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JKardy mote odeznwal 2toéc.
Nawet nabardzie) spokoina osoba.”




ZtOSC¢ - WAZNA EMOCJTA
DZIECKA

Zto$¢ to naturalna i potrzebna
emocja, ktora pojawia sie u kazdego
- zardwno u dzieci, jak i dorostych.

Informuje nas o tym, ze co$ jest
dla nas trudne,niesprawiedliwe lub
Ze nasze potrzeby nie sq
zaspokojone.

ZtoS¢ sama w sobie nie jest zta -
wazne jest to, jak ja wyrazamy.




Dlaczego dzieci sie ztoszczq?

« gdy saq zmeczone, gtodne lub
przebodzcowane

 gdy co$ im sie nie udaje
« gdy czujq sie niezrozumiane

« gdy muszq przestrzegaé zasad, ktorych nie
lubiq

Czego unikaé?
« bagatelizowania (.Nic sie nie stato")

» zawstydzania (.Nie zachowuj sie jak
dzidzius")

« karania za emocje




Sposoby na zmviejszenie etodci:

Nadmuchanie balona, az peknie: pozwala na
gwattowne roztadowanie napiecia.

Cwiczenia gimnastyczne: np. podskoki, bieganie
czy przysiady, ktére pomagaja "spali¢" energie
ghiewu.

Krzyczenie: dopuszczalne, ale w wyznaczonym,
bezpiecznym miejscu (np. w swoim

Poproszenie dziecka o pomoc: np. ,.Olu, mam
problem...", co zmienia role dziecka i angazuje
je w pozytywne dziafanie.

Przytulenie: wziecie dziecka na kolana i
okazanie mu fizycznego wsparcia.

Bycie przy dziecku: sama obecnos¢ rodzica
moze dziata¢ kojaco.

Zapropohowahie przyjemnosci: np. puszczahie
baniek mydlanych.

Odwracanie uwagi: wskazanie na co$
interesujacego na zewnatrz (np. -
przejezdzajacy wéz strazacki). jp—
7
Wymyslenie zabawy lub rozmowa ha p N
zupetnie inny temat.




Jak ciatoreaguje naztosé?

przyspieszony oddech;

ucisk w gardle;

przyspieszone bicie serca;
intensywne napiecie miesni,
ktére mozeprowadzi¢ do drzenia
ciata;

zwiekszona wrazliwo$¢ na
bodZce;

reakcja przewodu pokarmowego
np.:wrazenie ucisku w zotadku;
postawa $wiadczaca o gotowosci
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rozkojarzenie

zmarszezone brwi . placz
przymruzone oczy } _ zaczerwieniona, piekaca
T \‘ ., 7 twarz
. —
podniesiony ton gtosy — iy __ zacisniete usta
szybszy oddech - — — — zacisnigte pigsci
» *
szybsze bicie serca—" T Ugcisk w zotgdko
pobudzenie/ L

wigksza ruchliwose "~ spiete ciato



donawiqgzania walki lub ucieczki



Popracuj nad komunikacja, Umiejetnosé
mowienia o swoich emocjach, potrzebach i
oczekiwaniach zwieksza szanse na
$wiadome odczuwanie ztosci i
hieeskalowanie sytuaci.

Radzenie sobie ze ztosciq to tak naprawde
umiejetnos¢ identyfikowania jej w
konkretnej sytuacji, nazwania tego, przed
czym chce nas ostrzec i do czego
zmobilizowaé. Potrafiac odczytaé
ostrzezenie we wiasciwy sposdob, mozemy
podjaé adekwatne kroki do tego, zeby
zmieni¢ niekorzystna dla nas sytuacje.
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= WYBUCHY Zt0SCI U DZIECKA

/7~ - JAK SOBIE Z NIMI RADZIC?

ZAUWAZ, ZE Zt0SC NIE JEST ZEA EMOCIA

Kiedy odczuwamy ztosSc, orientujemy sie, ze dana sytuacja nam nie stuzy. Problem
dotyczy nie tego, ze dzieci ja odczuwaja - bo to dobrze -, ale tego jak ja manifestuja.

SPROBU) ZROZUMIEC DLACZEGO DZIECKO WYBUCHA

Dzieci najczesciej wybuchaja, bo nie wiedza jak inaczej dostac to, czego chca, ale takze nie
wiedza jak sobie poradzic z tym, ze ich ciato sie napina, zaczynaja szybciej oddychac itd.

NAUCZ DZIECKO KOMUNIKOWAC SWOJE POTRZEBY

Naszym podstawowym zadaniem jest nauczy¢ nasze dziecko, Ze cele osiaga sie nie
krzykiem, przemoca, piskiem, wymuszaniem, ze te metody nie sa skuteczne.

POSTARAJ SIE BYC OPANOWANY, ZACHOWAC SPOKO)

Wyjasnij dlaczego nie mozesz sie zgodzi¢ na dang aktywnos¢, stosuj krétkie komunikaty, nie
dyskutuj, spowolnij ruchy, zabierz dziecku "widownie", gdy zachowuje sie niewltasciwie.

NIE WALCZ ZE SWOIM DZIECKIEM

Nie dyskutuj z histeryzujacym dzieckiem, nie krzycz na nie, nie wdawaj sie w dyskusje.
Staraj sie nie prowokowac dziecka, nie dogaduj, nie wpatruj sie w nie, uspokdj oddech.

POMOZ DZIECKU ZNALEZC SPOSOB RADZENIA SOBIE

Wskaz mu, ktére z zachowan s3 spotecznie akceptowalne oraz jak opanowac swoja ztosc.
Pomyslcie co dziecko moze zrobic, gdy sie zeztosci, jak sie opanowac, jak uspokoic emocje.

BADZ DLA DZIECKA WSPARCIEM, POMOCA

Rozmawiaj ze swoim dzieckiem, staraj sie je zrozumiec, nieustannie poznawac. katwiej
bedzie Ci unikac takich sytuacji w przysztosci. Pamietaj, ze dzieci potrzebuja wzmocnien.

CONSILIA 4



TY WIDZISZ ZLOSC, A TWOJE DZIECKO MOWLI...

Jestem e Zoubitam

Zmeczony. zabawke.
) ? . f 3}
-

(=)

Wstydze sie.

Chee to
zrobi¢ sam. /="

Nikt mnie
nie kocha

b7 1
(@) Nikt sie ze mna

nie bawi.

Nudze sie.

SLUCHAJ, ZEBY POMOC! .



