EMOCIE

]mé wg’,b/erac' dziecko w lbrzez’ywam'a emocj/?

Wszystkie emocje - zaréwno przyjemne, jak i nieprzyjemne -
sg wazne, poniewaz niosg informacje o potrzebach i granicach.
Spokojna, wspierajgca relacja z dorostym pomaga dziecku
stopniowo uczy¢ sie rozpoznawania, rozumienia i regulacji

wtasnych emocji
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BADZ SPOKOJNYM PRZEWODNIKIEM

ZAUWAZ | NAZWIJ EMOCIJE DZIECKA
W CODZINNYCH SYTUACJACH

ZAAKCEPTUJ WSZYSTKIE EMOCIJE

ZWROC UWAGE NA TO,
JAK CIALO CZUJE EMOCIE

POKAZ, JAK TY
RADZISZ SOBIE Z EMOCJAMI

ROZMAWIAJ O EMOCJACH
KAZDEGO DNIA
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Jedna osoba pokazuje wybrang
emocje wytgcznie mimika,
gestem i postawa ciata.

Druga odgaduje.

Po zabawie porozmawiajcie:
e Po czym to poznates? o
¢ Co robita twarz/ ciato?

o Kiedy Ty sie tak czujesz?

czuje?”
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% SPROBUJW DOMU

@))) JAKA TO EMOCJA?

Jedna osoba opisuje emocje bez
podania jej nazwy. Druga zgaduje.
Nastepnie zamiencie sie rolami.

e .Mam szeroki uémiech i ochote
skakaé. Co moge czué?”

~Mam zacisniete dtonie, mowe
bardzo szybko. Jak myslisz, co
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CO MOZESZ
POWIEDZIEC

Twoje emocje sg wazne.
Poszukajmy razem, czego teraz
potrzebujesz.

Masz prawo czuc zto$é, smutek i strach.
Wszystkie emocje sg w porzadku.

Widze tzy. Wyglada na to,
ze jest Ci teraz smutno.

Widze, ze jest Ci trudno.
Jestem przy Tobie.

ﬁ DETEKTYW EMOCIJI

Podczas spaceru, czytania
ksigzki lub innych codziennych
sytuacji wspdlnie
zastanawiajcie sie:

Co moze czud ta osoba?
Po czym to poznajesz?
Co mogto sie wydarzy¢?
Czego moze teraz
potrzebowad?




EMOCIE

]aé wepierac dziecko krok po kroku

BADZ SPOKOJNYM PRZEWODNIKIEM

Dziecko uczy sie regulacji emocji przede wszystkim
poprzez relacje z dorostym. Gdy rodzic zachowuje
spokdj, uktad nerwowy dziecka tatwiej odzyskuje ~
rownowage.

ZAUWAZ | NAZWIJ) EMOCJE DZIECKA W CODZIENNYCH SYTUACJACH
Nazwanie emocji przez dorostego utatwia stopniowe rozwijanie umiejetnosci regulacji emog;ji

oraz pomaga dziecku lepiej zrozumied siebie i innych.

ZAAKCPETUJ WSZYSTKIE EMOCIE

Emocje nie sg ani dobre, ani zte - sg informacjg o potrzebach i o tym, co jest dla dziecka wazne.
Mozesz zaakceptowad emocje, jednoczesnie stawiajgc granice zachowaniu

~Widze, ze jestes$ zty. Nie zgadzam sie na bicie”

ZWROC UWAGE NA TO, JAK CIAtO CZUJE EMOCIJE
Dzieci czesto najpierw odczuwajg emocje w ciele. Zachecaj dziecko do zauwazania sygnatow
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ptynacych z ciata. Rozwijanie Swiadomosci ciata wzmacnia samoregulacje i pomaga szybciej
odzyskac réwnowage.

POKAZ, JAK TY RADZISZ SOBIE Z EMOCJAMI

Dzieci uczg sie przede wszystkim przez obserwacje. Pokazuj, jak spokojnie radzisz sobie z
witasnymi emocjami, np.: ,Jestem zdenerwowana, wiec zrobie kilka spokojnych oddechdéw”.
To codzienne modelowanie zdrowej regulacji emocji.

ROZMAWIAIJCIE O EMOCJACH KAZDEGO DNIA

@ Warto regularnie rozmawiac¢ o emocjach - w codziennych sytuacjach, kiedy wszyscy sg
spokojni. Takie rozmowy rozwijaja stownik emocji, empatie, wzmacniajg wiezi i wzajemnie
zrozumienie.

CZEGO UCZY SIE DZIECKO,

) GDY PRZEZYWA EMOCIJE
m WA RTO PA M I ETAC Kiedy dziecko doswiadcza réznych emocji i otrzymuje spokojne, wspierajgce

towarzyszenie dorostego, stopniowo uczy sie:

Dziecko nie potrzebuje rodzica, ktéry * Rozpoznawac i nazywad wtasne emocje

zawsze znajdzie idealne stowa i * Zauwazac sygnaty ptynace z ciata

rozwigzania. ¢ Wyrazad emocje w bezpieczny i

Najbardziej potrzebuje dorostego, ktéry akceptowalny sposob

potrafi by¢ obok, zauwazyc¢ jego emocje i ¢ Samoreguladji

pomdc mu je bezpiecznie przezyd. e Korzystac ze wsparcia, kiedy tego
potrzebuje

¢ Rozumied, ze emocje niosg wazne
informacje o potrzebach i granicach
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