszkolak sie smuci, dobrze
jest zapytac go o to, czy chce porozmawiac,
woli poby¢ sam, potrzebuje sie potozyc czy
chciatby zostac przytulony.



DZIECIECA INSTRUKCJA OBStUGI EMOCJI
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC SMUTEK?

Wskazéwka 1. Jezeli widzisz, ze dziecko wpadto w przygnebienie, nazwij jego
uczucia i sprébujcie wspodlnie poszuka¢ powodu tego smutku

Nawet kiedy uznasz, ze przyczyna nie jest warta tego, zeby sie martwic, nie lekcewaz go!
Kiedy mate smutki sie nagromadza, zamienig sie w wielki zal. Kazdego smuci cos innego.
Dla dziecka moze by¢ smieszne, gdy dorosty martwi sie wyborem prezydenta. Dorosty
nie rozumie, dlaczego dziecko jest smutne z powodu braku zabawki. Dobrze jest przyjac,
ze skoro ktos$ doswiadcza tego uczucia, to ma do tego powdd i ze sam najlepiej wie, co
jest dla niego wazne.

Wskazéwka 2. Smutek mozna wyrazié tez w inny sposéb niz tzy.

Zaproponuj dziecku doswiadczajacemu tej emocji, by zawyto tak, jak to robi pies czy wilk.
Mozecie tez wspdlnie utozy¢ smutng piosenke, ktdrg bedziecie sSpiewad, gdy ktos bedzie
przygnebiony. By¢ moze samo bedzie chciato wyspiewac, co takiego wprawia go

w zasmucenie. Taka piosenka wcale nie musi sktadac sie ze stow.

Wskazéwka 3. Im mocniej poczujemy smutek, tym tatwiej go z siebie wypuscimy.

Kiedy dziecko wyptacze, wytanczy, wyspiewa, wywyje czy wymaluje swoéj smutek
do konca, bedzie mogto wrdci¢ do radosnej zabawy. Aby sobie szybko poradzi¢
Z przygnebieniem, potrzeba odwagi.

Wzmacniaj dziecko, kiedy nie ukrywa swoich zmartwien oraz kiedy empatyzuje ze
smutnymi kolezankami i kolegami. Doceniaj jego otwartosc i odwage w wyrazaniu emocji.
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Pytania

zastanow sie nad nimi

Jakie uczucia wzbudza w Tobie ptacz
dziecka? Od czego zalezg?

Jak myslisz, do czego potrzebny nam
ptacz?

W jakich sytuacjach trudno Ci zniesc
ptacz Twojego dziecka? Zadaj to py-
tanie partnerowi. Sprébujcie zna-
lez¢ rozwigzanie sytuacji dla Was
trudnych.

Jak Ty radzisz sobie ze smutkiem? Czy
pozwalasz sobie odczuwac te emocje?
Czy maskujesz smutek innymi emo-
cjami, np. ztoscig?

miejsce na Twoje refleksje



Bajka

o zajaczku, ktory nie
powiedzial swojego imienia

Pamietacie bajke o smutku i Wilczce, ktérej  powiedziec, jak ma na imie ani zagrac¢ z nimi
przyjaciel wyprowadzit sie do Debowego na ich ciekawych instrumentach. Co czut
Lasu? Podczas naszego warsztatu, zapra- Zajaczek, kiedy znalazt sie w nowym miej-
szamy dzieci do przeniesienia sie wtasnie scu? Czy zwierzatka pomogty mu przetamac
tam. wstyd? Jak tego dokonaty?

Nasza kolejna opowiesc bedzie o przyjacie-
lu Wilczki - Zajaczku, ktory zmienit miejsce
zamieszkania.

Okazato sie, ze w Debowym Lesie rowniez
jest przedszkole, a w nim Pani Sowa Madra
Gtowa, ktdra opiekuje sie zwierzatkami,

kiedy ich rodzice pracuja. Mate wilczki, pa-
jaczki, dzikie koniki codziennie przybiegaty
na Debowa Polane, aby bawic sie wspolnie

w Debowym Przedszkolu. ] / %

Pewnego dnia dotaczyt do nich nowy ko- - Ly
lega - Zajaczek. Zwierzatka bardzo chciaty
go poznac, bo styszaty, ze dopiero niedawno

przeprowadzit sie do Debowego Lasu, zo- ﬂ Q »
stawiajac daleko swoich przyjaciot. Jakze i
wielkie byto ich zdziwienie, kiedy okazato Q Q Q U »
sie, ze Zajaczek nic nie mowit. Nie chciat \ q P

Zapytaj swoje dziecko, jakim zwierzatkiem byto Debowym Lesie. Moze miato ciekawg
pacynke? Dlaczego Zajaczek milczat? Dowiedz sie, jak Twoje dziecko radzi sobie ze
wstydem i podziel sie z nim swoimi sposobami. Przeczytaj takze, po co nam wstyd.



Wstyd

wprowadzenie

i

Wszyscy mamy przekonania na temat tego, Moze on by¢ zewnetrzny, np. wobec na-
co jest mozliwe do zaakceptowania przez uczycielskiej lub rodzicielskiej sankcji, po-
innych i przez nas samych. Nabywamy je  chwaty, lub wewnetrzny - kiedy dziecko
pod wptywem kultury, w ktorej zyjemy. rozwija wtasne wzory postepowania.
Zaleza od srodowiska, grupy spotecznej czy
wiekowej, do ktorej nalezymy. Wstyd, duma, poczucie winy czy zalu to
tzw. emocje samoswiadomosciowe, ktore
Dzieci nabywaja przekonania pod wpty- wywotuja indywidualne interpretacje zda-
wem bliskich. Dzieje sie tak ok. trzeciego rzenia. Co to oznacza? Ze nie wszyscy od-
roku zycia. Wtedy to wyksztatca sie u nich  czuwajg wstyd w tych samych sytuacjach,
zdolnosc oceniania swojego zachowania poniewaz uczucie to wigze sie z prze-
wobec tzw. standardu. kraczaniem indywidualnych standardow,



o czym wspomniatam wczesniej. Co to zna-
czy, Zze emocja jest samoswiadomosciowa
(uwewnetrzniona)?

Do jej rozpoznawania konieczne sg pewne
zdolnosci poznawcze (dziecko musi miec
wyksztatcone poczucie Ja). Jezeli nie do-
stosuje sie do norm, zapewne bedzie od-
czuwato wstyd, wine lub zal. Jezeli odniesie
sukces - bedzie czuto dume. Czasami moze
sie wstydzic¢ swojego zaktopotania. To z ko-
lei spowoduje, ze bedzie zte na siebie i be-
dzie sie wstydzic tej ztosci. Scheff nazywa
to zjawisko spiralg wstydu. Aby przezywac
te emocje we wtasciwy sposob, potrzebne
sg wystarczajgce umiejetnosci poznawcze,
ktore u dziecka zaczynaja sie ksztattowac
ok. drugiego roku zycia.

Wstyd lub poczucie winy powstaja wtedy,
gdy dziecko ocenia siebie przez porow-
nanie z innymi i dochodzi do wniosku, ze
poniosto kleske. Uwaza, ze nie zmiescito
sie w jakichs normach, Odczuwajac wstyd,
pragnie sie ukryc, zniknac lub umrzec. Jest
to stan negatywny i bolesny. Powoduje za-
ktdcenia zachowania, splatanie mysli, nie-
moznos¢ mowienia. Fizycznym objawem
towarzyszacym wstydowi jest skurczenie
ciata, chec ukrycia sie przed innymi, w tym
takze przed soba. Przybiera postac zabu-
rzerh mowy (np. jakanie sie, powtarzanie),
odwracania gtowy, wzroku, rumiencow lub
ledwie styszalnego gtosu. Dziecko moze
uzywac unikowych okreslen swojej osoby,
np. twierdzi¢, ze jest gtupie, nieudolne, nie-
pewne. Okreslenia te nie wskazujg bezpo-
Srednio na wstyd, co nie oznacza, ze go nie

odczuwa. tatwiej okresli¢ siebie negatyw-
nie niz przyznac sie do tego uczucia.

Poniewaz osoba doswiadczajgca wsty-
du pragnie zniknac, a ujawnianie emocji
wymaga otwarcia sie i odkrycia, emocja
ta jest niezwykle trudna w przezywaniu
I wyrazaniu.

Czasem przekraczamy normy, ale nie trak-
tujemy tego jako porazki. Wyjasniamy ja
w kategoriach przypadku lub jako rezultat
dziatan innych. S tez osoby, ktore sie ob-
winiaja, niezaleznie od tego, co sie dzieje.
W przypadku niewtasciwego zachowania
lub odczuwanej porazki, skupiaja sie na
ocenie catej swojej osoby, nie tylko kon-
kretnego zachowania. Rozbiezne podejscie
do poczucia odpowiedzialnosci i samooce-
ny wynika z réznych styléow wyjasniania.
(O tym traktuje bajka o Owcy, ktdra ciggle
narzekata. Jest to warsztat wchodzacy
w kolejny cykl , Poruszajgcych bajek o zacho-
waniach spotecznych”, ktory jest kontynu-
acjg zaje¢ o emocjach.)

Wstyd stanowi emocjonalng os zycia spo-
tecznego. Zapewnia porzadek spoteczny.
W pewnym sensie zmusza do dostosowa-
nia sie do norm. Przewidywanie uczucia
wstydu i chec¢ unikniecia tej trudnej emo-
cji, motywuje do zaakceptowania swej od-
powiedzialnosci za dobrobyt spotecznosci
oraz do korygowania odchylen od normy.
Wstyd jest zatem wazny i zajmuje istotne
miejsce w procesie socjalizacji. Ma wartosc
przystosowawczg i stanowi skuteczny re-

gulator interakcji spotecznych.



DZIECIECA INSTRUKCJA OBStUGI EMOCIJI
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC WSTYD?

Paradoksalnie praca ze wstydem nie sku-
pia sie na nim jako takim. Nasze gtowne
zadanie to wzmacnianie w dziecku jego
osobistego potencjatu oraz wiary w swo-
je mozliwosci. Dlatego nalezy zachecac je
do ciggtego ponawiania prob i doceniac
wszystkie osiggniecia, szczegdlnie zas
te, ktore wymagaty wiele wysitku. Nalezy

pozwoli¢ dzieciom na podejmowanie pew-
nego ryzyka. W ten sposéb moga udowod-
ni¢ swojg odwage, ale tez badajg swoja
autonomie i poczucie sity. Warto stwarzac
takie sytuacje, ktore ucza dzieci cierpli-
wosci i wytrwatosci, by przyswoity sobie,
ze nie wszystko osigga sie natychmiast
i automatycznie.

Wskazowka 1. Nie zmuszaj dziecka do méwienia.

Wstyd chroni dzieci przed obcymi. Podswiadomie mamy zakodowane, ze nieznani nam
ludzie mogg stanowic¢ zagrozenie. Dlatego nie watro zmuszac¢ dziecko do witania sie
Z naszymi znajomymi. Dla niego mogg to byc¢ zupetnie obce osoby. Daj dziecku czas.
Zapewnij, ze mozesz méwic za nie. Kiedy zobaczy, ze danym osobom (ciociom, wujkom,
znajomym) mozna zaufac, samo zacznie inicjowac kontakt.

Gaf

Karty zdolnosci (do wykorzystania przy pracy nad zazdroscia (patrz: bajka o Zielonym

Ksieciu).

To zadanie polega na systematycznym gromadzeniu kart roznych umiejetnosci i zdolnosci
dziecka. Wazne, by zebrac ich jak najwiecej (jedna karta na jedng umiejetnosc). Np. ktos,
kto umie grac¢ w pitke, potrafi jednoczesnie: tapac, rzucac, kopac, wspotpracowac

w grupie, biegac, wytrzymywac zmeczenie, itp. Warto zapisywac umiejetnosci bardzo
szczegbtowo, by kazde dziecko miato worek peten kart. W chwilach niepewnosci, zawsty-
dzenia i wycofania moze siegac¢ do woreczka i szukac tej umiejetnosci, ktéra w danym mo-

mencie jest mu potrzebna i ktora przywroci mu wiare w siebie.



A

Nikt nie jest doskonaty. Nagroda Tomasza Edisona.

Jeslidziecko szybko sie poddaje, wstydzi sie efektéw swojej pracy lub jest rozgoryczone,
poniewaz cos mu nie wychodzi, mozna wykonac z nim puchar Tomasza Edisona, To wyna-
lazca, ktory zanim stworzyt zarowke, wykonat dwa tysigce prob. Za kazdym razem, kiedy
dziecko zaakceptuje swoj btad i zacznie od nowa dziata¢, nalezy do srodka wrzucic grosik
lub jakas kulke. Kiedy puchar bedzie peten, stanie sie wtasnoscig dziecka. A po drodze

nauczy go cierpliwosci, wytrwatosci i wiary w siebie.
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Pytania

zastanow sie nad nimi

W jaki sposob reagujesz w sytuacji,
gdy Twoje dziecko odczuwa wstyd,
np. witajac sie z rodzing, ktérg rzad-
ko widzi? Pozwalasz mu wycofac
sie z krepujacej dla niego sytuacji?
Podpowiadasz, jak ma sie zachowac?

Co Ty odczuwasz w chwili, kiedy
Twoje dziecko przezywa wstyd?

Jak sadzisz, czy wstyd moze byc¢ dobrg
motywacja do dziatania, np. w sytuacji,
gdy dziecko jest niepostuszne w towa-
rzystwie innych oséb? Czy wykorzy-
stujesz te emocje, by zdyscyplinowac
dziecko?

Kiedy Ty przezywasz wstyd? Jak sie
zachowujesz? Czego wtedy potrzebu-
jesz? Jak to, cojuz wiesz o sobie, moze
pomaoc Twojemu dziecku w przezywa-
niu wstydu?

miejsce na Twoje refleksje



Bajka

o Cichej Trawie, ktora

chowala sie w ciemnosci

Podczas naszego warsztatu, zaprasza-
my dzieci do przeniesienia sie do swiata
Btyszczacych Strzat.

Codziennie Btyszczace Strzaty wychodzg
z osady, by obserwowac przyrode. Chodza
wtedy cicho po lesie, zeby nie ptoszy¢ zwie-
rzat albo by ukry¢ sie przed niebezpiecznym
niedzwiedziem. Btyszczace Strzaty sa niezwy-
ktym plemieniem, poniewaz potrafia przywotac
deszcz.

Od kilku tygodni jednak w wiosce nie spadta ani
jedna kropelka wody i wszyscy sg spragnieni.

Co wieczor cate plemie prosi o deszcz za po-
moca swoich niezwyktych instrumentow.
Jednak cos, co zwykle dziatato — dziatac prze-
stato! Okazato sie, ze Cicha Trawa nie pojawia

sie na wieczornych prosbach.

Czy cztonkowie plemienia dowiedza sie, czego
boi sie Cicha Trawa? Czy bedg potrafili oswoic
strach? A moze dowiedza sie, kiedy strach jest
potrzebny?

Zapytaj swoje dziecko, jakie imie przybrato sobie podczas bajki. Co ono oznaczato? Jak
Ty bys sie nazywata? O czym swiadczytoby Twoje nowe imie? Zapytaj, jak Cicha Trawa
opanowata swoj strach? Czy Ty batas sie ciemnosci w dziecinstwie? Dowiedz sie, czego
Twoje dziecko sie boi. Przeczytaj, po co nam strach.



Strach i lek

wprowadzenie

Strach jest towarzyszem dziecka od okresu  na to, by uciekac¢ w zagrazajacych jego zy-
niemowlectwa (obok gniewu, obrzydzenia, ciu sytuacjach, na przyktad przed dziki-
smutku, radosci i zaskoczenia). Zaden, na-  mi zwierzetami. Do dzisiaj funkcjonujemy
wet najbardziej uwazny i opiekunczy rodzic  w podobny sposob. Strach nadal wywoty-
czy wychowawca, nie jest w stanie zapo- wany jest przez sytuacje zagrozenia. Jego
biec temu, ze dzieci sie martwig lub boja. celem wcigz jest rozpoznanie i unikniecie
Dziecko potrzebuje tych emocji, aby pora- niebezpieczenstwa. Wigze sie z tg sama
dzi¢ sobie z wieloma wyzwaniami, jakie sta- reakcja fizjologiczng - przyspieszong ak-
wia przed nim otaczajacy je swiat. Cja serca i obnizeniem temperatury skory.

Gdy doswiadczamy tej emocji, nasze brwi
Pierwotny strach petnit funkcje podtrzymu- unoszg sie, oczy sg szerzej otwarte i inten-
jacag nas przy zyciu. W poczatkach dziejow  sywnie wpatrzone w bodziec wywotujacy
ludzkosci cztowiek byt stale przygotowywany  niepokd;.



Kiedy przezywamy strach, nasze ciato to od-
czuwa. Zdarza sie, ze mamy trudnosci z od-
dychaniem, nasze serce bije mocno i szyb-
ciej niz zwykle. Jedni czujg sie senni, inni
wrecz przeciwnie - muszg dziatac. Jeszcze
innym czesciej chce sie siusiac. Trudno
jest w tym stanie jasno myslec. Ze strachu
mozna sie trzase, blednac albo poci¢. Ciato
dziecka reaguje w tej sytuacji podobnie jak
ciato dorostego, pomimo ze bodzZce, ktére
go wywotujg, moga byc¢ zupetnie inne.

Strach dziecka czesto jest umniejszany. Na
szczescie dorosli nie sg w stanie oduczyc¢
dzieci, by sie nie baty. Moga oni jednak do-
prowadzic¢ do tego, ze strach zostanie sttu-
miony i schowany. W ten sposob wytaczaja
oni u dzieci najwazniejszy sygnat wskazuja-
Cy na niebezpieczenstwo.

Dzieci ucza sie radzi¢ sobie z nieprzyjemny-
mi emocjami poprzez obserwacje oséb do-
rostych. Kiedy ci nie ttumiag swojego strachu,

ale potrafig sie do niego przyznac, dzie-
ci takze bedg potrafity o tym powie-
dzie¢. Tym samym zachecg opiekuna do
okazania mu wsparcia i pomocy w jego
przezwyciezeniu.

Na pytanie: Czy strach jest nam po-
trzebny? czesc dzieci szybko odpo-
wiada, ze nie. Dopytuje wtedy, jak by
wygladato nasze zycie, gdyby go nie
byto, jak bysmy sie zachowywali np.
nad przepascig w gorach albo w obliczu
ognia czy nieznanego, groznego psa.
Strach informuje nas o tym, ze co$ nam
zagraza i pomaga nam sie przed tym
chroni¢. Daje energie, by uciec albo by
stawic czota zagrozeniu. Jest swego
rodzaju bronig przed niebezpieczen-
stwem, bo kiedy nie ukrywamy strachu,
lecz przyznajemy sie do tego, ze sie
boimy, obronimy sie o wiele tatwiej, niz
wtedy, kiedy udajemy bohatera, ktory
niczego sie nie boi.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBStEUGI EMOCJI
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC STRACH?

Wskazéwka 1. Co mozesz zrobié, kiedy zauwazysz, ze dziecko odczuwa strach?

Przede wszystkim dobrze jest to nazwac (,\Widze, ze sie boisz”). Samo uswiadomienie
sobie przez dziecko, ze to, co sie dzieje, to wtasnie odczuwanie strachu, jest waznym
krokiem w rozwoju jego kompetencji emocjonalnych.



Wskazowka 2. Wazne, zeby dziecko wiedziato, ze strach jest czyms naturalnym.

Mozesz wesprzed, je mowiac, ze kiedys tez batas sie w podobnych sytuacjach i opo-
wiedzied, jak sobie z tym poradzitas.

Sproébujcie wykonac wspdlnie ¢wiczenie ,Malii Duzi”

A

Mali i Duzi.

Miedzy matymi dzie¢mi a duzymi dorostymi czesto dochodzi do wielu nieporozumien do-
tyczacych powoddw strachu i jego przezywania.

Matym czesto wydaje sie, ze Duzi niczego sie nie boja. Zdarza sie, ze czuja sie z tego powo-
du gorsi. Z kolei Duzi czesto nie rozumieja lekow Matych i ztoszczg sie, ze ci nie chcg sami
spac, bojg sie gtosno moéwigcych ludzi albo wizyty u lekarza. Nie lubig, gdy przerazeni Mali
krzycza lub ptacza ze strachu. Mali za to czesto nie rozumieja, dlaczego Duzi nie pozwalaja
im sie wdrapywac na najwyzsze drzewo, bawic sie blisko ulicy albo wybierac na samodziel-
ne wycieczki daleko od domu. Jedni i drudzy powinni rozmawiac ze sobg o tym, czego sie
bojg oraz jak mozna tym lekom zaradzi¢. Mozecie zaczac taka rozmowe od dokonczenia
nastepujacych zdan:

Dorosty: Boje sie, bo... /Boje sie, kiedy.../Kiedys batem(tam) sie..., ale teraz juz sie tego nie boje.
Dziecko: Boje sie, bo... /Boje sie, kiedy.../Kiedys batem(tam) sie..., ale teraz juz sie tego nie boje.
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Pytania

zastanow sie nad nimi

miejsce na Twoje refleksje

Czego boi sie Twoje dziecko?

Jak sobie radzi z tym strachem? Co ro-
bisz, aby mu pomoc?

Czego obawiasz sie w zwigzku z ro-
dzicielstwem? Zapytaj, jakie obawy
wzbudza rodzicielstwo u Twojego
partnera?

Zapytaj swoich rodzicéw, czego batas
sie w dziecinstwie? Jak sobie z tym ra-
dzitas? Jak Ty to zapamietatas?



Bajka

0 Mitce 1 prezencie,
ktory dostala od elfow

Podczas naszego warsztatu, zaprasza-
my dzieci do przeniesienia sie do fabryki
Mikotaja. Pod koniec roku praca idzie tam
petna para. Elfiki i krasnale dzielnie produ-
kujg prezenty dla dzieci i dorostych: lalki
o dtugich wtosach, samoloty, samochody,
klocki, misie i wiele innych.

Mikotaj zwotuje narade i ogtasza swoim
podopiecznym, ze otrzymat bardzo osobli-
wy list. Mitka, dziewczynka z Potudnia, skar-
7y sie, ze prezent, jaki zrobili dla niej Mikotaj
i elfy byt zbyt maty i nie chce juz wiecej ich
znac ani nawet obchodzic swiat.

Co Mikotaj i elfy zrobig z takim listem? Czy
odkryja, jakie uczucie kryje sie pod zacho-
waniem Mitki? Czy pomogg jej sobie z nim
poradzi¢? Co zrobig, aby dziewczynka zno-
WU mogta sie cieszyc swietami, nawet jesli
prezent, ktory otrzymata, nie spetniat jej

oczekiwan?

Zapytaj swoje dziecko, jakie prezenty wyprodukowato w fabryce Mikotaja. Czy pamieta,
jakie uczucie towarzyszyto Mitce? Dowiedz sie, kiedy Twoje dziecko czuje najwieksze
rozczarowanie. Podziel sie z nim swoimi sposobami na poradzenie sobie z tg trudng
emocje. Przeczytaj takze, po co nam rozgoryczenie i wdziecznosc.



Rozczarowanie
wprowadzenie

Wdziecznosc, czyli nalezyte uznanie danej
przystugi, pojawia sie, gdy dziatanie dar-
czyncy jest wykonane celowo, nie przez
przypadek. Uczucie wdziecznosci pojawia
sie jako odpowiedZ na wysitek ofiaruja-
cego. Oznacza to, ze bardziej cenimy in-
tencje, poswiecony czas niz efekt talentu.
Pojawia sie pod warunkiem, ze przystuga
lub podarek nie narusza wolnego wyboru
obdarowanego.

Nie jest przymusem ani nie uderza w jego
samoocene. Darczynca nie okazuje pre-
zentem swojej wyzszosci i nie stanowi

zagrozenia dla relacji. Mowiac wprost: po
otrzymaniu podarku odbiorca jest w stanie
sie odwdzieczyc..

Zadaniem wdziecznosci jest przede wszyst-
kim regulacja i zachowanie wiezi miedzy
cztonkami danej grupy. Uczucie to pro-
wokuje do powstawania nowych i silniej-
szych relacji. Bez niego bytoby trudno miec
przyjaciof.

Wszystkie emocje moralne, samoswiado-
mosciowe, a wiec i wdziecznosc¢, wpty-
wajg na zachowanie cztonkéw dane]



grupy. Uczucie to ma na celu nagradzanie
pozytywnych, mile widzianych gestow. Jest
drogowskazem pokazujacym, jak trzeba sie
zachowac. Wazne jest jawne jej okazywanie,
poniewaz to pozwala innym cztonkom grupy
ja nasladowac.

Wdziecznos¢ jest rowniez odpowiedzig na
presje wzajemnego altruizmu. Emocja po-
zwala na rzeczywiste przezywanie przyjem-
nosci z wykonywanego dziatania i powoduje
chec odwdzieczenia sie. Efekt pozytywnego
zobowigzania jest czyms naturalnym. Gdyby

go nie byto, mechanicznie rewanzowaliby-
Smy sie innym na zimno kalkulujac zysk z ta-
kiego zachowania.

Rozczarowanie to emocja ztozona. Sktada
sie ze szczypty ztosci, smutku i zdziwienia.
Najczesciej pojawia sie, kiedy towarzyszyto
nam oczekiwanie na dang rzecz. Dzieci moga
pokazywac rozczarowanie bardziej jako
ztos¢ (rzucanie przedmiotami, krzyczenie,
bicie), ale takze jako smutek (ptacz, chowanie
sie, szukanie pocieszenia). Warto zauwazyc
i zZinterpretowac stan wewnetrzny dziecka.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBStUGI EMOCIJI
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC WDZIECZNOSC

| ROZCZAROWANIE?

Wskazowka 1. Wdziecznosé i szacunek to nie abstrakcja.

Przygotuj obrazki pokazujace, za co mozna by¢ wdziecznym oraz w jaki sposdb okazac
komus szacunek. Mozesz poswieci¢ tydzien na zbieranie przyktadéw okazywania
respektu innym, np. poprzez rysowanie danej sytuacji. Warto wtaczy¢ w ten temat
prawa cztowieka, dziecka, obywatela. Dzieki temu dzieci bedg poszerzac swojg wiedze

0 szacunku.

Wskazéwka 2. Mozemy ofiarowac nie tylko rzeczy, ale tez uwage, przyjazn i zabawe.

Mozesz wprowadzi¢ system rundy podsumowujacej, podczas ktérej dzieci moga wyrazac
swojg wdziecznos$¢ w sposob jasny i otwarty. Warto wyznaczy¢ na to konkretny dzien.
Dzieki temu dzieci bedg zaciesnia¢ swoje przyjaznie.



Wskazéwka 3. Nazwij rzeczy po imieniu

Mtodsze dzieci moga nie wiedziec, co sie z nimi dzieje, kiedy doswiadczaja rozczarowania.
Np. wybieraja lody wedtug koloru a nie smaku i kiedy majg okazje ich sprébowac.... ptacza.
Warto wtedy powiedzie¢: ,Bardzo sie rozczarowates/as. Widze to. Jestem obok.”. Dziecko
moze w takich sytuacjach chciec¢ zados¢uczynienia, jednak nie musimy go spetniac.
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Pytania

zastanow sie nad nimi

miejsce na Twoje refleksje

Kiedy najczesciej odczuwasz roz-
czarowanie? Jak je okazujesz? Czy
rozczarowuje Cie Twoje dziecko lub
partner? W jakich sytuacjach?

Za co chciatabys dzis docenic¢ swoich
bliskich: dzieci, partnera, rodzicow
i przyjaciof?

Czy jest cos, za co chciatabys zostac
doceniona?

Za co chciatabys sobie podziekowac?
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Zastanow sie, czy w Twoim rodzinnym domu byta przestrzen na pokazywa-
nie emocji i uczuc. Jak chcesz, zeby wygladato to w Twoim wtasnym domu?

miejsce na Twoje refleksje



Bajka

o Zielonym Ksieciu,
zabawkach i1 piaskach pustyni

Podczas naszego warsztatu, zapraszamy
dzieci do przeniesienia sie na goraca pu-
stynie. Nie ma tam wody ani zieleni, tylko
gdzieniegdzie rosng kaktusy. Czasem mie-
dzy wydmami przemknie skoczek pustyn-
ny albo przepetznie waz. Niekiedy w tym
wielkim bezmiarze piasku, mozna napotkac
zielone oazy z matymi palemkami. Sg one
upragnionym celem zwierzat i ludzi.

Kupcy przemierzajacy pustynie wiozg ze
sobg rozne rzeczy na sprzedaz: meble, ce-
ramike oraz zabawki.

Nasi podroznicy spotykaja chtopca, Zie-
lonego Ksiecia, ktory przezywa trudne
emocje. Wybiegt z patacu podczas urodzi-
nowego balu brata, zabrat kupcom zabawki

i mowi, ze kiedy bedzie miat wiecej zabawek,

to poczuje sie tak samo wazny jak brat.

Czy kupcy pomoga zrozumiec Ksieciu, jakie
uczucie przezywa?

Zapytaj swoje dziecko, jakie zabawki niosto. Czy Zielony Ksigze okradt jego karawane?
Dlaczego to zrobit? Dowiedz sie, kiedy Twoje dziecko czuje zazdros¢. Powiedz mu, kiedy
Ty je odczuwasz. Przeczytaj takze, po co nam zazdrosc.



Zazdrosé
wprowadzenie

Wedtug literatury przedmiotu dziecko od-  sie, ze przedszkolak stara sie upodobnic
czuwa zazdrosc gtownie o osoby, ktore ob-  do swojego rywala - lubi to co on, ubie-
darza mitoscia, przyjaznia. Sq to zwykle ro-  ra sie w taki sam sposob, chce miec takie
dzice, wychowawczynie w przedszkolu lub ~ same rzeczy i przywileje. Dzieki temu chce
rowiesnicy, czyli osoby, ktore zaspokajajg  zmniejszyc prawdopodobienstwo utraty bli-
wazne potrzeby dziecka, tj. potrzebe bez- skiej osoby.
pieczenstwa czy afiliacji. Sq one zrédtem
przyjemnych doznan. Uczucie zazdrosci U dzieci starszych, zamiast nasladowania
wigze sie z poczuciem zagrozenia utraty moze wystepowac wspétzawodnictwo.
lub braku czegos$ pozadanego. Dzieci chca sie popisac, podwyzszyc¢ swoj
status. Chwalg sie dokonaniami, poczyna-
Pojawia sie w momencie, kiedy dziecko czu-  niami, zabawkami. Nie odpowiadajg na za-
je, ze utracito uczucia bliskiej osoby. Moze  dane pytanie, ale méwig np. co majg w domu
to byc¢ zwigzane np. ze stabszymi sygnatami  albo gdzie byty w weekend.
okazywania tych uczuc (brak uwagi, zainte-
resowanie kims innym). Dzieje sie tak row- Przejawem zazdrosci jest rowniez nie-
niez wtedy, gdy maluch nie wierzy w mitos¢  odparta chec siedzenia obok wybranej
osoby waznej, cho¢ nie musi to by¢ zgodne  osoby - mamy, wychowawczyni lub kolegi,
z prawda. Paradoksalnie moze zdarzyc sie, kolezanki. Niekiedy zazdrosne dziecko chce
7e zachowania opiekuncze kogos takiegosg  rozdzieli¢ konkurenta i osobe wazng (np.
odtracane. utrudnia rozmowe wychowawczyni z inny-
mi dzieckiem).
Bywa, ze zazdrosne dziecko kieruje agresje
w strone prawdziwego lub wyobrazonego  Literatura przedmiotu wskazuje, ze sita
konkurenta do uczu¢. Niekiedy zdarza zazdrosci jest wprost proporcjonalna



do sity wiezi dziecka z osobg wazna.
Intensywnosc¢ tego uczucia pokazuje, jak
wazna jest dla przedszkolaka dana osoba.

W zwigzku z tym, ze w srodowisku przed-
szkolnym relacje miedzy dziecmi przebiega-
ja W sposob bardzo dynamiczny i ciggle sie
zmieniaja, jako dorosli nie jestesmy w stanie
uchronic¢ dzieci przed nieprzyjemnymi uczu-
ciami. Co wiecej, chowanie malca pod emo-
cjonalnym kloszem jest szkodliwe.

Nie mamy wptywu na to, czy dzieci sie lu-
big. Mozemy jednak wspierac je poprzez
wzmacnianie ich poczucia wtasnej wartosci,
pewnosci siebie i docenienie, aby zbudowac
ich emocjonalna niezaleznosc.

Asertywna pochwata (natychmiasto-
wa, dostosowana do umiejetnosci i staran
dziecka, opisujaca to, co dziecko zrobito,

bez oceny) umozliwia mu samodzielne usto-
sunkowanie sie do swoich dokonan. Dzieki
temu wzmacniamy jego niezaleznos¢ od sa-
déw innych osdb, réwniez dorostych.

Wazne jest rowniez, aby rozmawiac z dziec-
kiem o tym, co jest naprawde wazne. Warto
tez podkresla¢ w codziennej pracy, ze do-
brze radzi sobie z wyzwaniami, jakie sie
pojawiaja.

Dodatkowo mozna pokazywac, dlaczego
inni nas lubia: nie za posiadanie ogromnej
liczby zabawek, ale np. za to, ze jestesmy
mili, uczciwi itd. Mozna rowniez zapropono-
wac zabawy bez zabawek; tj. w chowanego,
berek, ,w kole siedzi jez”, pantomima, itd.
Uczy to dzieci, ze wspdlna zabawa jest waz-
niejsza niz posiadanie rzeczy. Dodatkowo
wspomaga budowanie wiezi i sprzyja znaj-
dowaniu przyjaciot.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBStUGI EMOCIJI
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC ZAZDROSC?

Wskazowka 1. Buduj poczucie wtasnej wartosci dziecka.

Kiedy dziecko wykazuje notoryczna zazdros¢ o zabawki, rzeczy czy inne dzieci, sprobuj
je docenié. Pokaz mu, jakie jest wartosciowe

i wyjatkowe. Podwyzszaj jego samoocene poprzez asertywne udzielanie pochwat:
,Podoba mi sie, ze ..” ,Doceniam, kiedy..”, “Lubie, gdy..”"
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Pytania

zastanow sie nad nimi

miejsce na Twoje refleksje
Jak myslisz, do czego jest potrzebna
zazdrosc¢? Dlaczego odczuwamy te
emocje? Jak mozna ja wykorzystac

i co zazdros¢ moze nam o nas samych
powiedziec¢?

Czego dorosli zazdroszcza dzieciom?

Czego dzieci zazdroszczg dorostym?

Jakie umiejetnosci cenisz w swoim
partnerze? Koniecznie powiedz mu
o tym i popros o rewanz.:)

Zacomozesz siebie dzisiaj pochwalic¢?



Bajka

o uczennicach i uczniach, ktorzy
cwicza sie w sztuce dobrego zycia

Podczas naszego spotkania opowiemy
dzieciom o krainie, gdzie na szczytach gor
zbudowane s3 niezwykte budowle.

Miesci sie tam szkota, w ktorej uczenni- '

ce i uczniowie uczg sie wielu umiejetnosci h
po to, by wiedziec, jak dobrze zyc¢ ze sobg q

| Zinnymi.

By pomagac innym, ¢wicza sie w samody-
scyplinie, wytrwatosci, cierpliwosci, uwaz-
nosci na innych, odwadze i skupieniu. Czy

stang na wysokosci postawionych im zadan? N

Uczniowie i uczennice beda mieli do przej- \

Sciarwaca rzeke. Czekaich taniec z piorami,

atakze przejscie przez las dzikich zwierzat. W
Czy wytrwaja w wykonywaniu zadan i po- /-\ \

konywaniu trudnosci? Czy przezwycieza
zniechecenie, kiedy zadania okazg sie trud-

ne i bedzie wymagato to wielu ponownych
prob?

Zapytaj swoje dziecko, jakie zadania musiato wykonac. Powiedz mu, kiedy jestes$ z niego
dumna. Docen jego wysitki i starania. Dowiedz sie, kiedy Twoje dziecko czuje dume.
Przeczytaj takze wiecej o tym uczuciu ponizej.



Duma
wprowadzenie

Duma jest emocjg wtorna, pozniejsza
rOZwWojowo.

Jest zwigzana z samoswiadomoscia. Ksztattuje

sie na bazie pierwotnej emocji - radosci. Do
jej wystapienia konieczne sg pewne zdolno-
sci poznawcze oraz zdolnos¢ do samooceny.
Swoje zachowanie mozemy odczuwac jako
udane lub nieudane.

Ustalenie, czy odnieslismy sukces czy po-
razke, zalezy od nas samych i opiera sie
na przyjetych standardach (patrz: bajka
o Zajaczku). Najnowsze badania wskazuja,
ze na poczatku trzeciego roku zycia dzieci
maja juz wtasny zbior normi celow. Co cie-
kawe, sg zrozpaczone, kiedy je naruszaja,
a szczesliwe, kiedy je wypetniaja.

Duma i wstyd roznig sie od szczescia i smut-
ku. To pierwsze odczuwamy, kiedy nie mie-
lismy wptywu na pozytywne zdarzenie,
np. na wygrana w totolotka. Mozemy czuc
szczescie, ale nie dume, bo wygrana nie za-
lezata od nas, tylko od losu.

U podstaw odczuwania dumy lezy Swia-
domosc i poczucie wtasnej wartosci. Jest
komunikatem, ktory méwi nam, ze jestesmy

sprawczy, potrafimy cos zrobi¢. Wzmacnia

takie cechy jak wytrwatosc i cierpliwosc, po-
niewaz przynosi korzysci w postaci odczu-
wanej satysfakgji.

Kiedy cztowiek uzna, ze odnidst sukces,
moze pojawic sie tez poczucie pychy, czyli
przesadnej pewnosci siebie (kiedy osoba



uzna, ze osiggneta sukces w odniesieniudo  Badania psychologiczne wykazaty, ze nad-
swoich norm i koncentruje sie tylko naswo- mierne i nieadekwatne chwalenie dzieci
im Ja). Moze tez odczuwac dume, ktérawy- moze prowadzi¢ do negatywnych skutkow,
nika z korzystnej oceny okreslonych dziatan. poniewaz dziata tu mechanizm wzmacniaja-
Wtedy uwaga skupia sie na konkretnym za- cy pyche. Aby ksztattowac dume a nie pyche,
chowaniu. Ja zostaje oddzielone od przed- stosuj asertywne pochwaty (patrz: bajka
miotu (inaczej niz w przypadku pychy). o Zielonym Ksieciu).

DZIECIECA INSTRUKCJA OBStUGI EMOCIJI
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC DUME?

Wskazéwka 1. Kiedy sukces jest porazka.

Jeslidziecko z trudnoscia uznaje cos za sukces i nie umie sie cieszyc z wtasnych osiagniec,
jest niezadowolone lub zaktopotane, gdy sie je nagradza lub wyraza uznanie, to znaczy,
ze nie moze przezy¢ uczucia dumy i ma niskie poczucie wtasnej wartosci. Nalezy wtedy
wzmacniac jego osobisty potencjat poprzez docenienie mocnych stron oraz poprzez
zmobilizowanie tych sit, ktére pozwolg mu przezwyciezy¢ stabosci.

Wskazéwka 2. Wspieraj samodzielnosé.

Najlepiej, zeby dziecko samo odkrywato swoje zasoby poprzez odpowiednio
sprowokowane sytuacje. Jako dorosli mamy zadanie zwracac uwage na to, ze niczego
nie osigga sie natychmiast i automatycznie. Wazna jest nauka cierpliwosci i wytrwatosci.
Nalezy przypominac im, ze sg odwazne i potrafig pokonac przeszkody, by osiagnac cel.
To wesprze ich pozytywna wizje samego siebie. Jedng z najlepszych metod wzmacniania
dzieciecej wiary we wtasne mozliwosci jest zachecenie go do pozytywnego mowienia
0 sobie samym.



A

Gadajacy kapelusz. Pozytywne werbalizowanie swoich mysli.
Naklej na kapeluszu napis ,Gadajacy kapelusz”.

Wspolnie z dzieckiem traktujcie go jako gtos, ktory wyraza mysli tego, kto go nosi. Kiedy
maluch zmaga sie z jakas praca, zadaniem, brakuje mu wytrwatosci i wiary w siebie, zatoz
mu kapelusz na gtowe i popros, aby mowito gtosno to, co mysli. Zwerbalizowane negatyw-
ne stwierdzenia nie sg tak grozne, jak te ukryte.

A

Popatrzeé¢ na wygrana. Wizualizacja.

W tym ¢wiczeniu chodzi o to, by wyobrazic sobie cel, ktory chcemy osiggnac. Zasugeruj
dziecku, by zdecydowato sie na jeden konkretny, np. nauczyc sie jezdzi¢ na rowerze.
Wyttumacz mu, ze Ty wymyslasz historyjke, a ono musi jg sobie wyobrazi¢. Popros, by za-
mkneto oczy.

Opowiedz szczegdtowo i realistycznie o zakonczonej petnym sukcesem nauce jazdy na
rowerze. Nastepnie powtorz opowiastke, ale tym razem popros dziecko, by zdecydowato,
cowydarzy sie dalej. ,Ztapcie” te historyjke do pudetka i przewigzcie wstgzke. Nastepnym
razem, gdy dziecko nie bedzie mogto osiggnac celu, wystarczy, ze wezmie nagrode w rece
i przypomni sobie, co jest w srodku.

BIBLIOGRAFIA

e Lewis M. Emocje samoswiadomosciowe, [w:] ¢ Weston C. D. Weston M. S, Co dzien
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Pytania

zastanow sie nad nimi

Jak myslisz, czy dziecko potrzebuje
pochwat?

Czy pochwaty mozna przedawkowac?
Jakie sg skutki nadmiaru pochwat?

Jakie komunikaty przewazaja, gdy
rozmawiasz z dzieckiem (chwalace,
karcace)? Jakie komunikaty przewa-
7aja, gdy rozmawiasz o trudnym za-
chowaniu? Czy mozna jednoczesnie
wesprzec dziecko i wyciggnac kon-
sekwencje z zachowania, ktorego nie
akceptujesz?

Czy mozna zrezygnowac z pochwat?
Jakinaczej docenic¢ dziecko?

miejsce na Twoje refleksje
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’ Zadanie

Wypisz 5 cech, umiejetnosci lub osiggnie¢ Twojego dziecka, ktore wzbudza-
ja w Tobie dume. Popros o to réwniez swojego partnera. Gdy skonczycie,
koniecznie wymiencie sie swoimi odczuciami. Mozecie do tego ¢wiczenia
zaprosic¢ dziecko i poprosic je, by samo zastanowito sie nad powodami do
dumy. Jesli bedzie miato ktopot, mozecie podzieli¢ sie swoimi argumentami.

miejsce na Twoje refleksje



Bajka

o szukaniu radosci

Podczas naszego spotkania opowiemy dzie-
ciom o krainie, gdzie na szczytach gor zbudo-
wane s3g hiezwykte budowle. To juz ostatnia

nasza wspolna podroz. Wraz z dzie¢mi wro-
cimy do krain i miejsc, ktére poznali podczas

naszej wspolnej przygody. Przewodniczka be-
dzie Kalimba. Dziewczynka o niebieskich wto-
sach z wioski Kokoriko. Od kiedy dowiedziata

sie, ze emocje sg wazng wskazowka na temat
potrzeb i pragnien ludzi, z pasja przemierza

krainy i sprawdza, jak radzenie sobie z emocja-
mi wptywa na zycie ludzi. Dzisiaj interesuje ja
radosc.

Wraz z Kalimbg dzieci zobacza, jak zmienito sie
zycie Dyzia od kiedy potrafi czekac¢ na swoja
kolej, co stychac¢ u Krélewny Szarlotki, jak wy-
gladajej zycie od momentu spotkania z podréz-
nikami. Dzieci odwiedza rowniez mieszkan-
cow Mruczacego i Debowego Lasu. Spotkaja
tam starych znajomych - Wilczke i Zajaczka

I sprawdza, Jak oni wyrazajg swoja radosc?

Na koniec wspodlnie stworzymy radosne opo-
wiesci. To moze byc poczatek naszej wspolnej
przygody!
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Zapytaj swoje dziecko, jakie postaci spotkato podczas tej bajki. Dowiedz sie, kiedy ono
czuje rados¢. Powiedz mu, kiedy Ty ja odczuwasz. Przeczytaj wiecej o tej emocji ponizej.



Radosé
wprowadzenie

\/‘

72 Q 3.

Czy zycie pozbawione podstawowych
przyjemnosci mozna uznac za szczesliwe?
Dlaczego radosc¢ jest tak wazna w zyciu?
Podstawowe reakcje sprzyjajace przetrwa-
niu sg zwykle doswiadczane jako przyjem-
nos$¢. Radosé jest wrodzong potrzeba
psychiczng i wigze sie z potrzebg kompe-
tencji oraz samorealizacji. Emocja ta spra-
wia, ze chcemy by¢ w tym stanie jak najdtu-
zej. Powoduje tez, ze chcemy podejmowac
nowe wyzwania.
Doswiadczamy jej, gdy system odpowiada-
jacy za nig i opanowanie stresu sg w row-
nowadze. Skuteczne radzenie sobie z na-
pieciem oznacza, ze pomimo szkodliwych

wptywow, jestesmy w stanie zatroszczyc
sie 0 swoje ciato i umyst.

Emocja ta ma dodatkowo wtasciwosci re-
generujace. To umiejetnosc¢ zachowania
poczucia humoru w sytuacjach niesprzy-
jajacych, dobrej zabawy i osiggania stanu
beztroski, co przynosi ulge w napieciach
i stresie.

Rados¢ wyptywa z osiggniecia celu, z poczu-
cia wtasnej sprawczosci. Stanowi nagrode,
ktora sktania do powrotu do zabawy lub
czynnosci, ktora jg wywotata. Sprzyja kre-
atywnosci, daje poczucie mozliwosci, pod-
trzymuje na dtuzsza mete konstruktywne



przedsiewziecia. Mobilizuje tez do zaangazo-
wania, przyczynia sie do rozwoju inteligencji
i 0Sobowosci.

Rados¢ mozna przezywac jako podniecenie,
ekstaze, zaangazowanie w dziatanie majace
dla nas duze znaczenie (stan wysokiej akty-
wadji). Wspoétczesnie taki stan definiuje sie
rowniez jako flow - przeptyw. Ale to takze
stan rownowagi wewnetrznej, spokoju ducha

i zadowolenia (stan niskiej aktywaciji).

Poczucie szczescia sprzyja interakcjom spo-
tecznym. Wspiera otwartosc na doswiadcze-
nia, atowzmacniawiezi z innymi. Dzieki temu
jest poteznym mechanizmem adaptacyjnym

I warunkiem przetrwania. Przejawia sie

w usmiechu, ktory jest powszechnie rozpo-
znawany jako sygnat gotowosci do przyjaznej

interakcji. Korzystnie wptywa na otoczenie

spoteczne poprzez zasade wzajemnosci czy
mimicznego sprzezenia zwrotnego — potocz-
nie zwang ,zarazaniem smiechem’.

Wiek przedszkolny, nazywany tez okresem
zabawy, to czas, kiedy dzieci uwielbiajg sie
wygtupiac, chichotac¢ czy powtarzac do
znudzenia ulubione czynnosci. Wygtupy sa
znakiem, ze potrafig zachowywac sie bez-
trosko i maja gteboko zakodowane, ze zy-
cie jest czyms wspaniatym. Warto to w nich
pielegnowac.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBStUGI EMOCIJI

JAK ROZBUDZAC W DZIECKU RADOSC?

Emocja jaka jest radosc, wydaje sie byc pro-
staw obstudze. Jednak umiejetnosc ciesze-
nia sie z drobnych rzeczy, czy zachowania
radosci zycia w trudnych momentach, to
dosc¢ skomplikowany proces, ale tez ogrom-
na wartosc, ktorej warto nauczy¢ dzieci.
Jeslichcesz, by Twoja pociecha cieszyta sie
zyciem, powinnas rozwijac swoje poczucie
humoru, czerpac radosc z czego sie tylko da
i okazywac te uczucia innym.

Trzy najwazniejsze wewnetrzne mechani-

zmy szczescia to:

e wyznaczanie sobie ambitnych, ale reali-
stycznych celdw,

e wiara we wtasng zdolnos¢ do ich
osiggania,

e adekwatne informacje zwrotne dotycza-
ce postepow.

Jedna ze strategii pogtebiania szczescia
jest obnizanie aspiracji oraz skupianie sie
na celach krotkofalowych, a nie dtugofa-
lowych. Bardziej zycie w terazniejszosci
niz projektowanie dalekiej przysztosci.
W zyciu dzieci - docenianie czescio-
wej pracy (krotkofalowosc), a nie efek-
tu koncowego (dtugofalowosé). Warto
wykorzystywac¢ to podejscie w pracy
z przedszkolakami.



Radosci mozemy doswiadczac, gdy mamy
solidne podstawy, do ktorych zaliczaja sie:
humor, zabawa, ¢wiczenia ciata i umystu,
techniki relaksacyjne. Skuteczne wyko-
rzystywanie tych umiejetnosci powoduije,
ze pomimo trudnosci zyciowych, jestesmy
w stanie zatroszczyc sie o siebie oraz przy-
niesc sobie ulge w napieciach i zapanowac
nad stresem.

W zyciu zdarzaja sie wzloty i upadki. Wazne,
by umiec¢ na nie spojrzec z dystansem i po-
czuciem humoru. Swiadomos¢, ze jeste$my

niedoskonali i mamy prawo do btedu poma-
ga nam dostosowac sie do sytuacji. Warto
tego uczyc dzieci. Te, ktére doswiadczaja
akceptacji i mitosci, tatwiej pokochajg same
siebie i poczuja dla siebie szacunek. To,
jak podejdziemy do ich btedéw i potkniec
wptynie na to, w jaki sposdb same poradzg
sobie z porazka. Emocjonalne wsparcie
pomoze uniknac¢ przygnebiajgcych mysli
i samokrytycyzmu (patrz: bajka o Owcy
Malkontentce). Radosne dziecko lepiej sie
zachowuje i ma tez wiekszg motywacje do
nauki.

A

Wywotywacz marzen (technika relaksacyjna).

Poszukajcie w czasopismach zdjec z pieknymi miejscami, ktore dziecko chciatoby odwie-

dzi¢. Do kazdego z nich wymyslcie przygode, w ktorej bedzie brato udziat. Niech dziecko

zamknie oczy i wyobrazi sobie miejsce widoczne na fotografii. Spokojnym tonem opowiedz

mu wymyslona historie.

Po kilku razach dziecko samo bedzie potrafito uzy¢ wywotywaczy marzen” by rozpoczac
wtasng podroéz do swiata fantazji. W pracy grupg za kazdym razem inne dziecko opowiada

Swoja przygode.

BIBLIOGRAFIA
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Pytania

zastanow sie nad nimi

miejsce na Twoje refleksje

Co sprawia Ciradosc¢?

Czy w Twoim planie dnia uwzgled-
niasz czas tylko dla Ciebie i poswie-
Casz go na przyjemnosci?

Czy planujesz wspolne przyjemnosci
zrodzing?

Zapytaj partnera, co mozesz zrobic, by
poczut sie lepiej.
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Zaaranzuj dzien przyjemnosci. Niech kazdy cztonek rodziny wybierze
jedng aktywnos¢, ktorg chceiatby zrobié. Sprobujcie zrealizowac pomysty
jednego dnia!

miejsce na Twoje refleksje
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A
karimba

warsztaty teatralne - arteterapia

CDP

Jestesmy zespotem psycholozek, pedagozek, trenerek. Prowadzimy
warsztaty psychoedukacyjne i szkolenia na terenie warszawskich
placéwek edukacyjnych. \W swojej pracy wspieramy dzieci, mtodziez,
rodzicow i kadry pedagogiczne. Do nich kierujemy zréznicowang oferte
programow i szkolen. Tworzymy je od 2016 roku. Drama, arteterapia,
a szczegolnie praca z opowiescia, bajka i z instrumentami intuicyjnymi
to metody i narzedzia, ktére umozliwiajg naszym odbiorcom
i odbiorczyniom wyrazanie siebie i zwiekszanie samoswiadomosci.

Jestesmy zespotem psycholozek, pedagozek, trenerek. Prowadzimy
warsztaty psychoedukacyjne i szkolenia na terenie warszawskich
placéwek edukacyjnych. \W swojej pracy wspieramy dzieci, mtodziez,
rodzicow i kadry pedagogiczne. Do nich kierujemy zréznicowang oferte
programow i szkolen. Tworzymy je od 2016 roku. Drama, arteterapia,
a szczegdlnie praca z opowiescia, bajka i z instrumentami intuicyjnymi
to metody i narzedzia, ktére umozliwiajg naszym odbiorcom
i odbiorczyniom wyrazanie siebie i zwiekszanie samoswiadomosci.

Centrum Dziatann Profilaktycznych to dynamicznie rozwijajaca
sie firma szkoleniowa, ktéra stawia sobie za cel realizacje
ambitnych zadan wynikajacych z szeroko rozumianej profilaktyki
spotecznej. Naszg kadre tworzg doswiadczeni trenerzy- praktycy,
ktérzy doskonale odnajduja sie zardwno w pracy z dorostymi, jak
tez z dzie¢mi i mtodzieza. taczac dobrze ugruntowang wiedze
przedmiotowg ze sprawdzonymi technikami dydaktycznymi oraz
wysokimi  kompetencjami interpersonalnymi, jestesmy w stanie
skutecznie oddziatywac na postawy i zachowania uczestnikow zajec.
Efektem takiego podejscia jest sukcesywnie powiekszajace sie grono
zadowolonych klientéw oraz stale wzrastajaca ilos¢ zamdwien.



CDN.

Czy ciag dalszy nastapi?

Emocje to podstawa dla umiejetnego budowania przyjazni, ale tez dla rozumnego odmawiania.
To baza wszystkich naszych doswiadczen, na przyktad radzenia sobie z odmiennym zdaniem
innych, ale tez punkt wyjscia dla szukania porozumienia.

Dlatego prowadzimy Il cykl warszta- To doskonate wsparcie dla dzieci w odnale-
tow Poruszajace bajki o zachowaniach zieniu sie w grupie réwiesniczej, ktora jest
spotecznych. konieczna do dalszego rozwoju, ale niesie
Dedykowane sg dzieciom od 5 roku zy- zagrozeniatj. hejt, odrzucenie, wysmiewa-
cia, ale dostosowane sg takze do uczniéw nie. Przeciwdziatamy temu. Budujemy
z pierwszych klas 1- 3 szkoty podstawowej.  grupe i klase, aby wszyscy czuli sie dobrze.
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Lorganizuj warsztaty!

Ze

Po zakonczeniu programu ,Poruszajgce bajki o emo-
cjach” zapytaj dyrekcje swojego przedszkola o kon-
tynuacje warsztatow.

Jeslimasz dziecko w szkole podstawowe] i chcesz za-
dbac o jego samopoczucie w klasie, napisz do mnie:
kontakt@gruntownia.pl

W tytule wiadomosci dodaj:
organizacja bajek w szkole.



Dotgcz do grupy dla nauczycieli,
ktora poswiecona jest bajkoterapii

@ Zobacz kulisy mojej pracy.

Postuchaj recenzji ksigzek.

GRUN ‘ﬂi?',_ff;f |IA

centrum dobrych szkolen



Dziekujemy za przeczytanie!




