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WEZ EMOCJE NA WARSZTAT
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Emocje

CZYLI O CO TYLE SZUMU?

Zy¢ znaczy czué. Odczuwaé emocje.
Rados$¢, =zachwyt, ekscytacje, bdl,
smutek ztos¢. Kazda z nich jest wazna,
bo jest informacjg o tym jak sie mamy.
Owszem, bywajg uczucia nieprzyjemne,
trudne, przykre, ale nie zte. Wszystkie
sq cenne. Niosg wiadomos¢ od nas
samych, z samego centrum, ze $rodka.
A kazda taka informacja jest na wage
ztota. Warto nauczy¢é sie takie
wiadomosci odczytywac.

RAMIE W RAMIE

Dzieci przychodza na $wiat z bardzo
niedojrzatym uktadem nerwowym. Ich
zdolnosci samoregulacji w zasadzie nie
istniejg. Potrzebuja w tym zakresie
wsparcia osoby dorostej - dojrzatego
mozgu. Im lepiej jako dorosli potrafimy
rozpoznawa¢ swoje emocje oraz
regulowad je, tym bardziej jestesmy
w stanie stanowi¢ oparcie w nauce
tych umiejetnosci dla stale obser-
wujacych nas dzieci.



Swiadomosc
NA DOBRY POCZATEK

Emocje sq czym$ czego doswiadczamy,
co czujemy w ciele. Zatem nazywanie
uczu¢ to co$, co jest mozliwe dzieki
byciu w kontakcie z wtasnym ciatem,
a nie z myslami. Sygnaty z samej tylko
gtowy moga by¢ pustymi nazwami. To
odczucia ptynace z ciata pozwalaja

zidentyfikowac to, co sie czuje.

Swiadomos¢ swego ciata i umiejetnosc

odczytywania jego sygnatéw to

pierwszy krok w nauce regulacji emocji.

Rozmawianie

NIE WYSTARCZY czUC

Swiadomo$¢ uczué to jednak za mato.
Uczucia wymagaja naszej uwagi. Czyli
tego, zeby sie nimi zaopiekowac.
Najprostszym sposobem jest rozmowa.
Moéwienie o tym, czego sie doswiadcza
pozwala uwolni¢ emocje. Pomaga je

zrozumied.

lgnorowane uczucia, zamiatane pod
dywan, z czasem coraz natarczywiej
domagajg sie naszej uwagi. Warto
zatem, aby mogty wybrzmiewac¢ na

biezaco.

Regulowanie

BUDOWANIE ZASOBOW

Aby dziecko potrafito radzi¢ sobie
z trudnymi emocjami w stanach silnego
pobudzenia potrzeba mu treningdéw ,na
sucho”. Wszelkie metody, sposoby,
pomysty na regulowanie emocji
i powrdét do rownowagi dobrze jest
wspolnie obmyslaé¢ i éwiczyé kiedy
jesteSmy w dobrym kontakcie ze soba.
Wyuczone w poczuciu bezpieczenstwa
i harmonii dziatania majg szanse byc¢
wykorzystane  kiedy pojawig sie

wyzwania.



Warsztat

SKRZYNKA Z NARZEDZIAMI

W momencie silnego pobudzenia
system nerwowy dziecka bywa
najczesciej odtagczony. Trudno woéwczas
nawigza¢ z nim kontakt. Z pewnoscig
nie jest to czas na ttumaczenia, zadania
czy odwracanie uwagi. Ani to, ani inne
magiczne  sztuczki wowczas nie
zadziataja. Jedyna szansa na
powodzenie jest skorzystanie z wczes-
niej wypracowanej ,skrzynki z narze-

dziami” do regulowania emocji.

Tworzenie takiej skrzynki dobrze jest
zacza¢ od wspolnych testéw i zabaw
z emocjami kiedy wszystkim dopisuja
humory. Poczynajac od budowania
Swiadomosci uczué, poprzez rozmowy
o nich, az po poszukiwanie sposobdw,
ktéore pomagaja w radzeniu sobie
z silnymi doznaniami. W tym celu warto
przeprowadzi¢ rézne <wiczenia oraz
eksperymenty (kilka pomystow
znajdziecie ponizej). Sposréd tych,
ktére okazg sie skuteczne dla Was
mozecie zbudowacd podreczng
,Skrzynke z narzedziami”. Moze miec
ona dwa wymiary: zarowno fizyczny

jak i niematerialny.

Na pierwszg z nich mozna zaadaptowac
pudetko, karton, szuflade lub cokolwiek

podpowie Wam wyobraznia) i umiescic

w $Srodku gadzety pomagajace w odzys-
kiwaniu spokoju lub w roztadowaniu
napiecia (gniotki, pitki, przytulanki, koc,
kolorowanki, ptyty z muzyka, ksigzki,
woreczek z lawenda, itp.) .

Skrzynka 'wirtualna' natomiast to bank
sposobéw postepowania na wypadek
sytuacji  kryzysowej. Sprawdzonych
wczesniej ¢wiczen oddechowych czy
innych ‘procedur’ wspierajacych
dziecko w powrocie do réwnowagi.
Pomagajg w korzystaniu z niej hastowe,
wymowne nazwy  poszczegodlnych
metod postepowania. Mozna je spisad
lub nie. Grunt, zeby je stworzy¢.



Wyeciszajaco

CWICZENIA ODDECHOWE

Oparte na uwaznosci (mindfulnes)
¢wiczenia pomagajg w regulowaniu
systemu nerwowego za pomoc3y
oddechu.

GORACE KAKAO

Dtonie sktadamy tak, aby ich ksztatt
przypominat miseczke. Wyobrazamy
sobie, ze miseczka ta wypetniona jest
pyszng, cieptg czekolada.

Liczac w myslach do trzech bierzemy
gteboki wdech delektujac sie czeko-
ladowym zapachem.

Nastepnie powoli, liczac do pieciu,
robimy wustami wolny, rozluzniajacy
wydech, studzac nasza czekolade.
Powtarzamy wdechy i wydechy az
czekolada i emocje ulegng przestu-
dzeniu.

Z0tW

Siedzagc na krzesle lub kleczac na
podtodze bierzemy wdech unoszac
ramiona ku goérze i chowamy miedzy
nimi gtowe wygladajac jak zétw
znikajagcy w  skorupie. Nastepnie
wypuszczamy z impetem powietrze
opuszczajagc  ramiona. Powtarzamy
ruchy kilkukrotnie.

ZIEJACY SMOK

Wyobrazamy sobie, ze jesteSmy
smokiem. Wciggamy powietrze przez
noc liczac do trzech, a nastepnie
wypuszczamy powietrze ustami ziejac
niczym smok. Staramy sie, aby
wypuszczanie powietrza trwato dtuzej
niz wdech.

Do tej zabawy mozemy uzy¢ piorek lub
kawatkow bibuty. Wypuszczajac na nie
powietrze zobaczymy moc smoczego
oddechu.




Aktywnie

DZIAtAMY PRZEZ CIAtLO

Cwiczenia te polegaja na naprze-
miennym napinaniu i rozluznianiu
miesni. Kazde z nich wymaga kilku

powtorzen.

SCISNIJ CYTRYNE

Zaciskamy mocno same piesci lub
wykorzystujemy do tego <¢wiczenia
miekka pitke albo ciastoline,
wyobrazajac sobie, ze chcemy wycisngé
jak najwiekszg ilos¢ soku z cytryny

GALARETKA

Zaczynamy ok kilku podskokow.

Nastepnie przyklejamy stopy do
podtoza i na umdéwiony znak

zaczynamy trza$¢ catym ciatem na wzoér

trzesacej sie galaretki.

PRZEPYCHANKI

Stojac  w rozkroku przed $ciang,

dociskamy cate dtonie do jej powie-
rzchni. Napinajac cate ciato napieramy

na nig z taka sita, jakbysmy chcieli ja

przesunac.




Wsparcie

ROZWO3J

Pragniesz zmiany, szukasz nowych drég,
chcesz lepiej wykorzystywaé swoj
potencjat?

e Indywidualne sesje coachingowe
(takze ON-LINE)

o Kontakt:

e 509-080 424 / a.adamczak@onet.pl
lub na Facebooku via Messenger
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Jako pedagog, coach, oraz entuzjastka

NVC - Porozumienia bez Przemocy

towarzysze ludziom w stawaniu sie takimi,
i jakimi zawsze chcieli byé. Pomagam im
odnalez¢ droge do siebie i innych.
Wspieram w budowaniu relacji w oparciu
o autentycznosé, szczero$¢ i empatie.

Kocham zycie i lubie ludzi. | licze, ze s3 to
odwzajemnione uczucia.

n Warsztaty z Porozumienia




Warsztaty 7
Porozumienia

RODZICU,

e wazne jest dla ciebie $wiadome
rodzicielstwo oparte na bliskosci,
kontakcie i relacji;

e zalezy ci na zbudowaniu satys-
fakcjonujacej relacji z dzieckiem,
partnerem i otoczeniem;

e chcesz wyraza¢ sie jasno i by¢
wystuchanym i zrozumianym;

e zalezy Ci na tym aby by¢ szczerym,
autentycznym i jednoczesnie nie

wiesz, jak to robi¢ bo boisz sie

reakcji otoczenia;

e chcesz nauczy¢ sie jak radzi¢ sobie
z trudnymi emocjami (ztoscia,
poczuciem winy, wstydem);

o jestes gotowy na sporg dawke KAl‘lizl9 mamnia Oli

wiedzy i inspiracji
UCZESTNICZKA WARSZTATOW

Zapraszamy Cie do wziecia udziatu "Warsztaty z porozumienia

w  warsztatach z  komunikacji otworzyty mi drzwi

empatycznej (NVC, Porozumienie do lepszego zycia.

bez Przemocy). Dzieki nim wiem, jak praktycznie
moge budowac lepsze relacje.

Warsztaty pozornie zmieniaja tylko Dziekuje z catego serca!"

Twaj sposob porozumiewania,
jednak faktycznie zmieniaja
wszystko, i to na dobre.



