Sposoby na ztos¢

1. Magiczna rozdzka: ,Widze, ze jeste$ bardzo zty. Gdybys miat magiczng rézdzke, to co bys
teraz zrobit?”. Magiczna r6zdzka to narzedzie, ktére potrafi zmienia¢ rzeczywisto$¢ i spetniac
zyczenia posiadacza. Wazne jest, aby nie przestraszy¢ sie wizji dziecka i pozwoli¢ mu pusci¢
wodze fantazji.

2. Liczenie: To stary sposéb na obnizenie temperatury naszych emociji. Aby ten sposob
zadziatat, trzeba wprowadzi¢ elementy zabawy, np. dzieci liczg nasladujgc gtosy roznych
postaci z bajek liczenie w obcym jezyku

3. Rozmowa: Korzystanie ze stow i znalezienie kogos, kto nas wystucha, gdy zaczynamy sie
denerwowac, to czesto najlepszy sposbdb na ztagodzenie napiecia. Nazywanie i akceptowanie
uczuc, wyrazenie zrozumienia oraz wspolne szukanie rozwigzania, pomoze dziecku wyrazic
swojg ztos¢ i przez nig przejs¢. Ustyszana i uznana zto$¢ — wygasa.

4. Ruch: Aktywnos¢ fizyczna nie tylko wyzwala endorfiny, ale moze réwniez pomdéc dziecku
odcigc¢ sie od bodzca, ktéry wywotat ztoS¢. Zbior cwiczeh warto wczesniej omowic i przygotowac
razem z dzieckiem.

5. Przytulenie: Dziecko przytulane to dziecko szczesliwe. Ta prosta, ale potezna forma
wsparcia emocjonalnego pomoze dziecku lepiej radzi¢ sobie z trudnymi emocjami.

6. Burzowa chmurka: To ¢wiczenie oddechowe na odreagowanie ztosci. ,Wyobraz sobie, ze
Twoja ztos¢ to ciemna burzowa chmurka, ktéra znajduje sie nad Twojg gtowg. Chmurka
wypetniona jest wiatrem i burzg z piorunami. Pada z niej deszcz. Pamietaj, ze nawet po
najgorszej burzy w kohcu wychodzi stonce. Zrob wdech i powoli dmuchaj w chmurke lekkim
wiatrem, wyobrazajgc sobie, ze burza zaczyna stabng¢, deszcz ustaje, a chmurka zaczyna sie
rozpraszac. Powtoérz to kilka razy, az cata burzowa chmurka zniknie, pozostawiajgc niebo jasne
i spokojne, a Ty poczujesz ulge i spokdj.”

7. Tworczosc: ,Sprobujemy namalowac, jak bardzo jeste$ zta”. Gdy w gre wchodzg silne
emocje, tworczos¢ bywa poteznym narzedziem. Dziecko moze narysowac, jak sie czuje. Moze
uzy¢ intensywnych koloréw, aby wyrazi¢ swojg ztos¢ i dynamicznych linii, aby pokaza¢ swoje
emocje. Proces rysowania pozwala dziecku przela¢ swoje emocje na papier, co moze przynies¢
ulge i pomoc w zrozumieniu wiasnych uczug.

8. Woda: ,Widze, ze jeste$ zdenerwowany. Moze napijemy sie wody i porozmawiamy o tym, co
sie stato?”. Picie wody wymaga zatrzymania sie i skupienia na czyms innym niz zrédto ztosci. To
daje dziecku chwile na uspokojenie i oderwanie sie od negatywnych emocji.

9. Tarcza: Rzucanie papierowymi kulkami do tarczy to zabawne i bezpieczne ¢wiczenie, ktére
moze pomadc dzieciom radzi¢ sobie ze ztoscig. Ta aktywnosé pozwala dziecku wyrazi¢ swoje
emocje w kontrolowany sposéb, a jednoczesnie zapewnia fizyczne roztadowanie napiecia.
Karte A4 z tarczg mozesz przyczepi¢ za pomocg rzepdw do $ciany na wysokosci wzroku
dziecka.

10. Tuptozaur: To wizualizacja na odreagowanie ztosci. ,Widze jak bardzo jestes zty. Moze
chcesz przepedzi¢ zto$¢ tupigc gtosno jak wsciekte dinozaury? Wyobraz sobie, ze jestes
wielkim, silnym dinozaurem, ktory moze tupngc¢ tak mocno, ze cata ziemia sie zatrzesie. Zacznij
tupa¢ nogami, najpierw powoli, a potem coraz szybciej i mocniej. Pozwdl swojej ztosci wyjsé na
zewnatrz z kazdym tupnieciem, az poczujesz, ze cata ztos¢ opuscita Twoje ciato i mozesz
znowu sie uspokoic.”



