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Na poczqgtek

E-book, ktory Wam przedstawiamy, jest czeSciq programu profilaktycznego ,Luba
czuje”. Czym jest ten program? To cykl zajec, jakie prowadzi nauczyciel_nauczycielka
w przedszkolu Twojego dziecka. Jego celem jest, aby dzieci lepiej rozpoznawaty i nazy-
waty emocje. Po co? Kiedy wiemy, co czujemy, tatwiej sobie radzimy z silnymi emocja-
mi, jak ztoS¢€, strach czy smutek. Wiemy, ze im wczesniej dzieci potrafig nazywaé swoje
uczucia, tym lepiej sobie z nimi radzg w przysztoSci. Chcemy, aby wszystkie dzieci do-
brze radzity sobie z trudnymi sytuacjami, jakie je spotykajq i zeby potrafity budowac
dobre relacje ze swoimi kolegami i kolezankami. Mamy nadziejg, ze jesli zapoznasz sig
z tym e-bookiem, to tatwiej Ci bedzie budowac¢ dobrq relacje ze swoim dzieckiem.

Po co masz czytac ten e-book?

W tej publikacji zawartyS§my wszystko to, co chciatybySmy wiedzie€, zanim zostatySmy
mamami. Wiedza zawarta w tej publikacji utatwia nam zycie rodzinne i chcemy sie niq
z Tobg podzieli€. Czasami najwigksze bolqgczki okazujq sie catkiemn nhormalnymi i po-
wszechnymi sprawami. Wielu rodzicéw bywa przyttoczonych emocjami swoich dzieci.
Jesli Ty réwniez czujesz czasami wielkq zto$€, albo ulegasz dziecku, witgczajqc kolejng
bajke, bo boisz sie nadchodzgcej awantury, to ten e-book jest dla Ciebie!

Korzystajqc z naszego do$wiadczenia zawodowego, ale i prywatnego — mamy w su-
mie pigtke dzieci, z ktérych w trakcie pisania tej publikaciji dwoje stato sie prawie do-
rostymi, a troje jest w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym — chcemy pokazaé Ci,
jak radzi¢ sobie z wyzwaniomi dnia codziennego. Mamy nadziejg, ze zaufasz nam
i przeczytasz ten e-book, aby poméc nie tylko dziecku, ale i sobie w trudnej, rodziciel-

skiej codziennosci.
()

Powodzenia!

Maria Maruszczyk, Wioletta Szuba
autorki programu ,Luba czuje”
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Co znajdziesz w tym e-booku?

>
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JAK DZIALA PROGRAM?

Z tego rozdziatu dowiesz sig, jak doktadnie wyglgda program i w jaki sposéb zaje-
cia prowadzi wychowawca _wychowawczyni Twojego dziecka.

W JAKICH ZAJECIACH TWOJE DZIECKO BIERZE UDZIAL?
Zobacz, jakie tematy prowadzi nauczyciel _nauczycielka w grupie Twojego dziec-
ka. Dzieki temu bedziesz wiedzie€, o co warto zapyta¢ swoje dziecko po jego
powrocie z przedszkola.

FUNDAMENT RELACJI

Z tego rozdziatu dowiesz sig, jak wazna jest relacja z dzieckiem oraz to, co mozemy
zrobi¢ jako rodzice, aby zyto nam sie dobrze.

KRZYKI1 AWANTURY

Z tego rozdziatu dowiesz sig, jak reagowag, kiedy Twoje dziecko wpada w wielkg
ztoSC.

JAK ODZYSKAC SPOKOJ?

Z tego rozdziatu dowiesz sig, co pomaga w regulacji emocji dziecka i Twoich,
aby w zyciu rodzinnym byto wigcej spokoju.

EMOCJEIZACHOWANIA

Z tego rozdziatu dowiesz sig, jak emocje wptywajg na zachowania oraz jakie kroki
mozemy podjq¢, aby uspokoi¢ dziecko.

CZY ZtOSC€ JEST ZLA?

Z tego rozdziatu dowiesz sie, czemu zto$¢€ uwazana jest za ,ztg emocje”, cho€ ,zte
emocje” nie istniejq. Zobaczysz takze, jak nie ttumic ztoSci, ale okazywac jg w bez-
pieczny sposob.

TELEFONY | EKRANY — CO WARTO WIEDZIEC?

Z tego rozdziatu dowiesz sig, dlaczego kontrolowanie czasu ekranowego jest nie-

samowicie wazne oraz co zrobi¢, kiedy czasu z tabletem czy telefonem w zyciu
dziecka jest za duzo.

ZABAWA, KTORA POMAGA!

Dzieci uczq sie przez zabawe. To czgsto podczas bawienia sig przedszkolaki uczqg
sie réznych rzeczy. Dzigki niej mozemy tez uczy¢ dzieci wielu waznych umiejetno-
§ci np. czekania na swojq kolei. Zobacz, jak Ty mozesz wspiera¢ swoje dziecko.
DO WYDRUKOWANIA 1 UZYWANIA

W tym rozdziale znajdziesz plakaty, ktére pomogq Ci ustali¢ bezpieczne zasady
panujgce w domu oraz pomagajgce hazwac uczucia.
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JAK DZIALA PROGRAM?

Wiele oséb uwaza, ze emocje nie sq potrzebne. Ale to nieprawda. Chociaz czesto sq
trudne i nieprzyjemne, powodujg bdl gtowy, Scisk w gardle i brzuchu ze zdenerwo-
wania czy strachu, to jednak sqg wazng czesciq zycia. Bez nich trudno bytoby nam
funkcjonowaé. Sg komunikatami, ktére podpowiadajg nam, gdzie sq nasze granice,
czego nie chcemy, a co nam sprawia przyjemnosS¢. Pomagajq rozréznic, co jest dla
nas wazne i kto jest dla nas wazny. Kochamy tylko kilka oséb, a nie cate nasze spote-
czenhstwo, prawda?

Nie da sie nie odczuwaé emociji. Emocje sq i bedq, wazne zatem, jak je wyrazamy.
Kopanie, obrazanie, gryzienie nie sq akceptowane. Dlatego tak wazne jest, aby juz
matym dzieciom pokazywaé, ze z emocjami, hawet tymi nieprzyjemnymi, mozna
sobie poradzic.

Z tego wiasnie wzigt sig¢ pomyst na program ,Luba czuje”.

Jego celem jest pomaganie dzieciom nauczenia sig, jak radzi¢ sobie z emocjami,
a takze jak powstrzymac sie od natychmiastowego dziatania. Dzieki temu wspieramy
ich w lepszym budowaniu relaciji z réwiesnikami. Kiedy dzieci czujq sig wazne i kocha-
ne, zachowujqg sie dobrze.

Nasz program sktada sie z 24 spotkan, ktére pokazujqg dzieciom, ze emocje sq wazne,
warto o nich moéwi¢ i mozna sobie z nimi radzi€.

Postaciq, ktéra pomaga dzieciom w zrozumieniu $wiata emociji jest niedzwiadek Luba.
Luba doswiadcza w swoim zyciu takich problemdéw jak przedszkolaki. Dzigki temu
dzieci mogq utozsamié si¢ z emocjami Luby i tym, co robi, na przyktad rozpoznag,
czy czuje ztoS¢, czy jest zazdrosny lub smutny. Razem z nim szukajg sposobdéw na ra-
dzenie sobie z tymi uczuciami, na zmniejszenie ich napigcia i na ztagodzenie trud-
nych emociji. Niedzwiadek Luba jest pacynkgq, ktérg animuje nauczyciel _nauczycielka
w trakcie zaje€ z dzie€mi.
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Podczas warsztatu nauczyciel _nauczycielka pracuje z pacynkq
Luby. Dzigki temu bawi sie z dzieCmi i pokazuje im, ze niedz-
wiadek przezywa rézne emocije, takie jak dzieci. Przedszkolaki
utozsamiajq sie z Lubg, poniewaz rozpoznajg sytuacije, ktore

sq ich wiasnym doswiadczeniem. Korzystajgc zatem z niego,
stajqg sie ekspertami, dzielg sie swoimi przezyciami, swoimi
reakcjomi na nie, pomagajqg Lubie, wspbétczujg mu, szukajq

rozwiqgzanh i przy pomocy prowadzgcego_prowadzqcej = ——
warsztat, nazywajq emocje, zastanawiajqg sig, dlaczego czujq to, e

co czujq i dlaczego zachowujq sig w okreSlony sposoéb.

Dzieci uczq sie zatem rozumie¢ swoje emocje i zachowania, a takze czujq sie
bardziej pewne siebie, gdy odkrywajqg, jak mogg pomabc sobie i innym.

W taki sposéb uczymy dzieci, ze emocje sq OK i ze to one kierujg naszym zachowa-
niem. Nie mamy wptywu na emocje, ktére sie pojawiajg, ale mozemy je regulowaé
i decydowa¢ o naszym zachowaniu.

Spotkanie dzieci z Lubqg i rozmowa o emocjach to jednak za mato, by wprowadzi¢
zmiang w zachowaniu dzieci. Potrzebne jest w tym Twoje wsparcie.

Rodzice sq hajwazniejszymi osobami w 2Zyciu kazdego dziecka.

Bez wspierajgcego dorostego praca nauczycieli_nauczycielek z programem ,Luba
czuje” nie bedzie w petni efektywna. Dlatego tak wazne jest, by wszystkie osoby znaczqg-
ce dla dziecka zwracaty uwage na emocije i wiedziaty, jak mozna sobie z nimi poradzic.

To, jak my, dorosli, reagujemy na zachowanie, emocije i potrzeby dziecka, ma ogrom-
ne znaczenie. Aby wychowa¢ dzieci na otwartych, Swiadomych i szczesliwych ludzi to
przede wszystkim my musimy by¢ Swiadomi swoich emoc;ji.

Najskuteczniejszq w przypadku dzieci formq nauki jest modelowanie. Oznacza to,
ze dzieci patrzgc na to, co robi dorosty, kopiujq jego zachowanie. Jesli rodzic mowi
w otwarty sposéb o swoich emocjach (oczywiscie bez obcigzania dziecka szczego-
tami), nie zaprzecza im, nie stara sie ich ukrywag, to dla dziecka jest to jasny przekaz,
ze emocje sq ok, ze sq naturalne i ze wszyscy je przezywamy oraz sq sposoby, aby je
wyrazac¢ we wiasciwy sposdb z dbatosciq o siebie i innych.

W tym e-booku dzielimy sig z Tobg naszym do$wiadczeniem z wieloletniej pracy z roz-
nymi grupami dzieci, mtodziezy, dorostych. Dzielimy sig tez wiedzg opartq o najnowsze
badania z zakresu psychologii, neurologii i pedagogiki.
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KORZYSCIDLA DZIECI Z UDZIALU W PROGRAMIE

,Luba czuje” to program warsztatow dla dzieci w wieku przedszkolnym oraz dla ich
nauczycieli_nauczycielek, rodzicow, opiekundw_opiekunek.

Dzieki niemu nauczyciele_nauczycielki i rodzice pomagajq swoim dzieciom odnalezé

sie w trudnym Swiecie relacji spotecznych.

PROFILAKTYKA
Dzieci uczq sig, jak radzi€ sobie
z emocjami. To pozytywnie wptywa
na ich relacje w grupie przedszkolnej,
a takze jest bardzo dobrym
przygotowaniem do budowania
przyjazni w szkole podstawowej
i relacji w zyciu dorostym.

o

WZMOCNIONA KADRA
PEDAGOGICZNA
Nauczyciele _nauczycielki podnoszqg
swojqg wiedze z zakresu emocii.
Sq bardziej kompetentni_
kompetentne w tym, jak poméc
dzieciom radzi¢ sobie z emocjami.

eJele,
Y Y

INTEGRACJA DZIECI
Dzieci w grupie przedszkolnej
uczestniczq w ciekawych
zajeciach. Poznajg swoje mocne
strony, ustalajq wspdine zasady.
Robiqg to razem. To je zbliza
i powoduje, ze sq milsze dla siebie.

Q0
T

SWIADOMI RODZICE
Dzieki temu e-bookowi, a takze
wtasnej refleksji po jego lekturze,
mozesz redlnie zmienia¢ Swiat
Twojego dziecka na dobre!

Zobacz zatem, w jakich zajeciach bierze udziat Twoje dziecko!

@eduokq’o
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W JAKICH ZAJECIACH BIERZE UDZIAL
TWOJE DZIECKO?

© DpziecipoznasALUEE
Zajecial
Podczas pierwszego warsztatu dzieci otrzymujq list od niedzwiadka Luby, koleg,
ktérego jeszcze nie znajq. Tres¢ listu sprawia, ze mogq poznaé naszego bohatera.
Podobnie jak Luba tez czasem sie czego$ bojqg czy za kim$ teskniq. Dzieki temu,
ze niedzwiadek opisuje swoj lek przed czym$ nowym, dzieciom tatwiej akcepto-
wac te emocje u siebie. To normalne, ze mozna sig bac.

© pzieci oTRZYMUJA DRUGI LIST OD LUBY
Zajecia 2
Podczas tego warsztatu dzieci oswajajg uczucie lgku. Skupienie sie na Lubie
i jego sytuacji daje dzieciom poczucie bezpieczehstwa i swobode w rozmawianiu
o leku, a takze generowaniu pomystéw, co moze Lubie pomédc. Jednoczesnie
dzieci same sig wzmacniajq, akceptujgc wiasny lek.

° LUBA TESKNI ZA MAMA
Zajecia 3
Podczas tego warsztatu dzieci oswajajqg uczucie tesknoty, a takze innych emocijj,
ktére mogq jej towarzyszy€: ztosci, zalu czy smutku. Rozmowa o tesknocie moze
wywotaé uczucie tesknoty. JednoczeSnie uSwiadamianie sobie, co nam wtedy
pomaga, przynosi ulge.

° LUBA DOBRZE BAWI SIE W PRZEDSZKOLU
Zajecia 4
Podczas warsztatu nazywamy emocje radosci, ktéra pojawia sie na przykiad
przy dobrej zabawie. Zwracamy réwniez uwage na warto§¢ wspolnych zabaw
i blisko§ci z innymi.

© LuBAJEsTCHORY
Zajecia 5
Podczas tego warsztatu dzieci doswiadczajg roznych emociji i nazywajqg je. Wspot-
czucie dla chorego Luby oraz rozumienie catej palety réznych emociji, jakie prze-
zywa niedzwiadek, sprawia, ze dzieci uczq si¢ nazywania emocji oraz empatii
do innych.
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Zajecia 6

Podczas tego warsztatu dzieci uczq sie pokazywania réznych emocji - wyraza-
nia ich mimikg, gestem, catym ciatem. Zwigksza to ich wiedze na temat emocjj,
umozliwiajgc doswiadczenie ich réznorodnosci oraz zmiennoSci. Bo nawet naj-
wigkszy smutek nie trwa wiecznie, prawda?

Zajecia 7

Podczas tego warsztatu oswajamy temat leku, koncentrujgc sie¢ w rozmowie
gtdwnie na przezyciach Luby. To w porzqgdku, ze mozna bac¢ sig burzy, ciemnosci,
dzikich zwierzqt. Pomaga rozmowa, ale tez rozumienie, ze to normalne sig bac.

Zajecia 8

Warsztat ten jest bardzo wzmacniajgcy dla dzieci i moze by¢ zachecajqcy
do podejmowania wysitkbw w uczeniu sie nowych rzeczy. Przyjemne uczucie
dumy i satysfakcji jest wspaniatg nagrodq i zacheca nas do podejmowania ko-
lejnych dziatah. Wazne, by akcentowa¢ kazdy moment, w ktorym dzieci znajdujq
swoje powody do dumy.

Zajecia 9

Podczas tego warsztatu kontaktujemy dzieci z uczuciem frustracji i smut-
ku. Rozmowa toczy sig wokot przezy€ Luby, jednak moze dotkngé rdwniez
osobistych doswiadczeh dzieci. Zwracamy uwage na empatig, joka budu-
je sie, gdy widzimy, jaok kto§ przezywa smutek. Szukamy sposobdw na to,
aby poczuc sie lepie;j.
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Zajecia10

Podczas tego warsztatu dzieci mogq przyjrze€ sie sytuaciji, w ktérej Luba przezy-
wa rozczarowanie. Pokazujemy, ze mozemy czu€ wiele emociji naraz. Zwracamy
uwage na to, jak radzi¢ sobie z rozczarowaniem, ztoScig, smutkiem.

Zajeciall

Podczas tego warsztatu nazywamy emocje, ktére pojawiajq sig, gdy cos tracimy.
Ten temat moze poruszac¢ dzieci. Zgubienie zabawki, utrata kontaktu z kolezankg,
kolegq, Smier¢ psa czy kota to trudne tematy. Wazne, by pokaza¢ dzieciom, ze kaz-
dy czuje sie smutny, kiedy co$ traci. Dzieci nie sq w tym osamotnione, a rozmowa
i bycie razem mogqg pomoéc przezy¢€ strate.

Zajecia 12

Podczas tego warsztatu zwracamy uwage dzieci na odczucia w ciele oraz na to,
co dzieje sie z nami, kiedy przezywamy rézne emocje. Emocje mozna poréwnac
do pogody i roznych standw atmosferycznych, ktére przemijajg, zmieniajqg sig,
ale mamy wptyw na to, by odzyskiwaé spokd;.

Zajecial13

Podczas tego warsztatu dzieci dosdwiadczajg uczucia frustracji. Nazwanie tego
uczucia i uznanie, ze ono jest i odczuwamy je, kiedy trudno nam na co$ czekag,
przynosi ulge. Podobnie jak znalezienie swoich sposobdéw, ktére pomagajg nam
w czekaniu.

Scenariusz14

Podczas tego warsztatu dzieci koncentrujg uwage na przyjemnosci ptyngcej z re-
laksu, spokoju, powolnego ruchu, lezenia. Dzieci otrzymujq list z bajkg od Luby,
ktéra pomaga w zrelaksowaniu sie.

Scenariusz 15

Podczas tego warsztatu przyglgdamy sie odczuciom w ciele, ktére czujemy
np. w ztoSci. Dzieci doSwiadczajq, w jaki sposéb mozna obnizy€ napiecie. Relaksu-
jemy sieg i Ewiczymy techniki oddechowe.
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Scenariusz 16

Podczas tego warsztatu zwracamy uwage dzieci na sposoby radzenia sobie
z napigciem. Cwiczymy znane dzieciom techniki oddechowe, wprowadza-
my nowe, trenujemy umiejetnoS¢ powstrzymywania sie od natychmiastowego
dziatania.

Scenariusz 17

Podczas tego warsztatu dzieci Ewiczq trzymanie sig zasad i powstrzymywanie sie
przed szybkim dziataniem. Nie jest tatwo przestrzega¢ regut. Siedzenie po cichu,
kiedy wymaga tego sytuacja, to czesto wyzwanie nie tylko dla dzieci. Wazne jest
zrozumienie, ze zasady stuzq dobru nas wszystkich i sg pomocne w zyciu.

Zajecia 18

Podczas tego warsztatu rozmawiamy o uczuciach towarzyszqcych sytuacjom,
w ktoérych dzieci doSwiadczajq frustracji z bycia pominietym. Podczas tego spo-
tkania dzieci majq szanse sprawdzic, jak radzi€ sobie z sytuacjq, kiedy kto$ jest na
nas rozztoszczony.

Zajecia19

Celem zaje€ jest zamodelowanie wtasciwego sposobu rozwigzywania sporéw.
Dzieci w wieku przedszkolnym czesto zabierajg sobie zabawki, zajmujg czyjes
miejsce, zaglqgdajg do szafek. Wazne, by uczy¢ je spokojnej komunikaciji, dbania
O swoje potrzeby i szanowania przestrzeni innych, aby dobrze funkcjonowac z ré-
wiesnikami.

Zajecia 20
Tematem warsztatu jest akceptowanie siebie, swojego wyglqgdu, tego, jacy jeste-
Smy i co umiemy robi€, uznawanie swojej wyjgtkowosci i wyjgtkowosci innych.

Zajecia 21

Podczas tego warsztatu dzieci Ewiczg umiejetnosS€ uwaznego stuchania. Podczas
zaje€ dzieci majq okazje zobaczyé€, jak trudne moze by¢ nieprzerywanie innej oso-
bie. Aktywnie szukajqg sposobdw, jak sobie pombc, aby dobrze rozmawiac z innymi.
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Zajecia 22

Podczas tego warsztatu dzieci trenujg umiejetnos$¢ przestrzegania zasad pod-
czas gry, a takze myslenia o porazce/przegranej z akceptacijq, zgodnie z formutq:
.Czasem sie wygrywa, czasem sie przegrywa”. Omawiamy uczucia towarzyszqce
przegranej: ztosci, smutku, zalu, zazdrosSci oraz szukamy sposobdw, aby poczué
sie lepiej w tej nieprzyjemnej sytuaciji.

Zajecia 23

Podczas tego warsztatu rozmawiamy o rozczarowaniu. Szukanie ulgi i rozwig-
zah jest wazne, by przezwycigzy¢ rozczarowanie, ale wazniejsze jest to, by uzna¢
i zaakceptowag, ze przezywanie takiego uczucia jest naturalne.

Zajecia 24

Podczas tego warsztatu konhczymy spotkania z Lubg. Rozmawiamy o uczuciach
towarzyszgcych rozstaniom, pozegnaniom, wypracowujemy rdzne sposoby
radzenia sobie ze smutkiem i tesknotaq.
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FUNDAMENT RELACJI

Zdarza sig, ze wielu rodzicOw czuje zagubienie w kontek$cie wychowania dzieci. Moze
to wynikac¢ z réznych rzeczy. Jednq z nich jest to, jak sami zostaliSmy wychowani. Wielu
rodzicdbw czuje, ze nie chce zachowywag sig, jak ich mama, czy tata. Jednoczesénie nie
bardzo wiadomo, co robi€ w zamian. Jest wiele poradnikdéw na rynku, wielu ekspertow
i ekspertek, a ich przekaz niekiedy stoi ze sobq w sprzecznosci. Moze pojawi¢ sie wtedy
uczucie zagubienia i zwgtpienia.

W naszej pracy i podejsciu do wychowania inspirujemy sie rodzicielstwem bliskosci
i pedagogikq Jaspera Juula. W tym ujeciu wazna jest autentyczna relacja ze swoim
dzieckiem, w ktorej podstawq jest zaufanie i ciekawos€, a nie ocena i osqd. To, co jest
jeszcze wazne, to stawianie granic i doSwiadczanie przez dziecko frustracji, odmowy,
styszenia NIE i jednocze$nie uczenie sie przez to, ze rdézni ludzie majq rézne potrzeby.

Dziecko na wszystkich etapach swojego zycia bedzie czuto frustracje. Bo nie moze
zjeS¢ czekolady przed obiadem, bo nie moze i$€ na urodziny, bo jest chore, bo trzeba
iS¢ spac.

Mowienie: ,Nie” jest waznym komunikatem i lekcjqg dla dziecka — wazne, by wyttuma-
czyc¢ to: ,Nie".

Nie jest dobrym rozwigzaniem, kiedy mowimy:

.Nie, bo musisz ustyszeg, ze tak sie nie robi”.

.Nie, bo daje Ci lekcje”.

Zgodnie z pedagogikg Juula stawiamy granice, kiedy rzeczywiscie je czujemy. | to
jest trudne dla wielu wspbtczesnych rodzicdw, poniewaz jesli nasze granice w dziecif-
stwie byly przekraczane, to teraz my mamy trudnos¢ w dostrzeganiu tych granic.

Zatem, pod tym samym komunikatem: ,Nie”, dla réznych rodzicéw bedq rézne uza-
sadnienia, np.:

.Nie, bo ja jestem zmeczony i chce odpoczgé”.

.Nie, bo decyduje inaczej, wiem, ze si¢ nie zgadzasz, ale nie zmienige swojego zdania”.
.Nie, bo boje sig, jaki bedzie skutek Twojego dziatania”.

.Nie, bo wazne jest dla mnie, aby..".

Brzmi banalnie, ale w sytuacii, kiedy sami doswiadczamy wielu emocji, jest to czasami
ekstremalnie trudne.
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Mozemy dbac¢ i budowaé bezpiecznq wigz z dzieckiem. Jak?

Oto kilka przyktadodw:

Dostrzegajmy potrzeby dziecka. Zachowanie cztowieka, nawet tego matego, rzad-
ko kiedy jest bez sensu. Zwykle kryje sie pod nim jaka$ potrzeba. Kiedy my jg do-
strzegamy, to dziecko rébwniez uczy sie jg zauwazac. Po czasie moze powiedziet:
~Jestem rozztoszczony, bo jestem gtodny!”. Musisz przyznag, ze takie komunikowanie
sie¢ oszczedzitoby wielu ktopotdw, prawda?

Zauwazajmy i uwzgledniajmy emocje dziecka. Kiedy pomagamy nazywac jego
emocje, dziecko uczy sie je nazywac.

Nie bojmy sig frustracji dziecka. Kiedy nie jesteSmy w stanie zaspokoi¢ potrzeb
dziecka, maluch uczy sig, ze czasami jego potrzeby pozostajg niezaspokojone.
Dosdwiadcza frustracji, a poprzez zrozumienie tej sytuacji, nabywa umiejetnosci
radzenia sobie z niq.

Znajmy swoje granice i mowmy o nich. Kiedy stawiamy granice i méwimy,
ze czego$ nie chcemy, dziecko uczy sie akceptowania potrzeb i granic innych
os6b. Jednoczeénie uczy sig, ze moze powiedzie¢ komus: NIE.

To, w jaki sposéb odpowiadamy na potrzeby dziecka w okresie wczesnodziecigcym,
jak ttumaczymy mu Swiat emocjonalny, buduje rodzaj wigzi, swego rodzaju wzor,
wedtug ktérego budowana jest blisko§¢ w pdzniejszych relacjach, zwigzkach
z partnerami.

Jesli opiekunowie dziecka sq wrazliwi na potrzeby dziecka, odpowiadajq na nie, kojq
jego niepokdj, pomagajq sie uspokoi€, dziecko uczy sig, ze w sytuacji zagrozenia moze
na nich liczy¢, a w przysztoSci buduje swoje relacje oparte na zaufaniu. W umysle
dziecka powstaje trwaty skrypt: ,Jezeli mam problemy lub zaczynam sie denerwowag,
moge szukac bliskiej osoby, poniewaz wiem, ze ona mi pomoze”.

Jesli opiekunowie dziecka sq mato dostepni, mato wrazliwi, zastraszajq dziecko, wyzna-
czajq kary, stajq sie dla dziecka zrédtem leku, dziecko uczy sie, ze nie mozna uzyskacé
wsparcia innych oséb, zeby sig uspokoi€, zatem zaprzecza swojej potrzebie wsparcia
i potrzebie bliskosci. W umysle dziecka powstaje skrypt: ,Jesli mam problemy lub za-
czynam sig denerwowac, musze liczy¢€ na siebie i nie potrzebuje pomocy innych”.
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Przywiqgzanie ambiwalentne:

Jesli opiekunowie dziecka czasem byli dostepni i odpowiadali na potrzeby, a czasem
byli niedostepni i niewrazliwi na nie, dziecko uczy sig, ze jezeli dobitnie i ekspresyjnie
zwrbci uwage na swoje potrzeby, ,wyolbrzymi” zaistniaty problem, to zostanie zauwa-
zone, a brak poczucia bezpieczehnstwa bedzie ukojony. W umysle dziecka powstaje
skrypt: ,JeSli mam problemy lub zaczynam sie denerwowaé, musze szuka¢ bliskiej
osoby, poniewaz ona moze mi pomac, szczegdlnie jesli sprébuje na niej to wymusic”.

Definicje przywigzania przywotujemy za: Szymon Chrzgstowski, Narracyjna terapia
wiezi, Warszawa 2021.

W e-booku tym chcemy zaprosié Cig do przyjrzenia si¢ Twojej relacji z dzieckiem,
do pogtebiania rozumienia Swiata emocji swoich i dziecka, do budowania wigzi,
ktora bedzie dla niego bezpiecznym i pewnym zrodtem wsparcia.
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KRZYKI 1 AWANTURY

O co w nich chodzi? Dlaczego dziecko nagle, z btahego powodu, jak np. zmiana ku-
beczka czy wyjscie na dwér, wpada w szat?

Aby zrozumieé, dlaczego ,,nasz aniotek” nagle staje sig¢ ,, diablem tasmanskim”,
musimy zerknq¢ gtebiej i zrozumie€, ze samo zachowanie, jakiekolwiek ono by nie byto,
nie jest wystarczajgcq informacjg do podjecia skutecznych dziatan.

Oczywiscie, mozemy krzyczgcego i awanturujqgcego sie trzylatka z powodu zakon-
czenia bajki na ekranie odestaé do pokoju, zastraszy¢é Babqg Jagq, czy odebraé mu
przywileje w postaci oglgdania sympatycznych pieskéw ratujgcych Swiat przez caty
kolejny dzien.

Pytanie tylko, czy jest to skuteczne i na jak dtugo?

Co chcemy tym dziataniem osiggnqc¢? Czy chcemy, aby dziecko dato nam spokéj?
Jesli tak, to dawanie kar w postaci odestania do pokoju czy zabrania bajki moze nam
pomoc. Na chwile. Bo za moment dziecko znowu zaczyna toczy€ z nami walke. Czy
rzeczywiscie o taki spokdj nam chodzito?

Czy zatem chcemy, aby nasze dziecko SAMODZIELNIE potrafito regulowa¢ swoje emo-
cje? Spokojnie wytgcza¢ bajke? Umie€ powiedzie¢, o co mu chodzi? Bez napaddw zto-
§ci, bicia, szarpania i krzyczenia?

Jesli blizej nam do tej drugiej perspektywy, to niestety, kary i nagrody oddalajq nas od
celu. Nasze dziecko staje sie coraz bardziej niespokojnie, negocjuje nagrody, uzywa sity,

aby co$ przeforsowaé. Wpadamy w btedne koto, w ktérym nikomu nie jest juz dobrze.

Nie jesteSmy jednak bezsilni! Zawsze mozemy poszukaé innych strategii dziata-
nia, innych sposobéw rozwigzywania awantur w domu.

Zapraszamy Cie do zobaczeniaq, jak to moze wyglgdac.
Dlaczego czasami wpadamy w furig, rozpacz, euforie?
Doktor Porges, ktéry jest amerykanskim psychologiem i neurobiologiem, profesorem
psychiatrii na Uniwersytecie Péthocnej Karoliny w Chapel Hill, odkryt, ze nasz ukiad

nerwowy ma dostepne trzy tryby funkcjonowania. Okreslajg one, jak bedziemy sie
zachowywac.

@eduokcjo E-BOOK DLA RODZICOW DZIECI OD 3 DO 6 ROKU ZYCIA



Czy zdarzyto Ci sig kiedys spokojnie rozwigzac ktétnig ze swoim dzieckiem? Szukates _szu-
katas rozwigzan? Stuchate$_stuchata$ dziecka i dzieki temu problem zostat zazegnany?

Czy zdarzyto Ci sig, ze zto§¢ dziecka, tak Cie poirytowata, ze zatowate$_zatowatas, co
mu powiedziate§ _powiedziatas? Awantura zrobita sig jeszcze wieksza i juz naprawde
chciate$_chciata$ ,rozszarpac¢” swoje dziecko?

Czy zdarzyto Ci sie, ze widzgc zachowanie dziecka, zalata Cie fala bezradnosci i juz
chciate$_chciata$ uciec z miejsca zdarzenia? Po prostu zapas¢ sie pod ziemig i zeby
nikt Cie nie znalazt?

Zaktadamy, ze przynajmniej znasz dwa z opisanych przez nas standéw. WigkszoS¢
rodzicoéw tego doswiadcza!

Dzieje sie tak dlatego, ze nasz uktad nerwowy rozpoznaje sytuacje jako bezpieczng,
zagrazajgcq albo super niebezpiecznq. Wtedy tez dobiera ,tryb” dziatania adekwatny
do sytuaciji.

Zatem przyjrzyjmy sie tym ,trybom?”, a doktadniej sferom dziatania, jak nazywa je Porges.

definiuje strefy naszego funkcjono-
wania.

Zacznijmy od najprzyjemniejszej — od strefy *

To taki stan, kiedy odpoczywasz (korzystanie z telefonu to nie odpoczynek). Zétta strefa
to sen, uwazne jedzenie, ruch, relaks. To fajna zabawa z naszymi dzieCmi. W tej strefie
potrzebujemy przebywa¢ ok. 40% naszego czasu w ciggu doby, czyli jakie§ 9 godzin.
OczywiScie to jest indywidualna sprawa, ale policz sobie, ile §pisz, a nastepnie dodaj
do tego czas na prawdziwy relaks.

Dobradlanas jest tez strefazielona. To czas, w ktérym spotykamy sie z innymi ludzmi,
dobrze sie bawimy, ale tez uczymy sie, szukamy nowych sposobéw dziatania. To takze
przestrzeh np. na nowq zabawe z dzie€mi, wspdtdziatanie z innymi. To taki tryb, kiedy
jesteSmy kreatywni, mamy site na mierzenie sie z wyzwaniami, z krzykiem i niepokojem
dzieci. Jest w nas empatia i cheé porozumienia.

Kolejna strefa jest czerwona. To taki swoisty alert, tryb walki. Skupiamy sie wtedy na
osiggnieciu celu. Np. kiedy wychodzimy z domu, czas tyka, robota czeka, a dziecko nie
chce wyjs¢. W strefie zielonej szukalibySmy rozwigzanh. Kiedy wchodzimy w strefe czer-
wongq, kohczy nam sie empatia i np. ze ztoSciq ubieramy dziecko na site. To tez takie
miejsce, kiedy widzimy tylko swojq perspektywe, moéwiqgc: ,Moje dziecko jest nieznosne,
leniwe, ztoSliwe”. Nie ma juz miejsca na potrzeby drugiego cztowieka.
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Jest jeszcze strefa niebieska, ktéra oznacza zamrozenie emocjonalne, zniechecenie,
ostabienie, bezsilnoS¢, apatieg, ale tez oddzielenie od swojego ciata, kiedy nie chce-
my odczuwac€ czego§, co jest trudne. To jest wiasnie stan zamrozenia. Rodzice, ktbérzy
go dosSwiadczajqg, odcinajg sig emocjonalnie od swoich dzieci. Wykonujg obowiqzki,
ale nie dostrzegajqg swoich pociech. Nie rozumiejqg, co sie z nimi dzieje.

Aby wrdcic ze strefy niebieskiej do zielonej, trzeba przejs¢ przez czerwong.

*Wspomniaty§my o trzech strefach, a nagle sq cztery! O co chodzi? To nie btgd :) Otéz,
w wyniku dyskusji Siegel, a za nim Stein zaproponowali wiaénie istnienie czwartej
— 20ttej strefy. Nie wchodzi ona zatem w sktad teorii Porgesa, ale naszym zdaniem
doskonale do niej pasuje, dlatego o niej piszemy.

Perspektywa stref dotyczy nie tylko Was, rodzicow i opiekundw_opiekunek, ale takze
dzieci.

Jesli ich uktad nerwowy ,zadecyduje”, ze sytuacja jest dla nich zagrazajgca, jak
na przyktad zabranie topatki przez kolege w piaskownicy, czy rodzehstwo zajmujg-
ce kolana ukochanej mamy, to odpala im sig tryb walki. Mézg zalewa hormon stresu
i dziatania (kortyzol i adrenalina).

W strefie czerwonej, czyli trybie walki lub ucieczki, nie ma pola na dyskusje, ttumacze-
nie czegos$ i racjonalno$¢. Nie ma tez sensu odwotywac sig do zasady, ktérq dziecko
setny raz tamie. Ono wie o jej istnieniu, ale nie zmienia to jego zachowania, bo znajduje
sie w trybie walki.

A juz z pewnoScig racjonalne argumenty nie trafig w czasie, kiedy Twoje dziecko jest
w strefie niebieskiej. To moment na odklejenie sig¢ od rodzica, zerwanie kontaktu wzro-
kowego, odejscie, ,ogtuchniecie”.

Najprawdopodobniej, w takich momentach dla dziecka kontakt z nami jest bardzo
trudny, a w zasadzie nawet niemozliwy. Czesto zdarza sie ,zamrozenie” w sytuacji wiel-
kiego gniewu rodzica. Bo ztoS¢ dorostego jest zagrozeniem w oczach dziecka.

Zatem kiedy dziecko jest w stanie walki czy zamrozenia, nie bedzie z nami wspoét-
pracowac.

Czy to oznaczaq, ze wobec tego musimy pozosta€ bezradni?

NIE!

To czas na naszq ,robote” w postaci pomocy dziecku, aby wrdcito do strefy zielonej,
gdzie jest pole do dyskusiji.
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JAK ODZYSKAC SPOKOJ

Jak zatem wréci€ do strefy zielonej?
Za pomocq samoregulaciji. Czyli umiejetnosci zarzgdzania swoimi emocjami.

Jesli na zachowanie dziecka popatrzymy jak na zachowanie cztowieka pod kqtem
obszaréw, w ktérych dosSwiadczamy stresu, to zrozumienie, w jakim obszarze dziecko
doswiadcza trudnosci, pomoze nam pomaéc jemu. Stres moze wynika¢ z nadmiaru
np. krzyku, konfliktdw, pracy albo wiasdnie z niedoboru kontaktéw z innymi, czy tez
z nudy.

Stuart Shanker, popularyzator koncepcji samoregulacji, wyodrgbnit pie¢ obszaréw,
w ktérych doswiadczamy stresu. To obszar biologiczny, emocjonalny, poznawczy,
spoteczny i prospoteczny. Przyjrzyjmy sie temu, jak dziecko moze doswiadcza¢ stresu
w kazdym z nich.

W obszarze biologicznym jest to z pewnosciq sen i jedzenie.

Jak Twoje dziecko $pi? Czy ma state pory, czy raczej codziennie jest inaczej? Czy oglg-
da duzo bajek i korzysta z ekranéw?

Stresu mozemy tez doswiadcza¢ z powodu gtodu. Szczegdlinie jest to widoczne u ma-
tych dzieci, niemowlqt, ktére btagalnie ptaczq, kiedy sqg gtodne. Przedszkolaki — po-
dobnie. Dziecko gtodne to dziecko rozztoszczone. Dzieje sie tak dlatego, ze zdobywanie
pokarmu jest jednqg z podstawowych potrzeb. Zaspokajanie gtodu jest w nas instynk-
towne. Dlatego tez w zyciu rodzicow tzw. niejadkdw pierwszym krokiem do poprawy
jest odpuszczenie wszelkich zasad zwiqgzanych z zywieniem, likwidacja deseréw i na-
gréd. Chodzi o to, by nie wywierac¢ presji i sprawdzi¢, czy dziecko wie, kiedy jest gtodne
i czy jest w stanie samo zadbaé o zaspokojenie tej potrzeby.

Mniej oczywiste stresory z obszaru biologicznego to: hatas (np. dzwiek telewizora),
Swiatto (np. w supermarketach), dotyk, czyli dodwiadczanie dyskomfortu w kontakcie
z konkretnym materiatem lub draznienie przez metke w ubraniu. Obszar biologiczny
jest kluczowy, jesli chodzi o energig, a co za tym idzie — odpowiedniq regeneracje.

Obszar emocjonalny to wyzwanie, bo kazda emocja wigze sie z reakcjq ciata na dang

rzecz, sytuacje, czy nawet samg mysl, np. o wystepie przed catq firmg czy powie-
dzeniu zonie o zwolnieniu z pracy. Trudno$ci pojawiajqg sie u dzieci, bo po prostu cze-
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sto nie wiedzq, co sig z nimi dzieje. Znamy takie, ktére nie wiedziaty, co to znaczy by¢
spokojnym. Nie znaty takich stéw, jak ,zrelaksowany”, ,rozluzniony”, ,spokojny”, ,w do-
brym nastroju”. Niektore nie wiedziaty, ze nie czuje sig tez, tylko ztoS¢ lub smutek i sg-
dzity, ze bdl gtowy to powdd do wstydu.

Doskonale wiesz, ze silne emocje wyciehczajq fizycznie. Ale mogqg nas wykohczy¢
tez takie, ktérych nie dopuszczamy do gtosu. Stresorem dla dziecka moze by¢ tez to,
ze nie rozumie tego, co dzieje sie np. migdzy rodzicami, ktérzy sie kidbcq albo kolezan-
kami i kolegami, ktérzy sie bijq. Dla dzieci ze spektrum autyzmu caty Swiat spoteczny,
czyli kazdy kontakt z drugim cztowiekiemn moze by¢ obarczony duzym stresem zwiq-
zanym z nierozumieniem tego, jak ludzie sie¢ komunikujg i o co chodzi. Warto sie temu
przyjrzec€.

Obszar poznawczy wigze sie z trudno$ciami w rozumieniu mowy. Moze to by¢ zwigza-
ne np. z klopotami z integracjg bodzcoéw dzwigkowych albo z wrazliwosciq stuchowa.
Moze by¢ tez tak, ze dziecko naprawde nie bedzie rozumiato naszych stéw, bo wypo-
wiadamy je zbyt szybko albo za wolno. Do sygnatdw, ktére Swiadczq o stresie w od-
niesieniu do powyzszych procesdw, mozna zaliczy€ trudnosci w uczeniu sie, problemy
Z uwaggq, pamieciqg, ale takze niskg motywacje do nauki.

Obszar spoteczny jest silnie zwiqgzany z obszarem emocjonalnym, poniewaz to, jak
radzimy sobie z emocjami, wptywa na nasze funkcjonowanie w grupie. Dziecko, ktére
jestimpulsywne i bije innych, moze by¢ odrzucone przez kolezanki i kolegdbw. Podobnie,
kiedy nie rozumie tego, co dzieje sig migdzy ludzmi, np. ze kto§ jest wrogo albo przyjaz-
nie nastawiony.

| wreszcie obszar prospoteczny, ktory takze jest mocno zwigzany z obszarem spotecz-
nym, jednak wedtug Shankera odrdznia go koncentracja na cechach takich jak em-
patiag, zinternalizowanie norm i wartosci. Nauka pokazuje, ze rozwdj moralny jest Scisle
zwigzany z poziomem radzenia sobie z emocjami.

Kiedy zidentyfikujemy, w ktérym obszarze dziecko doSwiadcza stresu, tatwiej bedzie
nam zadbac€ o to, by usunqg¢ stresogenny bodziec i wesprze€ dziecko w wyregulowa-
niu emociji. Juz samo nazwanie tego, co powoduje rozdraznienie czy ztoS¢, powoduje
zrozumienie i przynosi ulge, nawet jesli w danym momencie nie mozemy zlikwidowaé
zrédta stresu. Pomocna zatem bedzie rozmowa o tym, co stresuje dziecko,, a wreszcie,
Cco pomaga mu sie uspokoi€, odpoczqc i zregenerowac.

Tak ujetq regulacje i samoregulacje Shanker nazwat Self-reg. Jego teoria daje cieka-
wq perspektywe patrzenia na siebie, dziecko i stresory.
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Podsumujmy zatem pig€ krokdw, ktdére pomagajg nham zrozumie€, co my czujemy i co
czuje nasze dziecko. Oto one:

Odczytaj sygnaty i przeformutuj zachowanie.

Zidentyfikuj stresory.

Zredukuj stresory.

Uswiadom sobie, kiedy jeste$ zestresowany (i poméz w tym samym dziecku).

Zorientuj sig, co pomaga Ci sie uspokoi¢, odpoczg€ i odnowi¢ zasoby energii.

Wiesz juz, ze na to, jak sie zachowujemy, wptywa wiele czynnikdébw. Majqg zwigzek ze Sro-
dowiskiem, ale i z naszymi myslami, emocjami. Ich znajomos¢, a przynajmniej Swia-
domos¢ ich istnienia, pomoze Ci w zrozumieniu dziecka i jego czasami trudnych za-
chowan.

Jesli czujesz, ze emocje Cie przyttaczajq albo zachowanie dziecka wzbudza w Tobie
ogromny niepokdj, to zawsze dobrym pomystem jest rozmowa o tym z drugim, wspie-
rajgcym dorostym. Czasami to przyjaciel, przyjacidtka, czasami partner, partnerka,
niekiedy przewodnik duchowy, rodzice, sqsiedzi. Warto tez siggnq¢ po profesjonalng
pomoc. Moze to by¢ jednorazowa konsultacja z psychologiem, psychoterapeutq, psy-
chiatrqg. Ponadto w przedszkolach i szkotach jest obecny psycholog, mozesz tez udac
sie do poradni psychologiczno-pedagogicznej, czy poradni zdrowia psychicznego
i poszukac¢ dla siebie wsparcia.
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EMOCJEIZACHOWANIA

Czasami zapominamy, ze emocje dostarczajg nam cennych informacji o nas samych,
naszych relacjach z innymi, ze majg nas chroni€ i zapewniaé przetrwanie.

Strach ma na celu podjecie walkilub ucieczkiw sytuacjizagrozenia. Zto§€ pozwala chro-
ni€ nasze granice i stanowczo moéwic: ,Nie”, gdy kto$ nas krzywdzi. Optymizm utatwia
podejmowanie wyzwan. Wstyd normuje zasady panujgce w spoteczefstwie. Zazdros¢
informuje, co jest dla nas wazne. Rado$¢ podtrzymuje satysfakcjonujgce dziatania
i wskazuje, jakie czynnosci powinniSmy podejmowaé w przyszioSci. Smutek budzi
wspdiczucie i che opieki nad nami, sprowadza pocieszycieli i przyjaciét, aby nam
poméc. Duma nagradza za wykonane dziatanie. Wdzigczno$€ buduje relacje z tymi,
dla ktérych stajemy sie wazni.

Powszechnie panuje przekonanie o pozytywnych i negatywnych emocjach. Tymcza-
sem emocje nie sq ani dobre, ani zte. Sq przyjemne i nieprzyjemne, mogq by¢ trudne.
Jednak bez wzgledu na to, jak je oceniamy, jest to cenne zroédto informaciji o zyciu
spotecznym i o naszych potrzebach, tj.

Niezaleznos¢ (gniew).
Przynalezno$¢ (wstyd).

Posiadanie relacji (rado$¢, wdziecznosé).

Niektére emocje sq przyjemniej przezywane, tj. zadowolenie czy euforia, inne zas
okre$lane btednie jako negatywne, tj. wstyd, niepokdj, zto§¢, mogq powodowac bdl
fizyczny zaciSnigtego gardta lub ucisku w zotqgdku.

Niestety, zdarza sie tak, ze pokazywanie trudnych emociji staje sie zrédtem cierpie-
nia. Czasami jest to wynik postrzegania pewnych uczu¢ joko zakazanych. Ma to swoje
odzwierciedlenie w jezyku, np. w powiedzeniu: ,ZtoS¢ pigknosci szkodzi”. Méwigc tak,
utrwalamy podejScie, ze wyrazanie tego uczucia zagraza dziewczynkom. Podobnie,
kiedy moéwimy: ,Chtopaki nie ptaczq”.
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Hamowanie emociji, zaprzeczanie im i twierdzenie, ze nie przezywa sig zadnych emocii
negatywnie wptywa na zdrowie osoby, a takze na relacje z innymi. Podobnie, szkodliwe
moze by¢ niepohamowane okazywanie swoich przezy€, na przyktad wytadowanie zto-
§ci w sposbb krzywdzqcy dla siebie czy dla innych. Czasem zazdros€ przeradza sie w
zawis¢ i w efekcie moze nadszarpng€ nasze relacje z bliskimi. Niepohamowany gniew
moze doprowadzi¢ do krzywdy drugiego cztowieka. Nieutulony smutek niechybnie
prowadzi do depresji, wycofania sig z zycia i cierpienia. Dlatego tak wazne jest, aby
prawidtowo — zdrowo, z dbatosciq o siebie i innych — wyrazaé swoje emocije.

Przede wszystkim nazywaé stany, jokie aktualnie przezywamy. Kiedy pojawia sie
W nas uczucie, ale nie wiemy, co to jest, trudno nam odczyta¢ swoje potrzeby. W takich
sytuacjach dzieci, ale i dorosli, ,odgrywajq” swoje emocje w dziataniu (acting-out).
Oznacza to, ze nieuswiadomione emocje, np. gniew, zal, mogq powodowa¢ uderze-
nie w stolik, krzesto albo w innego cztowieka. Nie jest to konstruktywne rozwiqgzywanie
problemu — moze prowadzi¢ do jeszcze wigkszego cierpienia dzieckaq, jak i oséb z jego
otoczenia. Dziecko moze zosta¢ odrzucone i wykluczone z grupy.

Dlatego tak wazne jest budowanie stownika emocji wsréd dzieci, zeby odrozni¢
np. niepokdj od strachu i leku. Im bogatsze stownictwo, tym wigksza szansa na pre-
cyzyjne komunikowanie swoich uczu¢ i dochodzenie do porozumienia m.in. ze swoimi
potrzebami.
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CZY Z+OSC JEST ZLA?

Czesto ztoScimy sig, kiedy co§ nam nie wychodzi, gdy czujemy, ze nie mamy racji
lub gdy dzieje sie co$, czego nie chcemy. ZtoS¢ to tez emocja, ktéra czesto eskaluje
i trudno nad nig zapanowag. To strefa czerwona, w ktérej nie dziatajg logiczne argu-
menty i w ktorej wyzwaniem jest bycie w kontakcie z drugq osobg. Jedynym wyjSciem
jest obnizenie napiecia, regulacija.

ZtoS¢ nie jest zia.

To zachowanie moze by¢ niewtasciwe. Nie zawsze zachowujemy sig OK, kiedy czu-
jemy ztoS¢.

W radzeniu sobie ze ztoSciq kluczowa jest nasza interpretacja tego, co sie dzieje, czyli
to, jak rozumiemy dang sytuacje, nie tylko sam fakt. Dlatego rézne osoby czujq zto$¢
na rézne sytuacje. Sukces polega na tym, aby pomimo wsciektoSci ztapac te mysili,
zauwazy€ i sprébowac je zmienic.

Kiedy czujemy zto§¢ na swoje dziecko, bo np. nie chce ubrac sie do przedszkola, a my
jesteSmy w wielkim po$piechu, wéwczas sami mozemy dac sobie wsparcie i przefor-
mutowaé mysili.

Zamiast:

Mysle, ze robi mi na ztosé.

Przeformutowac:

Jestem wsciekta i zmeczona. Potrzebuje odpoczqgé. Potrzebuje wyjsé z tej sytuaciji.

Gdybym tylko miata kogos, kto mi pomoze. Kto to moze by¢?

Przeformutowanie nie zmieni Twojej sytuaciji, ale zmieni Twojq perspektywe. Dzieki temu
tatwiej bedzie Ci zarzqdza¢ emocjami, zmniejszysz swoje hapigcie, a Twoje zachowa-
nie i komunikaty wptyng na emocje i zachowanie dziecka.

Oto lista przyktadowych mysli, ktére czesto towarzyszg rodzicom. To mysli ucieczko-

we, krzywdzgce i petne ztoSci. Warto popatrze€ na nie, jak na wiadomosg, nie jok na
doradce.
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Zobacz liste i sproébuj zamieni€ te mysli na: komunikaty wspierajgce.

Kiedy myslimy, ze dziecko sie buntuje, histeryzuje, wymusza, to sami wpedzamy sie
z nim w konflikt. Uwazamy, ze robi z igty widty. Jest niezno$ne i nie mamy ochoty z kim$§
takim rozmawiac.

Zobaczmy zatem, jak inaczej mozemy spojrze€ na zachowanie dziecka.

DZIECKO SIE BUNTUJE. TO MOZE OZNACZAGC, ZE:

jest bardzo zainteresowane podejmowaniem decyzji,
jest Ci trudno z odmowaq dziecka,
chciatby$_chciatabys, zeby cos zrobito,

nie rozumiesz, o co mu chodzi,

jeste$ zmeczony_zmeczona jego zachowaniem,

dla dziecka jest teraz atrakcyjne robienie na odwrét,
jest bardzo wytrwate w swoich decyzjach,

obawiasz sie utraty wptywu na nie.

DZIECKO HISTERYZUJE. MOZE TO OZNACZAGC, ZE:
przezywa silne emocje,

intensywnie je komunikuje,

ztoSci sie, ptacze, krzyczy, rzuca sie na ziemie,

nie podoba Ci sie sposdb, w jaki okazuje emocje,
trudno Ci je zaakceptowac,

czujesz sie niekomfortowo wobec innych ludzi z tym, jak Twoje dziecko sie
zachowuje.

DZIECKO WYMUSZA. TO MOZE OZNACZAGC, ZE:
trudno jest mu przyjgé Twojg odmowe,
chciatbys_chciatabys, zeby zrobito, tak jak chcesz,
nie czujesz sie dobrze, odmawiajgc mu,

chciatbys_chciatabys, zeby tatwiej zrezygnowato ze swojej prosby.
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Wszyscy znamy powiedzenia: ,,Ztosé pigknosci szkodzi”, ,Co z Ciebie za ztosnicq, zto-
Snik”! Wytykanie i karanie nie pomagajqg jednak ztoSci zahamowag lub obnizy€ napie-
cie — wrecz przeciwnie.

Karanie za ztoszczenie sig nie pomaga dziecku poradzié sobie ztg emocjqg. Jest za to
komunikatem: ,Jesli bedziesz pokazywac¢ ztoS¢, czeka Cie kara, ostracyzm spoteczny,
bedqg Cie wytyka¢ palcami, oSmieszysz sie”. Moze to skutkowac tym, ze dziecko zacznie
ttumi€ ztoS¢, co nie oznacza, ze jej nie bedzie odczuwag.

Zresztq, nadal panuje przekonanie, ze ukaranie dziecka, kiedy zrobito co$ niewtasciwe-
go, jest dobre, bo pokazuje mu, ze tak sie nie robi. Zdarza sig, ze rodzice stosujq kary,
bo chcq zapewni¢ dziecku bezpieczenstwo, np. dajqg klapsa, kiedy przebiega przez
ulicg, zabierajq stodycze, kiedy nie zje obiadu. Wierzq, ze kara pozwoli zapamigtac,
ze dane dziatanie jest niebezpieczne lub niepozgdane i da mu motywacje, aby go uni-
kac. Ale czy rzeczywiscie? Czy kara powstrzyma mate dziecko od uderzenia siostry
albo wybiegnigcia na ulice? Badania jednoznacznie pokazujg, ze mate dzieci (czyli od
2 do 6 lat) majq dos¢ ograniczone mozliwoéci samokontroli. I miodsze dziecko, tym
umiejetnosci te sq stabsze. Dziecko nie przeskoczy swojego momentu rozwojowe-
go. By¢ moze tu i teraz powstrzyma sig od uderzenia siostry, ale czy powstrzyma sig
za godzing?

Z badanh psychologicznych wiemy, ze kara dziata tylko na chwile. Szczegdinie dotyczy
to matych dzieci. U starszych natomiast pojawia sie niechge¢ do rodzicow i dystans.
Moze byé¢ tez tak, ze dzieci zaczynajqg ukrywaé swoje dziatania przed rodzicami
ze strachu przed kargq. Albo robiqg to, czego nie chcemy w taki sposdb, zebySmy tego
nie widzieli, np. dokuczajgc swojemu rodzefstwu po kryjomu.

Zatem kary, zamiast przyblizaéc nas do budowania poczucia wiasnej wartosci
u dziecka, odbierajg muodwage i pewnos¢ siebie. Nadszarpujq relacje, wprowadza-
ja dystans i nieche¢ do nas.

Pocieszajqce jest to, ze te same cele mozemy osiggng¢ w inny sposéb.

Nie ma jednak watpliwosci, ze nowe metody wymagajqg czasu, zasobdw i checi do stu-
chania swoich dzieci.

Jesli masz do czynienia z matymi dzieémi, to najlepszym wyjsciem jest uniemozli-
wienie podjecia niechcianego dziatania: trzymanie za reke na ulicy, usuwanie kubka
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z wrzqtkiem z zasiegu reki. Wobec starszych mogq to by¢: ograniczenie korzystania
z elektroniki, brak stodyczy w domu. To my jesteSmy odpowiedzialni za bezpieczehstwo
dziecka. Nie musimy go kara¢. Mozemy skutecznie uniemozliwi€ mu sieganie po cos,
co jest niebezpieczne.

Ale co w sytuacjach, ktére nie zagrazajq zyciu i zdrowiu dziecka, tj. niezjedzony obiad,
nieodrobione lekcje? Wtedy, zamiast naktada¢ kary, mozemy pozwoli¢ dziecku
doswiadczyé konsekwencji.

Potrzebujemy do tego weryfikaciji, w jakim stopniu dana sytuacja zagraza jego zyciu
i zdrowiu. Kiedy mamy jasnos$€, blokujemy to niepozqdane dziatanie albo pozwalamy
doswiadczy¢ negatywnych skutkow.

Wazne, zeby zapamigtag, ze to majq by¢ efekty dziatania dziecka.

© Jesli wyleje wodeg, to nie idzie do kqta. Naturalng konsekwencjq jest to, ze podioga
jest mokra i trzeba jg wytrze€, aby sie nie zniszczyta albo zeby nikt sie nie przewrdcit.
Moze wigc po6jS¢€ po Scierke i wytrze€ plame.

© Jesli sie oparzy, to nie marudzimy. Powstrzymujemy sie tez od stéw: A nie méwitam”.
Wystarczy, ze doswiadczy konsekwencji w postaci bolu.

(© Jesli nie odrobi pracy domowej, to konsekwencjq bedzie dziatanie nauczycielq,
ale tez np. wstyd, jaki moze mu towarzyszy¢€.

Mozemy pozniej zapytac dziecko:

Czy to, co sie wydarzyto, spetnito Twoje oczekiwania?
Co o tym sqdzisz?

Jak sie z tym czujesz?

Podsumowujqc: to, co stuzy relaciji, to nie krytyka i kary, ale wspbtczucie i ciekawos¢,
znalezienie odpowiedzi na pytanie, dlaczego dziecko robi to, co robi. Dopiero wtedy
mozna znowu przyjrze€ sig sytuaciji i zastanowic€ sig, jak mozna inaczej jg rozwigzag,
np. skorzysta¢ z wiedzy z obszaru samoregulacii.

@eduokcjo LUBA CZUJE. E-BOOK DLA RODZICOW DZIECI OD 3 DO 6 ROKU ZYCIA



TELEFONY | EKRANY — CO WARTO WIEDZIEC?

Z badan przeprowadzonych przez Fundacje Dajemy Dzieciom Sitg, wynika, ze ponad
40% rocznych i dwuletnich dzieci korzysta z tabletéw i smartfondw, a wigkszo§¢ z nich
robi to regularnie lub prawie codziennie. O uzywaniu ekrandw przez dzieci decydujq,
oczywiScie, dorosli.

Dziecigcy mobzg caty czas sie rozwija. Przez to dzieci sq podatne na wszystkie infor-
macje, jakie do nich naptywajq, rowniez te z ekrandw. Szybko zmieniajgce sie kadry,
gtoSna muzyka, fabuta, ktora jest petna emociji, nie pozostajqg bez wptywu na dziecko.

Z badan prof. Dimitria A. Christakisa wynika, ze ekspozycja na ekrany do trzeciego
roku zycia wywotuje zaburzenia uwagi u tych dzieci w wieku szkolnym (2004, Pedia-
trics; 113(4): 708-13. doi: 10.1542/peds.113.4.708.). Zaburzenia uwagi sq sktadowq zespo-
tu nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), ktére silnie wigze sie
z impulsywnosciq i trudno§ciami w radzeniu sobie z emocjami (Kotakowski, 2023).

Zrédto: https:lZpubmed.ncbi.nlm.nih.gov[15060216

Niemowleta (ponizej 1 roku zycia) powinny:

By¢ aktywne fizycznie kilka razy dziennie na rézne sposoby, szczegdlnie poprzez in-
teraktywnqg zabawe na podtodze; wigcej znaczy lepiej. Dla dzieci, ktére jeszcze nie
sq mobilne, obejmuje to, co najmniej 30 minut w pozycji lezqcej (czas na brzuchu)
w ciggu dniaq, nie podczas snu.

Nie wolno unieruchamiaé dziecka na dtuzej niz 1 godzine jednorazowo (np. w wézkach
dzieciecych, wysokich krzesetkach lub w przywigzaniu do plecéw opiekuna). Czas
przed ekranem nie jest zalecany. W przypadku siedzgcego trybu zycia zacheca sie
do czytania i opowiadania historii przez opiekuna.

Wskazane jest, by dziecko miato: 14-17 godzin (0-3 miesiqce) lub 12-16 godzin (4-11
miesiecy) dobrej jakosci snu, wigczajgc drzemiki.
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Dzieci w wieku 1-2 lat powinny:

Spedzac co najmniej 180 minut na réznych rodzajach aktywnosci fizycznej o dowolnej
intensywnoSci, w tym na aktywnosci fizycznej o umiarkowanej lub wysokiej intensyw-
nosSci, roztozonej w ciggu dnia; wiecej znaczy lepie;.

W przypadku dzieci w wieku 1 roku siedzgcy tryb zycia przed ekranem (taki jak
oglgdanie telewizji lub filméw, granie w gry komputerowe) nie jest zalecany.
W przypadku dzieci w wieku 2 lat czas siedzqcy przed ekranem nie powinien przekra-
cza¢ 1godziny; mniej znaczy lepiej. W przypadku siedzgcego trybu zycia zacheca sig
do czytania i opowiadania historii przez opiekuna.

Wskazane jest, by dziecko miato 11-14 godzin dobrej jakosci snu, w tym drzemki,
z regularnymi godzinami snu i budzenia.

Dzieci w wieku 3-4 lat powinny:

Spedzac co najmniej 180 minut na réznych rodzajach aktywnosci fizycznej o dowolnej
intensywnosci, z czego co najmniej 60 minut to aktywnosS¢ fizyczna o umiarkowanej
lub wysokiej intensywnosci, roztozona w ciggu dnia; wiecej znaczy lepiej.

Nie wolno byé unieruchomionym przez wigcej niz1godzing na raz (np. wozki dziecie-
ce) ani siedzie¢ przez dtuzszy czas. Siedzgcy czas przed ekranem nie powinien prze-
kracza€ 1 godziny; mniej znaczy lepiej. W przypadku siedzqcego trybu zycia zacheca
sie do czytania i opowiadania historii przez opiekuna.

Wskazane jest, by dziecko miato 10-13 godzin snu dobrej jakosci, ktéry moze obejmo-
wac drzemke z regularnymi godzinami snu i budzenia.

Przytaczamy za:
https://www.who.int/news-room/detail/24-04-2019-to-grow-up-healthy-children-
-need-to-sit-less-and-play-more
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JAK OGRANICZYC EKRANY?

Czasami kazdy dorosty chce i potrzebuje skorzysta¢ z telefonu. Zatem jak
najlepiej komunikowaé dzieciom, co robisz?

Wyjasnij dziecku, co robisz.

Okresl|, jak dtugo bedziesz ,w telefonie”.

Daj pozawerbalny sygnat mitosci.

Nie uzywaj ich, kiedy mozesz budowac relacije.
Ustal ze sobq reguty.

Zobacz, w jakim celu siegasz po telefon. Jeste§ zmeczony_zmeczona?
Znudzony_znudzona? Masz co$ pilnego do zrobienia?

Kiedy catkowicie zrezygnowac z ekranow?

Podczas positkéw — dziecko musi nauczy¢ sig, kiedy jest gtodne, a kiedy syte.
Ekrany mu w tym przeszkadzajqg.

Podczas treningu czystosci — dzieci uczqce sie zatatwiaé swoje potrzeby

fizjologiczne do nocnika muszqg nauczy€ sig, kiedy czujq ulge po oddaniu moczu,
czy katu. Ekrany zajmujg ich uwage i niestety, trening moze by¢ nieskuteczny
lub prowadzi¢ do zaparc€.

Podczas wspélnejzabawy — oglgdanie bajek jest OK, ale najlepszym, najbardziej
.kalorycznym” czasem spedzonym z Tobq jest wspdlna zabawa!
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ZABAWA, KTORA POMAGA!

Wiemy, ze emocje dzieci bywajq zaskakujgco intensywne. Czesto dziecigcej ztoSci
towarzyszq krzyki, ptacz, bicie. Mozna pombdc przedszkolakowi w powstrzymywaniu
zachowania, ktére nie jest dla nas i dla niego Ok. Dziecko zawsze bedzie sig¢ ztoscié
w taki sposob, w jaki my wyrazamy ziosé, ale moze to robi¢ zdrowiej, ciszej
i z wigkszq akceptacjq kolegow, kolezanek, nauczycielek i nauczycieli w przed-
szkolu i nas, rodzicow. Brzmi dobrze, prawda?

Jak to zrobic?

Trzeba ¢wiczy¢. Ale éwiczy¢ nie tylko sposoby na ztos¢, ale w ogdle umiejetnosé za-
trzymywania sig, czyli fachowo rzecz ujmujgc, dziecko musi ¢wiczy¢ umiejetnos¢ ha-
mowania reakcji. O co w tym chodzi?

O to, ze kiedy idziemy ulicq i widzimy kotka po drugiej stronie, to dziecko nie wbiega
nagle na jezdnig, bo chce pogtaskaé zwierzaczka. Potrafi zahamowac¢ swojq chet po-
gtaskania kotka i poczeka¢ na przejscie dla pieszych. Pomocne, prawda?

Dzieki éwiczeniu tych umiejetnosci dzieci potrafig mie¢ dobre oceny (bo m.in. potrafig
wytrwaé na lekcji), majg wielu przyjaciét (bo ich nie bijg i nie krzywdzq), mogq rozwi-
ja¢ swoje pasje (czekajqg na nagrode, ktéra moze przyjs¢ po latach). My éwiczymy te

umiejetnosci przez zabawe!

Na kolejnych stronach znajdziesz opis ciekawych aktywnosci, ktére dzieci uwielbiajqg,
a jednoczesnie pomagajg im trenowacé potrzebne umiejetnosci.

Jak czesto EwiczyE? Tak czesto, jak tylko chcecie!

Powodzenia i dobrejzabawy!
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Zabawy

W tej starej zabawie chodzi o to, aby nie dac sig ,ztapal” osobie, ktéra stoi po drugiej
stronie pokoju. Jest ona ,pajgkiem”. Kiedy pajgk jest odwrdécony plecami, muchy mogqg
biegag, jak chcqg. Ale kiedy mowi: ,Raz, dwa, trzy, pajgk patrzy!” i odwraca sie twarzqg
do much, to one muszq sig zatrzymac. Jesli jakas mucha dalej sie rusza, ona staje sig
pajgkiem, a pajgk muchg i zabawa dalej jest kontynuowana.

Ta zabawa jest podobna do Pajgka. Chodzi o to, ze kiedy muzyka gra, wszyscy tan-
czq. Kiedy cichnie, to wtedy zamierajq. Jesli kto§ dalej bedzie sig ruszat, to wtedy on
steruje muzykq, a reszta tanczy. Te zabawe mozna modyfikowaé na wiele sposobdw,
np. wykorzystujgc krzesta w iloSci o jedno mniej niz uczestnikdw_uczestniczek. Kiedy
muzyka przestanie gra€, wszystkie osoby siadajqg, a ta ktéra nie ma krzesta, odpada
Z zabawy.

Jedzqc lody, mozecie sprobowac sig ,poscigat” w najdiuzsze jedzenie loda. Kto sig
powstrzyma od szybkiego pochtoniecia smakotyku, wygrywa.

W tej zabawie ¢wiczymy umiejetnoS¢ czekania. Na przyktad w kolejce do kasy. Nie
zachecamy Cie do wybierania najdtuzszej kolejki, bo to moze by¢ katastrofa. Stojgc
w kolejce, szukamy takich zabaw, ktére odwrécg uwage od czekania i utatwig oczeki-
wanie, np. gra w skojarzenia; szukanie dookota rzeczy w jednym kolorze, wyobrazanie
sobie réznych rzeczy.
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AUTORKIPROGRAMU ,,LUBA CZUJE"

@eduokcjo

Maria Maruszczyk

Psycholozka i trenerka umiejetnoSci migkkich. Absolwentka
Szkoty Dramy Stosowanej oraz szkolenia z podstaw pomaga-
nia w podejéciu Gestalt. Od ponad 10 lat prowadzi warsztaty
i treningi dla dzieci, rodzicéw, a takze nauczycieli. Szczegdlnie
bliska jej jest bajkoterapia, dlatego tez materiaty, ktére two-
rzy, czesto siegajq do tej metody. Wspodtautorka programow
profilaktycznych: Poruszajqce Bajki o Emocjach, Poruszajgce
Bajki o Zachowaniach Spotecznych i programu ,Luba czuje”.

Wioletta Szuba

Certyfikowana trenerka i superwizorka metody dramy, arte-
terapeutka, pedagozka. Absolwentka m.in. Szkoty Trenerow
Dramy Drama Way, Studium Terapii przez Sztuke, studidw
podyplomowych z arteterapii. Tworzy i realizuje projekty
zwiqzane z tematykqg rozwoju psychospotecznego, przeciw-
dziatania wykluczeniu spotecznemu i wspierajgce osoby ze
szczegblnymi potrzebami. Wspdbtautorka programow profi-
laktycznych: Poruszajgce Bajki o Emocjach, Poruszajgce Bajki
o Zachowaniach Spotecznych i programu ,Luba czuje”.
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Wiemy, ze rodzicielstwo bywa wymagajqgce. Dlatego przygotowatySmy dla Was dwie
plansze.

Pierwsza dotyczy pewnych zasad, do ktérych mozesz odwotac sig, Ty i Twoje dziecko,
w sytuacjach trudnych. Mozesz powiesi¢ kartke w widocznym miejscu na linii wzroku
dziecka.

Drugq, to plansza pomagajgca nazywac¢ emocije. Za kazdym razem, kiedy chcesz do-
wiedzie¢ sie, co czuto/czuje dziecko, pokaz mu plansze i zapytaj sie, jaki stworek naj-
bardziej odpowiada temu, co teraz odczuwa. UWAGA: kiedy dziecko jest wsciekite, nie
ma dostepu do strategii zwigzanych z poszukiwaniem rozwigzan (strefa czerwona).
Musisz aktywnie pomoc mu wrécié do rownowagi (oddychanie, bujanie, przytulanie),
aby mogto powiedzie€, co sie wydarzyto i jak sie czuto. Warto powraca¢ w spokojnej
rozmowie z dzieckiem do sytuacji trudnych, w ktérych przezywato ono silne emocje oraz
przywotywac to, co mu wtedy pomagato je wyregulowac i powrdci€ do wewnetrznego
spokoju. Podobnie, warto zwraca€ uwage i rozmawiac z dzieckiem o tym, co wywotato
ztoS¢ i jak rosto jej natezenie.

Dzieki temu, po pewnym czasie, dziecko zacznie zauwazaé bardziej Swiadomie nad-
chodzqgcq falg ztoSci, czy smutku oraz bedzie wiedziato, co najbardziej pomaga my
w samouspokojeniu. To najlepszy sposob, by uczy€ dziecko samoregulacji.

Mamy nadziejg, ze obie plansze bedq dla Ciebie przydatne.

Powodzenia!
Maria Maruszczyk
Wioletta Szuba
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W NASZYM DOMU...

Chcemy spedzac ze sobq czas, dlatego wprowadzamy zasady,

ktére nam to utatwiq!

MOWIMY, CO CZUJEMY.
Stuchamy siebie i staramy
sie ciekawi¢, dlaczego ktos

zachowuije sie tak,
a nie inaczej.

BAWIMY SIE!
Mamy czas na zabawe,
bo lubimy ze sobg
spedzac czas.

PODPISANE:

@eduokq’o

i

DBAMY O NASZ DOM.
Kazdy ma tu swoje
miejsce, Co znaczy,

ze wspolnie o nie dbamy!

CZAS BEZ TELEFONOW.

Dbamy, aby by¢ offline

najczesciej, jak sie da,
bo tutaqj jest ,real”.
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DZISIAJ CZUJE SIE...

Materiat dotgczony do programu o emocjach ,Luba czuje”
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Posta¢ niedzwiadka Luby powstatq,
by pomébc dzieciom pozna¢ Swiat emocji.

Rozpoznawanie emocji, regulowanie

i wyrazanie ich w konstruktywny sposéb

to PODSTAWA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

I PROFILAKTYKA ZACHOWAN RYZYKOWNYCH.
Bo emocje sq i bedq. Wazne, jak je regulujemy...
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www.edu-akcja.pl/luba Operator programu

profilaktycznego ,Luba czuje”

@ luba@edu-akcja.pl @ edua ijO
Przysztosc¢ stworza dzieci




