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ZiosSc to frudna, ale wazna
BMOC]a.

Warto nauczyc sie ja

kontrolowac.

W tym e-booku znajdziesz propozycje
¢wiczen, ktore pomoga dziecku radzic
sobie ze ztoscia.
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ZtoSc, to silna reakeja emocjonaina, kiora pojawia sie
najczesciej, gdy tracimy nad czyms kontrole. Sama
ztoSc nie jest niczym ziym. Problemy pojawiajq sie,
gdy nie potrafimy sobie z nig radzic.

Prawidtowo rozpoznana zioSc moze byc podstawa do
budowania asertywnej postawy I dbatosci o nasze
granice.

Brak umiejetnosci kontroli zioSci moze prowatzic do
pojawiania sie zachowan agresywnych.
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Jak radzic sohie ze zloScia? .

Poczuj to!

Rozpoznaj emocje. Pozwaol sohie na odczuwanie.
Poszukaj oznak ztosci w ciele. Jej najczestsze
objawy to napiecie miesni, przyspieszone bicie
Serca, uczucie goraca, zywsza gestykulacja.

Go Gie zlosci?

Zastanow sie, co tak naprawde Gie rozztoscito.
Pomysl, czy czujesz ztosc do kogos lub na cas,
czy to zloSc skierowana giownie na siebie.
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sposohy na ziosc u miodszych dziec

podskoki

przepychanie Sciany
cwiczenia ruchowe

tyk wody

przywotanie przyjemnych
mysli

gtehokie wdechy i wydechy

MiejSce wyciszenia
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spnosohy na ziosc u miodszych dziec

cwiczenia relaksacyjne
Spiewanie piosenki

zahawa masami plastycznymi
rysowanie

odwrocenie uwag
przytulenie sie

Zahawy sensoryczne
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Przepis na stoiczek wyciszenia

1. Przygotuj nieduzy stoiczek

2. Nalej do niego wody

3. Dodaj hezharwnego szamponu

4. Wsyp do stoiczka brokat

5. Dodaj odrobine barwnika spozywczego
b. Mocno zakrec wieczko

Gdy potrzasniemy stoiczkiem, drobinki brokatu zaczna
unosic sie w wodzie. Mozemy opowiedzie¢ dziecku historie,
Ze teraz jego emocje zachowuja sie tak jak drobinki w stoiku
sq wzhurzone. Zadaniem dziecka jest ohserwowanie, jak
hrokat opada. Dzieki temu przekieruje uwage na cos innego
niz ziosc i hedzie moglo sie wyciszyeé.
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aposohy na zioSc u starszych dzieci
darcie/zgniatanie kartki

lderzanie w worek freningowy

pdliczanie do 10

medytacja @

aktywnosc ruchowa 4 4 9 4

przytulenie sie
krzyk w poduszke

stuchanie muzyki
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Snosoly na ztoSc u starszych dzieci

zacisniecie zehow

rysowanie bazgrotow na kartce
prasha o pomac

zamkniecie sie w pokoju
przehicie halona

tupanie i podskoki

wyjscie na spacer

ugniatanie gniotka
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Nauke radzenia sobie ze ztoScia warto
rozpoczac od najmtodszych lat zycia dziecka.

Wazne, zehy w ztoSci dziecko nie byto samo. Nie odtracaj go gdy
jest zdenerwowane. Pokaz mu, w jaki sposoh konstruktywnie moze
poradzic sobie z ta emocja. Dzieci ucza sie przez nasladowanie.
Istnieje wiec duza szansa, Ze w zoSci heda powielaly zachowania
o0sah dorostych, diatego tak istotna jest samokontrola.

Mamy nadzieje, ze podane w tym e-booku ¢éwiczenia okaza
sie dla Ciebie przydatne.
Zachecamy do zapoznania sie z peing oferta IWR - Instytutu
Wspierania Rozwoju.
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