Dzis ma pieknie by¢!

0 emocjach, ekologii i empatii

Kiedy nie wiem, to spytam,
Kiedy boje sie, powiem
(Czuje, wiem i rozumiem
TylRo czasem nie umiem

Stresowe sygnaly

ostrzegawcze u dzieci
(przykiady):
* Nerwowosc, agresja

- nadmierna nie$miatos¢/
utrata pewnosci siebie

- leR przed ciemnoscia

Co moina zrobi¢:
- Nieignoruj

. zamartwianie sie - obserwuj (w skupieniu)

- placzliwosé - zapisuj (lub zache dziecko do prowadzenia

- problemy z koncentracja dziennika emocji jako rysunki/tekst)

- unikanie kontaktdw z rowiesnikami - rozmawiaj (pytaj, stuchaj, zachecaj do rozmowy,
- niechet do nowych wydarzei/dziatafi pomdz nazywac, dziel sie swoimi emocjami)

- béle brzucha/glowy/inne - towarzysz (ze zrozumieniem/troskq i empatig)
- problemy ze snem " Wspierd) (nie porgwnuj, docenia] WF_Sﬂhi)

- zmiana nawykaw zywieniowych - dziataj (proponuj, aktywizuj, wigczaj, wprowadz

relaksacje, buduj historie i tradycje rodzinng)
- daj dziecku poczucie bezpieczefistwa (przestrzeni i zaufania)
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Gdy dziecko sie zlosci:
- daj mu przestrzen

- pomoz nazwac i zrozumiec emocje

- okaz zrozumienie i uznaj jego emocje

- ufatw wyrazanie emocji (rysunek, ruch, gest, oddech)
- ustal granice/swoje oczekiwania
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Mitos dia Ziemi, poksj dla swiata ———

Radosc dla serca, szacun dla brata
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Ulotka powstata w ramach produkcji spektaklu ,Trzy Rsiezniczki na ziarnku piasku”.
(zytaj wiecej na stronie Fundacji Pomystodalnia: pomyslodalnia.pl
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Oddech w sytuacjach stresu
i relaksacja (przykiady):

- dmuchanie na pidrko (aby nie upadto)
- fozganianie” dmuchaniem chmurek na niebie
- zabawa w balonik (dziecko nabiera nosem

i wypuszcza powoli ustami powietrze)
- nasladowanie wiatru, szelestu lisci, , rozcigganie” sylab
- wyliczanRi na jednym oddechu
- stuchanie spokojnej muzyki lub odgfosow natury
- przecigganie sie i rytmiczne ruchy
- Rojacy spacer na fonie przyrody

Nie boj bat sie za bardzo
Ani pojSc o krok dalej
Niepokoje przeming
Najwazniejsza jest mitos¢
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Pamigtajmy o dbanie
0 przyrode w miescie

- potrzebujemy sie

wzajemnie!
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Lista ksiazek 0 emocjach u dzieci:

- E. McLaughin ,Kiedy nie mozemy sie przytulic”
+ A. Llenas , Kolorowy potwaor: doktor od emogji”
- (. Doerrfeld ,,A krélik stuchat”

- L. Branklovic , Hotel dla uczuc”

- S. Philip ,Naprawde chce krzyczec!”

- A. Stazka-Gawrysiak ,,Self-reg. Opowiesci dla dzieci o tym, .
jak dziatac, gdy emocje biorg gore” -

+F. Brooks ,Wszystko 0 emocjach”

+T. Oziewicz ,Co lubig uczucia?” «

-K. Koztowska , Felus i Gucio poznajg emocje”
- 0. Lallemand ,0 wilku, ktdry miat humory”

- E. Eland ,Kiedy nadchodzi smutek”

- A. Olejarczyk , Uwierz w siebie”

- (. Dolz ,Brak pradu”

-S.Lang ,,Szym Pansik ma dobry humor”

- A.Krolak ,Czujemisie”

- R. Bright ,,Przytulozaur”

- M. Pietrzyk , Straszny sen stonia”

+ A. Steffensmeier , Krowa Matylda sie nudzi”
- E.E. Schmitt 0 kotku, ktory bat sie wszystkiego”
-S.Isern ,Uczuciometr inspektora krokodyla”

- B. Janiszewski ,,Emocje: to, 0 czym dorosli ci nie mowig”
-S. Stopek ,Gtowa do gory! Ucze sie radzi¢ sobie z trudnoSciami” |

- A. Saar ,Mati i ostatni kawatek ciasta” %
+ 2. Stanecka ,Basia i granice”

- M. Bocko-Mysiorska ,Tosia i Julek uczg sie dzielic”
+ 6. Dulier ,,Sam i Watson przeganiajg gniew”

+ E. Mtodnicka ,0dwagi, Pinku!”

-K. Cannon ,,Przepis na mitos¢”

- M. Evans ,Wybuchowe zycie Klary”

» M. Menéndez-Ponte ,Ksiega emocji”

+R. Klimczak ,Nudzimisie”

Dodatkowo: Emocje: gra planszowa / opracowanie gry i Ronsultacja psychologiczna Olga Mroczek;
ilustracje Anna Cywinska; pomyst i zasady gry: Julia Pogorzelska.




