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Ztosc¢ to trudna, ale wazna
emocja. Warto nauczyc sie
jQ kontrolowacd.

W tym e-booku znajdziesz
propozycje ¢wiczen, ktére
pomogq dziecku radzic
sobie ze ztosciq.

Przyjemnej lektury!
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Z710s¢, to silna reakcja emocjonalna,
ktora pojawia sie najczesciej, gdy
tracimy nad czymsS kontrole.
Sama z10SC nie jest niczym zlym.
Problemy pojawiaja sie, gdy nie

potrafimy sobie z nig radzic.
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Prawidtowo rozpoznana ztoS¢ moze
by¢ podstawa do budowania
asertywnej postawy i dbatoSci

O nasze granice.

Brak umiejetnosSci kontroli ztoSci
moze prowadzi¢ do pojawiania sie

zachowan agresywnych
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Jak radzic¢ sobie ze ztoScia?
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Poczuj to!

Rozpoznaj emocje. Pozwol sobie na
odczuwanie. Poszukaj oznak ztoSci
w ciele. Jej najczestsze objawy to
napiecie miesni, przyspieszone bicie
serca , uczucie goraca, Zywsza

gestykulacja.

—_

www.iwr.edu.pl 'W§


http://www.iwr.edu.pl/

IWR - INSTYTUT WSPIERANIA ROZWOJU

Co Cie ztoSci?

Zastanow sie, co tak naprawde Cie
rozztoScito. Pomysl, czy czujesz ztoSc¢
do kogos lub na cos, czy to ztos¢

skierowana gltownie na siebie.
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Sposoby na ztoS¢

u miodszych dzieci

www.iwr.edu.pl 'W§


http://www.iwr.edu.pl/

| IWR - INSTYTUT WSPIERANIA ROZWOJU
N\ Ve

- = o
”@\ Sposoby na ztoS¢

u miodszych dzieci

e podskoki

e przepychanie Sciany

e Cwiczenia ruchowe

e lyk wody

e przywolanie przyjemnych
mysli

e olebokie wdechy i wydechy

* miejsce wyciszenia
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u miodszych dzieci

e Cwiczenia relaksacyjne

e Spiewanie piosenki

e zabawa masami plastycznymi
* rysowanie

e odwrocenie uwagi

e przytulenie sie

e zabawy sensoryczne
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’@\ Przepis na

stoiczek wyciszenia

e przygotuj nieduzy stoiczek

e nalej do niego wody

e dodaj bezbarwnego
szamponu lub gliceryny

e wsyp do stoiczka brokat

e dodaj odrobine barwnika
SPOZYywWCZego

e mocno zakre¢ wieczko

www.iwr.edu.pl

4


http://www.iwr.edu.pl/

| IWR - INSTYTUT WSPIERANIA ROZWOJU

— - e
’@\ Przepis na

stoiczek wyciszenia

Gdy potrzasSniemy stoiczkiem,
drobinki brokatu zaczna unosic sie
w wodzie. Mozemy opowiedziecC
dziecku historie, ze teraz jego emocje
zachowuja sie tak jak drobinki
w stoiku - sg wzburzone. Zadaniem
dziecka jest obserwowanie, jak brokat
opada. Dzieki temu przekieruje uwage
na coS innego niz ztoSc i bedzie mogto

sie wyciszyc.
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Sposoby na ztoS¢

u starszych dzieci
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Sposoby na ztoS¢

u starszych dzieci

darcie/zgniatanie kartki
uderzanie w worek
treningowy

odliczanie do 10
medytacja

aktywnoSc¢ ruchowa
przytulenie sie

krzyk w poduszke

stuchanie muzyki
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u starszych dzieci

e zaciSniecie zebow

e rysowanie bazgrolow na kartce
e proSba o pomoc

e zamkniecie sie w pokoju

e przebicie balona

e tupanie i podskoki

e wyjScie na spacer

ugniatanie gniotka

spokojne oddychanie
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Sposoby na ztoS¢

Wazne, zeby w ztoSci dziecko nie
byto samo. Nie odtracaj go gdy jest
zdenerwowane. Pokaz mu, w jaki
sposOb konstruktywnie moze
poradzic sobie z ta emocja. Dzieci
ucza sie przez nasladowanie.
Istnieje wiec duza szansa, ze w ztoSci
beda powielaly zachowania osob
dorostych, dlatego tak istotna jest

samokontrola.
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Nauke radzenia sobie ze ztoScia
warto rozpoczac od najmtodszych

lat zycia dziecka.

Mamy nadzieje, ze podane w tym
e-booku ¢wiczenia okazg sie dla

Ciebie przydatne.

Zachecamy do zapoznania sie

z peing oferta
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