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Na poczatek

Wielu z nas mogg towarzyszy¢ teraz negatywne emocje i to jest w porzgdku!
Dlaczego? Poniewaz emocje sg nam bardzo potrzebne. Nie tylko informujg nas, ze cos
jest nie tak, ale réwniez popychajg nas do tego, aby taki stan rzeczy zmieni¢. Ciato
informuje nas o swoich troskach bdlem. Kiedy boli nas kolano, jest to utrudniajacy
poruszanie sie dyskomfort. Gdyby nie on, wcigz obcigzaliby$Smy noge, pogarszajac jej
stan. Chcac pozby¢ sie bélu, konsultujemy sie z lekarzem ortopedg lub fizjoterapeuta.
Wiemy, ze cos jest nie tak, i zyskujemy motywacje, aby co$ z tym zrobi¢. Z umystem
jest bardzo podobnie. Nasze emocje i nastroje sg wynikiem wydarzen oraz mysli i tego,
w jaki sposdb je postrzegamy. Jesli odczuwamy emocje negatywne, to bardzo wazne
jest znalezienie ich przyczyny.

Gdzie w moim ciele czai sie zto$é?

1. Narysuj wraz z dzieckiem kontur sylwetki cztowieka.

2. Zaznaczcie obszary w ciele cztowieka, w ktorych dziecko uwaza, ze
moze pojawié sie ztoé¢ (np. gtowa, usta, nogi).

3. Na czerwono niech dziecko zaznaczy miejsca, gdzie zto$¢ mozna odczu¢
fizycznie.

4. Kolorem niebieskim niech wypisze mysli, ktére mogg mu towarzyszy¢ podczas
odczuwania ztosci.

5. Porozmawiajcie o tym, gdzie czujemy zto$¢ i poprzez jakie czesci ciata jest ona
wyrazana (np. zaci$niete piesci, usta). Zastanéwcie sig, w jakich jeszcze sytuacjach
mozemy marszczy¢ brwi czy nerwowo pocierac rece i czy zawsze takie gesty
$wiadczg o odczuwaniu ztosci.
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Skad sie biora emocje?

Emocje powstajg nagle, w reakcji na silny bodziec. Jego sita jest subiektywna
i zalezy od osoby, do ktérej dociera. Nastrdj natomiast wyksztatca sie przez szereg n
bodzcédw, ktére na nas oddziatujg. Dlatego tez emocja jest krotkotrwata i intensywna,
a nastrdj ma charakter dtugotrwaty i ptytszy (np. godziny, dni). Emocjom towarzyszy
ekspresja mimiczna, natomiast bycie w danym nastroju zwieksza odbieralnosé
bodzcoéw, ktdére sg do niego podobne (np. kiedy czujemy sie przygnebieni, jestedmy
sktonni bardziej przejg¢ sie smutng sceng w filmie).

Wedtug badan Costy i McCrae'a mozemy wyrdzni¢ pieé czynnikéw osobowosci:
neurotycznosé, ekstrawersje, otwartosé, ugodowosé i sumiennose. Pierwsze cztery
z nich sg uwarunkowane w wiekszej mierze biologicznie, natomiast sumiennos¢
podlega najbardziej srodowisku i wychowaniu. To, jaki poziom tych czynnikdw mamy,
determinuje to, do jakich emocji bedziemy mieli tendencje, np. osoby o wysokiej
neurotycznosci tatwiej doswiadczajg leku, smutku i ztosci, a wysoki poziom otwartosci
sprzyja przezywaniu ciekawosci. Kolejnym przyktadem moze by¢ ugodowosé, dzieki
ktorej mamy tatwosé przezywania wzruszen i wspotczucia.

To oznacza, ze mozemy sie spodziewac, ze nasze dzieci zareagujg podobnie do
nas na zaistniate wydarzenia. Nie tylko dlatego, ze jest to w duzej mierze biologicznie
uwarunkowane, ale rowniez dlatego, ze dzieci uczg sie o Swiecie przez obserwacje
i powtarzanie czynnosci. Rodzic jest dla swoich dzieci modelem, ktory jest bacznie
sledzony, a jego dziatania sg powtarzane w celu uzyskania tego samego efektu, ktory
osiggnat dorosty. Na przyktad to, co dziecko zrobi, aby ,wyleczyé” chorego pluszowego
misia, zalezy od tego, czego samo doswiadczyto lub zaobserwowato.
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Jak odczytywac emocje? :

Wazne jest, aby pamietac¢ o kontekscie sytuacyjnym, kiedy odczytujemy emocje

drugiej osoby. Poniewaz na bazie naszego do$wiadczenia oraz tego, co czujemy w danej .

chwili, wydajemy osady i interpretujemy to, co widzimy!

To, ze kto$ marszczy brwi, nie musi oznaczaé, ze jest zty, ale np. zastanawia sie
nad czyms. Dzieci czerpig repertuar wyrazania emocji od rodzicow, ale wcigz nie jest
on tak bogaty jak u dorostych. Pamietaj, ze dziecko moze nie potrafi¢ wyrazi¢ tego,
CO czuje, i robi¢ to w sposob, ktory bedzie Ci przypominaé inng emocje. Aby unikngé
nieporozumien z powodu nietrafnej interpretacji, warto wprowadzi¢ dialog i ustysze¢
od dziecka, co czuje (np. wprowadzi¢ komunikaty ,Ja”, o ktorych nizej). Cho¢ nie
zawsze ustyszymy doktadng odpowiedz (nawet dorosli majg problem w rozeznaniu sie
w emocjach), to pomoze nas ona naprowadzi¢ na wtaéciwe tory, aby wraz z dzieckiem
odkryé, co to moze by¢ (a nawet moze sie to staé dobrg zabawa).

Niekiedy mozemy odebra¢ zachowanie dziecka jako manipulacje czy robienie nam
na zto$¢. Dzieci nie majg jeszcze tak rozwinietej kontroli emociji jak dorosli i nie potrafig
spojnie komunikowag, co czuja. Kazde zachowanie ma jakies podtoze i warto dgzy¢
do zrozumienia go. Nie tylko po to, aby wypracowac¢ poprawne zachowania, ale takze
zrozumieé, z czym mierzy sie nasze dziecko, jakie jest i czego potrzebuje.

Czasami dziejg sie rzeczy — lub dopiero co$ nas czeka — na co nie mamy wptywu.
tatwo jest méwic: ,nie przejmuj sig”, ale ani powiedzenie tych stow, ani ustyszenie nie
odgania natretnych mysli. Dlatego chciatabym zaproponowaé ¢éwiczenie zarowno dla
dorostych, jak i dla dzieci, ktére pomaga pusci¢ te mysli wolno, zredefiniowa¢ nasze
spojrzenie na pewne sytuacje oraz sktoni¢ nas do refleks;ji.
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Krzesetka wptywu

1. Skorzystaj z 3 kolorowych karteczek biurowych (czerwone,
niebieskie i zielone), podktadek, kartek lub powierzchni, ktére sie od
siebie r6znig. Skompletuj tez co$ do pisania oraz mate karteczki (biate,
kremowe — o innym kolorze niz powierzchnie).

2. Na poczgtku rozmawiajcie o sytuacjach, w ktérych dziecko sie znajdowato
i doswiadczyto, i ktére wptywajag na to, jak sie czuje.

3. Wszystkie takie sytuacje zapisujcie na karteczkach (np. dzieci bedg sie $miag,
jak opowiem wierszyk, pada deszcz i nie wyjde na dwor, kolezanka nie oddata mi

ksigzki).

4. Nastepnie uktadamy karteczki na czerwonej (nie mam wptywu), niebieskiej (nie
mamy jednoznacznej odpowiedzi) lub zielonej (mam wptyw) powierzchni.

5. Zastanodwcie sie, dlaczego dana sytuacja zostata przyporzgdkowana do
okreslonego koloru.

6. Jezeli nie mozemy zmieni¢ sytuaciji, to czy mozemy zmieni¢ to, co o niej sgdzimy?
Np. nie wiemy, czy kto$ bedzie sie Smiat z wierszyka. Ale jesli nauczymy sie go
wystarczajgco dobrze, to dlaczego kto$ miatby sie $mia¢? (Jedli powodem jest to,
ze sie jgkam i pewnie zle powiem).

7. Jesli nie jestesmy w stanie niczego zmienic, to czy jesteSmy w stanie to
zaakceptowac? Nie mozemy zmieni¢ pogody ani tego, co juz byto. Postarajmy sie
dotrze¢ do sedna tego, dlaczego co$ wzbudza w nas takie emocje i sprébowac
przedefiniowaé to, w jaki sposoéb je postrzegamy. Jesli pada deszcz i przez to nie
wyjde na dwdr, to moge zaangazowac sie w inng aktywnosc¢. Nie musze podlewacd
kwiatéw na balkonie. Umyje mi sie auto. Po deszczu wyjdg dzdzownice, ktére mozna
obserwowac.

Taniec

1. Przypomnijcie sobie piosenki, ktore wszyscy lubicie i wzbudzajg
W was emocje. Zapiszcie je sobie, aby moc je nastepnie odtworzyc.

2. Wybierzcie jedng i niech dziecko narysuje postaé, ktéra tanczy do
tego utworu.

3. Zastandwcie sie, dlaczego postac zostata przedstawiona przez dziecko akurat
w takiej pozycji tanecznej i co wyraza jej ciato. Co moze czué, kiedy styszy te
piosenke? Co czuje, gdy rusza sig do jej rytmu? Co w rysunku sprawia, ze wiesz,

ze postac czuje dang emocje?
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Jak mozna radzic sobie

Z emocjami?

Poniewaz emocje wyzwalajg szereg zmian somatycznych: przyspieszenie lub
zwolnienie akcji serca, napiecie lub rozluznienie migsni, blado$¢ lub zaczerwienienie
skéry, ekspresja mimiczna oraz ciata (zgarbienie, sztywno$¢); to znaczy, ze mozemy
za pomoca swojego ciata wptywac na ich odczuwanie. Specyficzne napiecie migsni
wystepuje w okreslonych emocjach np. kiedy sie ztoscimy, aktywujemy miesnie twarzy,
ktore sg odpowiedzialne za ekspresje ztosci. Kiedy czujemy sie przyttoczeni i smutni
— garbimy sie. Cho¢ nie jestesmy w stanie bezposrednio opanowaé bladosci czy
zaczerwienienia skoéry, to jestesmy w stanie napieciem miesniowym czesciowo wptynagé
na to, co czujemy, a na pewno ztagodzi¢ emocje.

Trening oddechowy skupiony jest na uspokojeniu akcji serca (w przypadku
pojawienia sie leku, ztosci). Dzieki $wiadomym ruchom przepony i uwaznemu
oddychaniu, odptywamy myslami od emocji i wygtuszamy jej efekty, dajac ciatu znadé,
ze nie ma powodu do ich odczuwania.

Regulacja emociji jest bardzo wazna, szczegodlnie jesli chcemy sie uczy¢. Prawo
Yerkesa-Dodsona méwi, ze zbyt duze pobudzenie (lub zbyt mate!) moze wptywaé
negatywnie na rozwigzywanie zadan. Do tych trudnych zaleca sie mniejsze pobudzenie,
a do prostych — wieksze. Jednak kazda czynnos¢ ma swoje optymalne pobudzenie.

Na nauke nie wptywa tylko samo pobudzenie, ale réwniez stres i lek. Dtugotrwaty
stres i lek wptywajg na hipokamp, ktory jest waznym elementem mdzgu z punktu
widzenia pamigci. Hipokamp moze ulega¢ uszkodzeniom, co efekcie prowadzi do
problemoéw z naukg oraz depresji.

Czasami dzieci nie komunikujg wprost tego, ze odczuwajg stres. Rodzic moze
natomiast zaobserwowac somatyczne nastepstwa stresu np.: problemy z trawieniem,
problemy ze snem, nocne moczenie sig, béle brzucha, przewlekte bdle roznych czesci
ciata (bez podtoza medycznego), jgkanie sie, rozdraznienie, napady ztoéci lub smutku.
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Trening oddechowy

1. Podczas oddychania przepong (potéz reke na brzuchu pod klatkg
piersiowg i poczuj ruszajacy sie przy oddychaniu przepone) powoli
nabierz powietrze nosem, liczgc do pieciu.

2. Nastepnie wstrzymaj oddech, liczagc do pieciu.

3. Powoli wypus¢ powietrze, nosem lub ustami, jak wolisz, ponownie liczac do
pieciu (lub wiecej, jesli zajmuje Ci to wiecej czasu), pamietajgc, aby wypuscic¢
z ptuc cate powietrze.

4. Nastepnie wez dwa kolejne oddechy w swoim naturalnym tempie, po czym
powtoérz kroki od 1 do 3.

5. Cwiczenie wykonuj przez ok. 5 minut. Powinno zawieraé co najmniej 10
sekwencji wdychania, wstrzymywania i wydychania. Unikaj gwattownego nabierania
powietrza i jego wydychania — moze to powodowac zawroty gtowy.

Trening oddechowy - wyciszenie

1. Usigdz lub przyjmij wygodng pozycje pétlezacy (ale nie lezgcy).
Rece mozesz oprze¢ o uda, nie krzyzuj ich przy klatce piersiowe;j.

2. Nastepnie zamknij oczy i postaraj sie uspokoi¢ oddech — powolne
oddechy i powolne wydechy. Na razie skup sie na oddychaniu.

3. W pewnym momencie zaczniesz mysle¢ o sprawach biezgcych, o tym, co
styszysz za oknem i w sgsiednim pokoju. Pozwél tym myslom odptyng¢ od Ciebie.

4. Celem ¢wiczenia jest pozostanie w ,pustce”, bez mysli, bez skupiania sie na
oddechu, dzwiekach i smakach. Im trudniej Ci wytrzyma¢ w takiej pozycji, tym
wieksze prawdopodobienstwo, ze dotychczas doswiadczytes zbyt duzej stymulaciji.

5. Zacznij od 5 minut dziennie, potem z tatwoscig przyjdzie Ci osiggniecie 30 minut.

Trening uwaznosci

1. Trening uwaznosci moze dotyczy¢: jedzenia, stuchania, dotyku,
$ledzenia czynnosci.
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2. Polega na skupieniu sie i powolnym delektowaniu bodzcem, ktéry do nas dociera.
Jedz powoli, zujac kazdy kes, skupiajgc sie na jego smaku, fakturze, temperaturze.
Jakie przyprawy zostaty uzyte? Czy mi smakuje? Co mi to przypomina?

3. Uwazne $ledzenie czynnosci moze np. dotyczy¢ otwierania drzwi. Tuz przed
chwyceniem za klamke skup sie na tym, jak to robisz. Ktorg rekg? Jak chwytasz
klamke? Jaka ona jest w dotyku? Najpierw ciggniesz czy od razu naciskasz?

4. Trening uwaznosci ma na celu celebracje codziennosci i wyrwanie sie z petli
robienia wielu rzeczy na ,autopilocie”, oddaje nam tez kontrole nad tym jak i czego
doswiadczamy.

Jak mnie wspierac¢?

1. Przygotujcie kartke papieru i kolorowe zakreslacze Iub pisaki
i usigdzcie razem.

2. Podzielcie kartke na tyle czesci, ilu jest domownikdw, lub rozrysujcie
siebie na mapie my$li, wychodzgc od pytania: ,co poprawia mi humor?”.

3. Zastandwcie sie najpierw, jak ostatnio byliscie wspierani i co poprawito wam
humor.

4. Nastepnie sprobujcie odgadngé, co poprawia humor reszcie domownikow.

5. Jesli nie mozecie odgadngg¢, niech bliscy podzielg sie z wami poprawnymi
odpowiedziami — zapiszcie je na kartce.

6. Korzystajcie z tej listy w sytuacjach, kiedy czujecie sie Zle i nie macie gtowy
do zastanawiania sie nad tym, co robi¢, aby poczu¢ sie lepiej lub kogos pocieszyc.

Wspomnienia petne mocy

1. Usigdzcie wygodnie na podtodze, krzestach lub t6zku. Zadbajcie o to,
aby w pomieszczeniu byto cicho — wytgczcie telewizor, zamknijcie okno.

2. Jedna osoba rozpoczyna powolne czytanie pytan do wizualizacji
(Tekst wizualizacji znajdziesz na stronie 12), dajgc dtuzszg chwile stuchajgcym na
przywotanie wspomnien.

3. Nastepnie zastandwcie sig, czy czujecie sie lepiej niz przed wizualizacja. Jesli
tak, to mozecie wprowadzi¢ te metode wspodlnego wspominania np. dnia, tygodnia,
wycieczki.

®

d n facebook.com/UniwersytetDzieci
' @fundacjauniwersytetdzieci

4 .
/7 Uniwersytet .
Dzieci n linkedin.com/company/fundacja-uniwersytet-dzieci #PytanleJestDobre



http://www.uniwersytetdzieci.pl
http://facebook.com/UniwersytetDzieci
http://instagram.com/fundacjauniwersytetdzieci
http://linkedin.com/company/fundacja-uniwersytet-dzieci/
http://https://fundacja.uniwersytetdzieci.pl/aktualnosci/czy-to-prawda-ze-w-rakiecie-wszystko-lata-a-zwlaszcza-ludzie-dobre-pytanie/

Jak radzi¢ sobie ze stresem?

1. Wspolnie z dzieckiem przygotujecie scenariusz filmu, ktéry bedzie
obrazowat sytuacje stresowg, z ktérg sobie poradzicie.

2. Przypomnijcie sobie sytuacje, w ktérej dziecko odczuwato stres i nie
poradzito sobie z emocjami lub byto to dla niego trudne.

3. Wcielcie sie w role bohaterdow filmu i opiszcie te problemowg sytuacije,
uwzgledniajgc nie tylko dialogi, jakie prowadzg postacie, ale réwniez emocje, jakie
odczuwajg (w didaskaliach).

4. Razem wypracujcie sposéb na wyjscie z sytuacji i niech stanie sie on finatem
waszej opowiesci.

5. Siegajcie po scenariusz, kiedy czujecie, ze dziecko dotyka nowa sytuacja
stresowa. Przypomnijcie sobie, ze ze wszystkim mozna sobie poradzic.
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Jak mowic o tym, co czuje? :

Komunikowanie swoich emocji jest bardzo wazne i niezbedne do rozumienia sie n

wzajemnie. Ponizsza metoda nazywana jest komunikatem ,Ja” i opiera sie na tym, aby
w sposob mozliwie najprostszy i nienacechowany emocjonalnie zakomunikowac, jak
sie czujemy i dlaczego. Jest to metoda, ktdrg pracuje sie w terapii, i ma nieocenione
znaczenie w codziennych relacjach. Warto uzywac jej w komunikacji z dzie¢mi,
poniewaz tak jak my mamy czasem problem zrozumie¢ i zinterpretowac ich emocje, tak
i one!

Ja czuje sie (jakos), kiedy (kiedy co?), poniewaz (to cos$ we mnie wywotuje — co?)
i chce (zebys cos, zebysmy my).

Przyktady komunikatow ,Ja”: Czuje sie poirytowany, kiedy nosisz stary sweter,
poniewaz czuje sie wtedy niedoceniony, a kupitem Ci nowy i chciatbym, abys nosita ten
nowy ode mnie. Czuje sie zmeczona i zdenerwowana, kiedy nie posprzatasz pokoju,
poniewaz uwazam, ze nie widzisz, ile sity i czasu kosztuje mnie utrzymanie domu
w czystosci. Chciatabym, aby$ sprzatat swéj pokdj raz w tygodniu.

Warto pamigetaé, ze unikamy komunikatéw ,Ty” np.: irytujesz mnie, ty zawsze, ty
nigdy, musisz zawsze, nie liczysz sie ze mng, musze to zrobi¢ sama i nic nie rozumiesz.
Dlaczego? Poniewaz te komunikaty nic nie wnoszg, sg negatywnie nacechowane
emocjonalnie i nie wskazujg na fakty. Rozwigzujgc konflikty, skupiamy sie jedynie na
faktach, a nie na swoich odczuciach subiektywnych (ty zawsze zapominasz kluczy —
nieprawda, poniewaz zapomniat ich trzy razy z rzedu, ale czasami je ze sobg zabiera).
Dlatego tez dajmy sobie ochtonag¢, gdy cos nas zdenerwuje — emocje sg krotkotrwate,
wptywajg na nasze osady i postrzeganie, a nie chcemy zrobi¢ niczego, czego bysmy
potem zatowali.

®

d n facebook.com/UniwersytetDzieci
' @fundacjauniwersytetdzieci

4 .
/7 Uniwersytet .
Dzieci m linkedin.com/company/fundacja-uniwersytet-dzieci #PytanleJestDobre



http://www.uniwersytetdzieci.pl
http://facebook.com/UniwersytetDzieci
http://instagram.com/fundacjauniwersytetdzieci
http://linkedin.com/company/fundacja-uniwersytet-dzieci/
http://https://fundacja.uniwersytetdzieci.pl/aktualnosci/czy-to-prawda-ze-w-rakiecie-wszystko-lata-a-zwlaszcza-ludzie-dobre-pytanie/

Stoik wdziecznosci — wersja 1

1. Przygotujcie naczynie, pudetko lub tytutowy stoik i kolorowe
karteczki. Najlepszy efekt osiggniecie, jesli pojemnik bedzie
przezroczysty.

2. Kazdy z domownikéw wybiera kolor karteczek, na ktorych bedzie zapisywat to,
za co jest innej osobie z rodziny wdzieczny.

3. Jedna karteczka - jeden powdd do wdziecznosci, np. dziekuje mamie, ze wyszta
za mnie z psem; dziekuje Ci, ze przygotowate$ pyszny obiad; dziekuje, ze mnie
wspartes; dziekuje, ze pamietatas zamowi¢ zakupy.

4. Wspolnie obserwujcie, kto z was znalazt najwiecej powoddéw do wdziecznosci.

Stoik wdziecznosci — wersja 2

1. Przygotujcie tyle naczyn, pudetek lub tytutowych stoikdw, ilu jest
domownikdw, oraz kolorowe karteczki. Najlepszy efekt osiggniecie,
jesli pojemniki bedg przezroczyste.

2. Kazdy z domownikow wybiera kolor karteczek, na ktérych chce, aby bliscy
zapisywali to, za co sg mu wdzieczni.

3. Jedna karteczka - jeden powdd do wdziecznosci, np. dziekuje mamie, ze wyszta
za mnie z psem; dziekuje Ci, ze przygotowate$ pyszny obiad; dziekuje, ze mnie
wspartes; dziekuje, ze pamigtatas zamowic¢ zakupy.

4. Wspdélnie inspirujcie sie do udzielania sobie wsparcia i wyrazania wdziecznosSci.

®

d n facebook.com/UniwersytetDzieci
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Tekst wizualizacji

Przypomnij sobie wakacje, ktére wspominasz najlepie;.
Gdzie wtedy byte$/bytas?

Co Cie otaczato?

Co widziate$/a$ wokét siebie?

Przypomnij sobie krajobrazy, kolory, architekture, miejsca, ktdére najmocniej zapadty
Ci w pamigc.

Z kim spedzate$/a$ czas?

Kto towarzyszyt Ci w odkrywaniu tego miejsca?

Jakie wspodlne przygody mieliscie?

Jak spedzaliscie ten czas?

Jak wygladaty Wasze dni?

Co wtedy jedliscie? %
Jaka potrawa szczegdlnie zapadta Ci w pamieé?
Jaki miata smak?

Wré¢ w te miejsca myslami. Rozejrzyj sie dookota.
Co widzisz?

Co styszysz?

Co czujesz? O

Dziekujemy za skorzystanie z naszych materiatow!

Wspierajgc nasze dziatania, masz realny wptyw na zmiane edukaciji.

Wspieram

®
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