Jednym z najwiekszych wyzwan w wychowywaniu i pracy z dzieémi jest bez watpienia
nauczy¢ je jak wyrazaé trudne emocje takie jak zlos¢, lek i wstyd w spotecznie akceptowalny
sposob. Czesto zdarza sie, ze kiedy dziecko nimi wybucha lub jego wybuch sie przedtuza my
roOwniez tracimy cierpliwo$¢, co niekoniecznie stanowi dobry wzor dla dzieci, ktére nas
nasladuja, a jednocze$nie jest dowodem na to, ze problem z uspokojeniem sie i
panowaniem nad soba jest niezalezny od wieku, chociaz im czlowiek starszy, tym
teoretycznie powinien lepiej sobie z nim radzic.

Ponizej znajdziecie liste roznych metod na uspokojenie dziecka, ale po pierwsze nie chce tu
wchodzi¢ w polemike, ktore z nich sa dobre a ktére zle, bo kazde dziecko jest inne, kazdy
rodzic jest inny, kazdy wychowawca réwniez, ale jednak uwazam, ze warto wiedzieé, ze
takie istnieja. Po drugie punktem poczatkowym calego procesu uspokojenia dziecka jest
wpajanie mu, ze nigdy nie ma prawa skrzywdzi¢ innych podczas przezywania trudnych
emocji. Po trzecie kluczowym elementem jest zapewnienie dziecku miejsca, w ktérym
bedzie moglo je przezywac.

Metody na uspokojenie dziecka

przytulenie

rozmowa o przezywanych emocjach
prosba o zamkniecie oczu
liczenie do np. 20

glebokie oddychanie
patrzenie na butelke sensoryczna
uderzenie w poduszke
mocne tupanie

Sciskanie specjalnej piteczki
przytulenie pluszaka
shuchanie muzyki
popychanie $ciany
skakanie

siedzenie przy stole
dmuchanie w wiatraczek
patrzenie przez kalejdoskop
wciskanie folii babelkowe;j
wyj$cie na zewnatrz
zagryzmolenie kartki
malowanie

napicie sie wody

schowanie sie pod kocem



dmuchanie baniek

zabawa ciastoling, plasteling, modeling
ulozenie puzzli

kolorowanie

przejrzenie sie w lustrze

zucie gumy

polozenie sie spaé

czytanie ksigzki

pisanie w pamietniku lub na kartce o przezywanych emocjach
gniecenie papieru

darcie papieru na male kawatki

wykrzyczenie sie w jakim$ oddalonym miejscu
zabawa spinnerem

zalozenie stuchawek

budowanie z klockow

zabawa ze zwierzakiem (wylacznie wowczas, kiedy wiemy na 100%, ze dziecko go nie
skrzywdzi!)

skakanie na trampolinie

kapiel

skrecanie i prostowanie drucikoéw kreatywnych
shuchanie dzwiekéw natury

aromaterapia

czesanie wlosow

glaskanie

joga

medytacja

pozytywne afirmacje
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