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Wstep

Emocje sg znamikazdego dnia petnhigc w naszym zyciu istotng funkcje - przekazuja
bowiem nam informacje o naszych aktualnych potrzebach. Codziennie mierzymy sie z
réznego rodzaju niedogodnosciami, z ktérych powstajg napiecia emocjonalne. Dotyczy to
nas wszystkich - jednakze szczegélnie ciezkie moze okazaé sie to dla dziecka, ktére nie
ma jeszcze wypracowanych sposé6b na reagowanie w trudnych

i niezrozumiatych dla niego sytuacjach.

Dzisiejsze czasy naznaczone sg pedem zycia, w ktérym tatwo sie zatracié, jednak
nad pewnymi rzeczami nalezy pochyli¢ sie juz dzis. Problemem, z ktérym boryka
sie wiekszos$¢ dzieci oraz wbrew pozorom réwniez oséb dorostych, jest nieumiejetnosé
roztadowania hagromadzonego napiecia emocjonalnego lub uwalnianie owego napiecia
w sposéb uznawany za spotecznie nieakceptowalny. Aby zminimalizowa¢ ryzyko
wystepowania zaburzen w rozwoju sfery emocjonalnej, profilaktyke nalezy rozpoczaé
juz od najmtodszych lat. Efekty naszej pracy, jakg wtozymy, aby pomdc dziecku
w umiejetnym roztadowaniu powstatego napiecie bedg procentowaty w pdzniejszych
latach. Zadbanie o komfort psychiczny dziecka powinno by¢ priorytetem kazdego rodzica,
jednak w zwigzku z tatwym dostepem do mnéstwa informacji mozna poczué zagubienie i

przecigzenie ich nadmiarem.

Program ten zawiera praktyczne wskazdéwki pomagajace uporzgdkowac wiedze
oraz zrozumie¢ w jaki sposéb mozna wesprze¢ dziecko, podczas zdobywania
umiejetnosci regulowania wtasnych emociji. Proces ten jest trudny oraz dtugotrwaty,
jednakze niezwykle istotny z perspektywy integracji emocjonalnej - wiec warto pogtebiac¢
swojg wiedze. Naszg odpowiedzialnoscig jako osdb dorostych jest nauczyé dzieci,
ze kazda pojawiajgca sie emocja jest przez nas akceptowalna oraz potrzebna - nalezy
skupié sie jednak nad nauka uwalniania sie od napie¢ z tym zwigzanych w odpowiedni

sposob.



Napiecie emocjonalne

to reakcja organizmu na trudne, stresujgce sytuacje. Dorosli

roztadowywa¢é je na rézne sposoby. Z trudnymi sytuacjami mierzg sie roéwniez nasze

dzieci, ktére w sytuacjach stresujacych reaguja w nie zawsze zrozumiaty dla nas sposob.

Dzieje sie tak wskutek niedojrzatosci uktadu nerwowego. Naszym zadaniem jest

rozpoznawac ich reakcje i odpowiadac na nie, tak by nie przybieraty na sile.
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Wybuchy zlosci i gniewu
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Uderzanie glowa np. o Sciane

Nieefektywnie roztadowane napiecia emocjonalne moga przeksztatcié sie w zachowania

agresywne.
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Rodzaje zachowan
agresywnych

\

/ reaktywne: \

dziatanie (popchniecie
innego dziecka), jest
skutkiem/odpowiedzia
wczesniejszego
dziatania ( ktos najpierw
popchnat mnie, kto$
wczesniej zabrat mi
klocki);

- J

[ proaktywne: \

zachowanie agresywne
jest celowe
(uderzenielwyrzadzenie
krzywdy ma miejsce bez
wzgledu na to, co
wydarzyto sie

choroby;

traumatyczne wyda
trudnosci w domu;
nieradzenie sobie z

wczesniej)

\

[ bierne: \

kiedy dziecko odmawia
wykonania prosby,
czasem
milczenielignorowanie,
niemoznosé nawigzania

N\

(ag resja instrumentalna:
dziecko przez swoje
zachowanie chce co$
uzyskac (zachowania
agresywne sg wtedy
sposobem na to, by
bato tak, jak dziecko
chcelpotrzebuije).

VAN

kontaktu - dziecko z
dzieckiem. )

Inne przyczyny zachowan agresywnych:

rzenia;

konfliktami;

problemy z przyswajaniem wiedzy (nieréwnosci spoteczne)
niezaspokojone potrzeby fizjologiczne- snu, gtodu, ruchu




Techniki

wyciszajace zanim Aktywnos¢é
dojdzie do fizyezna Budowanie zdrowej
eskalacji problemu oparlej na wzajemnym

szacunku i
zrozumieniu relacji
Rodzic- Dziecko.

"‘

-Tworzenie
relacji opartej na _ Profilaktyka
pocizuciu
bezpieczenstwa ' ‘ “ Uczenie dziecka
umiejetnosci

radzenia sobie w
trudnych syluacjach

Rozmowy na Odpowiednia dzi¢ki dawaniu
temat emocji ilo§é snu WERrmnaiiady

Cel ogolny: Roztadowywanie napie¢ emocjonalnych oraz zapobieganie
agresji u dzieci

Cele szczegotowe:

— Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z napieciem emocjonalnym u
dzieci w sposoéb efektywny oraz spotecznie akceptowalny

— Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania oraz nazywania emocji swoich
oraz innych ludzi

— Rozwijanie umiejetnosci rozrézniania emocji

Metody i formy pracy:

Zadania:

Sposoby realizacji:

Rozmawiamy i uczymy dzieci nazywaé
emocje

Rozmowa np. uderzytes mnie, bo bytes zty,
nie pozwolitam Ci obejrze¢ bajki. Widze, ze

jestes$ zdenerwowany, ale nie mozesz mnie




bi¢! Komunikujemy sie poprzez krotkie,
jasne, precyzyjne zdania z zachowaniem

kontaktu wzrokowego.

Tworzymy mozliwosci éwiczen
oddechowych i relaksacyjnych z
dzieémi

relaks, spokojne dzwieki, pomyslenie o
czyms przyjemnym, masazyki
relaksacyjne, spokojny i réwnomierny
oddech, joga

Twoérczo pozbywamy sie ztosci

— skarpetka z narysowang twarzg, do
ktérej mozna wtozy¢ reke i powiedzieé
jej o swojej ztosci; co chciatbym zrobi¢
Z moja ztoscig? Dziecko proponuje:
moge ja  wyklaskaé, wytupad,
wykrzyczeé¢, wyspiewac¢, namalowac,
np. jaskrawymi farbami na duzym
arkuszu papieru;

— zabawy w teatrzyk (pacynki/kukietki,
odgrywanie scenek  dramowych,
opowiesci ilustrowane ruchem ciata);

— granie na instrumencie;

— worek ztosci, w ktérym dziecko
umieszcza wszystkie negatywne
emocje (narysowane na Kkartce

papieru, zgniecione i wrzucone do
worka,

ktéry dorosty szczelnie zamyka, a
nastepnie wyrzuca);

— ,krzesto dobrych pomystéw?”, czyli jak

naprawi¢ szkody wyrzadzone;

— czytanie

bajek
wymyslanie i

terapeutycznych,

ilustrowanie wraz




z dzieckiem wtasnych opowiesci

zwigzanych z dang sytuacjag;

muzykoterapia, np. B. Starauss;

»otoik emocji”, stoik napetniony woda,
do ktorego dziecko wsypuje kilka
emocje),

osobe
stoikiem dziecko potrzgsa, a podzniej

szczypt brokatu (swoje

zakreconym przez dorosta
obserwuje swoje uspokajajgace sie
emocje (drobinki w wodzie).

Organizujemy wysitek fizyczny

éwiczenia i zabawy ruchowe, spacer
i przebywanie na s$wiezym powietrzu;

rzucanie poduszkg w wyznaczonym

miejscu, stosujemy Metode Ruchu

Rozwijajgcego Weroniki Sherborne.
Tworzymy miejsca do zaopiekowania | — namiot (lezenie na poduszkach,
sie ztoscia, do ktérych wystawienie tabliczki z rysunkiem

(miejsca,
dziecko nie idzie za kare, a miejsca, w
ktérych sprobuje opanowaé swoje

emocije)

nastroju, np. czerwona btyskawica,

napisem: ,,ztos¢, nie wchodzi¢”!

poduszka/materacyk/kocyk, tzw. kacik
wyciszenia sie;

kacik ztosci, umieszczenie w nim np.

wszelkiego rodzaju gniotkow,

woreczkdw z kasza, garnkéw i

drewnianych tyzek, skrzynia ztosci
z gazetami, ktére mozna gnies¢ do woli,

celem roztadowania napiecia;

pomieszczenie obok, chwilowe

odseparowanie;

Zapobiegamy sytuacjom
niebezpiecznym, np. autoagresiji

poprzez chwycenie dziecka w ramiona,
mowienie spokojnym gtosem,
wyczekiwanie az emocje opadna;




Ustalamy zasady i konsekwencje | Podpisujemy z dzieémi umowy (np. odcisk
wigzgce sie z przejawianiem agresji | dtoni, podpisanie sie swoim imieniem
wobec innych

Metody ewaluaciji:

— Obserwacja
— Rozmowy i konsultacje z rodzicami
— Otrzymywane informacje zwrotne od rodzicow i opiekunéw dzieci dotyczace ich

zachowan




Zakonczenie

Sposoby radzenia sobie z zachowaniami agresywnymi dzieci - Jak rodzice moga

dziata¢ w domu?

Dla prawidtowego rozwoju dzieci bardzo wazne sg powtarzalne schematy,
rytm dnia oraz konsekwentne dziatania. Dlatego proponujemy rodzicom, aby korzystali
doktadnie z tych samych sposobdéw na radzenie sobie z roztadowywaniem napiecia
emocjonalnego u dzieci co nauczyciele w przedszkolu. Zachecamy takze do pogtebiania
wiezi emocjonalnej z dzieckiem poprzez wspolne zabawy, rozmowy oraz dawanie

poczucia obecnosci.

Dziecko z niewypracowanymi metodami na regulowanie napiecia emocjonalnego
to w pdzniejszym zyciu dorosty, ktory nie potrafi uwolni¢ sie w sposéb efektywny od

towarzyszacych mu napieé

Nalezy mie¢ swiadomosé, ze dziecko ktére nie nauczyto sie regulowac powstatego
napiecia, w pozniejszym zyciu jest osobg dorostg, ktdéra stosuje te same, nieefektywne
sposoby na radzenie sobie z trudnymi emocjami. Owe sposoby sg jedynym, znanym im
pomystem na reakcje - stajg sie w konsekwencji utrwalonym nawykiem, ktérego ciezko
sie pozbyé. Zaburza to progresywny rozwdj oraz niekiedy utrudnia prawidtowe
funkcjonowanie w spoteczenstwie. Takim trudnym konsekwencjom mozna
przeciwdziata¢ - w kazdej chwili jest dobry moment na rozpoczecie dziatania. Nie nalezy
bagatelizowa¢ bowiem wptywu sfery emocjonalnej na catosciowy rozwdj integralnej
osobowosci cztowieka. Jezeli podejmowane dziatania nie przynoszg oczekiwanych
rezultatéw, warto skontaktowac sie z psychologiem. Profesjonalna pomoc nie powinna

bowiem by¢ powodem do wstydu, jest przejawem troski o dobro dziecka.
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