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Moge przytulic sie
- do misia

Moge
przypomnie¢ sobie co$ milego
lub pomysle¢ o swoim zwierzaku




/ Moge policzy¢ do 10
nawet kika razy |
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Jakie skarby skrywa mqje serce?
Narysuj lub napisz wszystko co przywotuje usmiech na Twqjej twarzy
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Plansza przypominajaca pozytywne momenty i wspomnienia
( wypetnia jg dziecko i przechowuje aby uzy¢ w momencie, kiedy bedzie jej potrzebowac)



Czuje sie smutne

kiedy...
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uczué Cauje, 7e Wybuchne

Zioscig, kiedy--
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Czuje zawstydzenie
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Kiedy...
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uczué Czyuje zaskoczenie




& sposobow by pozegnac
niechciane emogje

. Moge policzy¢ do 5 - nawet kika razyl

2. Wzig€ kilka glebokich oddechow
- uspokqje. swqje sercel

4 Schowaé rece do Kieszeni

5. Sprawdz¢ jok mQj organizm reaguje na stres -
oddycham szybciej? Serce bjje mocniej? Twarz
czerwienieje? Zauwaze tol

3. Oddycha¢ mocno w swqje dionie L

6. Zacishat piesc i rozluzni€ - Tyle razy ile trzebdl
/. Rozluzni¢ miesnie - podskoczy¢ w miejscu
Kikukrotnie

8. Poprosi¢ kogos kogo lubie
czy moge: Sie. przytulic




To w kwestii naszej (rodzicéw, opiekunéw, wychowawcow) jest
rozmawiac, pokazywac i1 zacheca¢ dzieci do wyrazania swoich emoc;ji i
przetrwaniu trudnych sytuacji ze spokojem.

Pierwsza czes¢ zestaw Emocje plansze pozwolita ukaza¢ dzieciom w
realistyczny sposéb jak wyglada twarz podczas przezywania szeregu emocji,
mozna zacheci€ dzieci aby w lustrze odtworzyty je i zobaczyty jak wygladaja.
Pomogta wyrazi¢ emocje méwigc ,,Dzisiaj czuje si¢”. Cudownie byloby
ustysze¢ kiedy kolega ztamat kredke, jak dziecko zamiast wyzwisk mowi ,,jest
mi smutno, ze to zrobites”. Gra planszowa pomogta utrwali¢ zdobyta wiedzg i
umiejetnie postugiwac si¢ wyrazeniami.

Drugi zestaw pomoze m.in. stworzy¢ kacik DOBRYCH MYSLI —
zawiera:

- 2 plakaty do kacika

- 8 graficznych pomystéw/ilustracji odpowiadajacych na pytanie : Co moge
zrobi¢ gdy nie moge opanowac emocji?

- kartg pracy ,,Jakie skarby skrywa moje serce” gdzie dziecko moze narysowac
lub napisa¢ wszystko co przywoluje usmiech na jego twarzy. Moze pdzniej do
karty wroci¢ w trudnych chwilach. Karta czarno- biata — dla lepszego
kopiowania ©

- dziennik emocji — 8 czarno biatych kart, gdzie dziecko moze opisac¢ kiedy
odczuwa poszczegdlne emocje

- plakat: 8 prostych sposobéw by pozegna¢ niechciane emocje wraz z
dodatkowym omoéwieniem dla dorostego

- 8 kart z pogoda emocji — dziecko bawigc si¢ utrwala i zaznacza pasujgce do
siebie emocje.

WAZNE: wszystkie plakaty i ¢wiczenia powinny byé oméwienie i

prze¢wiczone z dzie¢mi kiedy te sg spokojne 1 nie potrzebuja z nich korzystac

Zestaw stanowi pomoc dla dzieci w domach, grupie przedszkolne;j,
szkolnej czy podczas zaj¢¢ indywidualnych



8 prostych sposobéw by pozegnaé niechciane emocje

. Moge policzy¢ do 5 — nawet kilka razy!

Odliczanie to wspanialy 1 najprostszy sposéb by uspokoi¢ oddech. Jesli dziecko jest
mocno zdenerwowane, powinno powtérzy¢ oddychanie do 5 kilkukrotnie .

. Moge wzia¢ kilka glebokich oddechéw — uspokoje swoje serce!
Glegbokie oddechy uspokajaja i spowalniajg bicie serca.
Oddychaé mocno w swoje dlonie.

Oddychanie w zamkni¢te dlonie (tak jak rozgrzewanie dloni podczas mrozu) kieruje
uwage dziecka na inne tory, dzieki czemu uspokaja je 1 wycisza.

. Moge schowac rece do kieszeni

Kiedy dziecku trudno utrzymac rece przy sobie podczas nerwowej sytuacji, schowanie
ich do kieszeni (mozna tez na nich usigs¢) stanowi alternatywe dla dziecigcej agresji.

. Moge sprawdzié¢ jak organizm reaguje na stres — oddychasz szybciej? Serce bije

mocniej? Twarz czerwienieje? Zauwaze to!

Poprzez obserwacje swego ciata poprzedzong rozmowg z dorostym (dorosty
przedstawia dziecku co si¢ dzieje z ciatem podczas nerwowej sytuacji) dziecko jest
swiadome co si¢ z nim dziej¢ 1 moze unikng¢ eskalacji nerwow czy agresji.

. Zacisng¢ piesé i rozluznié — tyle razy ile trzeba!

Doskonata informacja zwrotna dla dziecka — mogg ciato napiac i je rozluzni¢ — mam
na to wplyw. Nie musze by¢ caty czas podenerwowany.

. Rozluzni¢ miesnie — skaczac w miejscu

Pomaga rozluznic¢ si¢ i przede wszystkim przesta¢ mysle¢ o nerwowej sytuacji.

. Popros kogos$ kogo lubisz czy moge si¢ przytuli¢

Przytulanie to pot¢zne narzedzie uspokajajace, wigkszos¢ dzieci czuje si¢ po nim
lepiej ©
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Wybierz i zaznacz Takag sama emogje, jaka widzisz na duzym obrazku
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Wybierz i zazhacz Taka sama emogje, jaka widzisz na duzym obrazku
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