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Uczucia nie zawsze wystepuja w pojedynke, lubig sie¢ ze sobg Iaczy¢, miesza¢. Warto uwzgledniaé je wszystkie i zastanawiac sig, co tak naprawde
czuje nasze dziecko, co czujemy my sami. Dla lepszego rozumienia siebie i innych wazne jest, by méwi¢ wprost o swoich emocjach i potrzebach. Inni
mog3 sie tylko domyslaé, lecz nie zawsze trafnie wiedzieé, co wlasciwie czujemy i czego bySmy potrzebowali. Kiedy powiemy na glos, co w nas drzemie,
dajemy sobie szanse na trafniejsze rozumienie siebie i innych.

Ale jak wlasciwie ,,poczué” to co dzieje si¢ w nas samych? Pewnie niejednokrotnie, jako dorosli, czuliSmy si¢ zagubieni w swoim emocjonalnym
Swiecie. Dzieci maja podobnie. Tym, co moze by¢ drogowskazem w okreslaniu i nazywaniu swoich stanéw jest nasze cialo. To w nim pojawiajg sie¢
napiecia, skurcze, przyjemne mrowienia. Za kazdym razem, gdy nie rozumiemy co si¢ z nami dzieje, warto skupic si¢ na odczuciach w ciele. Kiedy
zaciska si¢ nam gardlo i trudno jest wypowiada¢ swobodnie stowa, by¢ moze jesteSmy mocno zezloszczeni czy wystraszeni i bezradni. Gdy trudno
usiedzie¢ nam w miejscu, czujemy, Ze energia nas rozpiera — niewykluczone, iz jesteSmy czyms$ podekscytowani, zniecierpliwieni lub zaniepokojeni. Ciato
zawsze podpowiada nam, co aktualnie si¢ z nami dzieje, jak przezywamy dang sytuacje¢ i czego w tej chwili potrzebujemy.

Dziecko czesto moze nie rozumiec tego, co si¢ dzieje z jego cialem, czuje silne napiecia i zauwaza rézne reakcje fizyczne, ale nie umie polaczy¢ tego
z konkretng przyczyng. Zadaniem dorostych jest wyjasnienie tych reakcji i nadanie im znaczenia. To bardzo wazne, zeby wprowadzi¢ dziecko
w skomplikowany $wiat uczué. Zyczliwe nazwanie konkretnych emocji i okreslenie ich przyczyny stanowi prawdziwe wsparcie i opieke, koi, ale tez
porzadkuje. Nie zaprzeczajmy, nie wySmiewajmy, nie umniejszajmy probleméw dzieci, nawet jesli nam samym wydajg si¢ przesadzone i irracjonalne.
Starajmy si¢ wytrzymac¢ trudne dla nas, ale i dla dzieci, emocje. Towarzyszmy, obserwujmy i nazywajmy. Zeby to bylo mozliwe, istotne jest aby mie¢
dobry kontakt z samym sobg i ze swoimi uczuciami. Pamie¢tajmy, kiedy my sami radzimy sobie z codziennoScia i z naszymi stanami emocjonalnymi,
nasze dzieci mogg si¢ tego od nas nauczyé¢.

Jezeli Ty lub Twoja rodzina zmagacie si¢ z bezradnoscia, agresja, obnizonym nastrojem lub innymi niepokojacymi Was trudnosciami, czujecie, Ze

przekracza to Wasze mozliwosci, to by¢ moze jest to wlasciwy moment, w ktérym warto zglosi¢ si¢ po profesjonalng pomoc. Wspélnie ze specjalistg
mozecie przyjrzec¢ si¢ tej sytuacji, nadaé jej inne znaczenie, zrozumiec ja, a to pomoze Wam poradzi¢ sobie z klopotami.

Otulmy nasze dzieci takg miloScia, ktéra rozumie i pomieszcza.




To mi nie pomaga
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Czemu si¢ Smiejesz jak glupi
do sera?

I z czego tu si¢ cieszy¢?

Nie ciesz si¢ tak, bo zaraz
bedziesz ptakac.

No juz, uspokdj sie, nie ciesz
si¢ tak, bo innym bedzie
przykro.

Pokaz babci jak si¢ cieszysz
Z prezentu.

RADOSC

To moze mi pomoc

Chyba jestes teraz bardzo zadowolony/a

i masz powdd do radosci. Moze opowiesz
mi o tym?

Jestes teraz bardzo radosny/a, mam racje¢?
Co Cig¢ dzisiaj ucieszylo?

Widze, ze jestes podekscytowany/a,
podskakujesz, Smiejesz si¢, musisz si¢
bardzo cieszyc.

Powiedz, co sprawia, ze czujesz si¢
radosny/a? Kiedy odczuwasz wdziecznoS¢?
Wygladasz na bardzo radosnego/a.
Promieniejesz radoscig, to bardzo
przyjemne.
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To mi nie pomaga

Z1os¢ pieknosci szkodzi!
Oj, nietadnie, wstydz sie!
Natychmiast przestan!
Kto si¢ tak zachowuje?!
Jestes ztym, niegrzecznym
dzieckiem!

Zaraz dostaniesz kare!

Za chwilge to ja si¢ zezloszcze
i wtedy zobaczysz!
Przyjdzie zty pan i Ci¢
zabierze jak bedziesz
niegrzeczny/a!

ZLOSC

To moze mi pomoc

Mam wrazenie, Ze coS, a moze ktos Cie¢ rozzloscil.
Czuje, ze si¢ bardzo na mnie zezlosciles/as.
Rozumiem to.

Glosno krzyczysz, mysle, ze mozesz czué teraz
ogromng zlos¢. Czy jestes teraz bardzo
zdenerwowany/a?

To bardzo dla mnie wazne, aby zrozumie¢ czemu
jestes rozzloszczony/a.

Widzg, ze jestes teraz zdenerwowany/a, czy
chciatbys/chciatabys$ o tym porozmawiaé?
Wydajesz si¢ by¢ mocno zasmucony/a

i rozgniewany/a. Moge tylko si¢ domysla¢,

ze chodzi o co$ naprawde dla Ciebie waznego.
Pamietaj, ze troszcze si¢ o Ciebie

i chcialbym/alabym Ci pomdc. Jezeli tylko mi na
to pozwolisz, mozemy wspolnie przyjrze¢ si¢
temu, co si¢ z Tobg dzieje.

Kiedy tupiesz nogami i uderzasz piescia, by¢ moze
czujesz ogromng zlosé. Czy jest cos, czego ja nie
rozumiem i nie zauwazam?

Nie zgadzam si¢ na to, ze krzyczysz na mnie

i probujesz mnie uderzyc. Jest mi wtedy bardzo
przykro.
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Robisz z igly widly, uSmiechnij
sie.

Przestan beczec.

Trzeba si¢ usSmiechaé, bo nikt
Ci¢ nie bedzie lubit.

Nie badz beksa.

Dotlujesz mnie, przestan.

I po co tu ptakaé? Nic Ci to nie
da. Trzeba si¢ cieszyé, a nie
martwic.

Ale brzydko, nie wyj tak.
Chtopaki nie ptacza.

SMUTEK

To moze mi pomoc

Rozumiem, ze jest Ci teraz bardzo trudno.
Jestem tutaj dla Ciebie.

Duzo dzisiaj ptakates/as, byto Ci bardzo zle.
Musiato by¢ Ci z czymsS naprawde ciezko.
Jak sie teraz czujesz?

Widze, ze masz smutng ming, jestes
zaptakany/a. Czy moge Ci jakoS pomoc?
Czy chcialbys$/atabyS$ ze mng porozmawiac
o tym, co si¢ dzieje?

Wydaje sig¢, ze cos Ci¢ poruszylo. Moze
czujesz smutek i zfo$¢ jednocze$nie?
Pamietaj, ze jesteS dla mnie wazny/a

i mozesz liczy¢ na moje wsparcie.
Wygladasz na zmartwionego/a

i przygnebionego/a, domyslam sie, ze coS
Ci¢ bardzo poruszylo? Jezeli nie chcesz o
tym teraz porozmawiaé, mozemy posiedzie¢
razem w Ciszy.

Widze, ze stalo si¢ coS, co Ci¢ zasmucilo.
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To moze mi pomoc

e (Czujesz zazdrosé i smutek, bo nie udato Ci

sie wygracé.

e Badi Ja. ni . ¢ Rozumiem, ze mozesz by¢ zazdrosny/a
rzeczny/a, nie mozna
e ye o miodsz3 siostre, tez chciatbys/abys by¢

d yd . I.
o ros.c1c , taki/a malutki/a i czué, ze mama poswi¢ca
e Jak mozesz by¢ zazdrosny/a, Ci duzo czasu

ie kochasz brata? )
n1.e o¢ .a SZ, e ,a e JesteS zazdrosny/a, chciatbys/abys miec to
* O, glupi/a jestes, czego tu samo co kolega, rozumiem to
azdroscié. ’ ) i
. ; Zt , ' d y oc 71 e Widze, zZe jesteS smutny, bo kolega nie
rosny/a, a wiec Zle

ESTES Lanros yh’ W Qb , chciat da¢ Ci swojej zabawki. Nie kazdy
mi zyczysz i nie chcesz, aby mi
. Z}(Il zly e ’ - U lubi sie dzieli¢ z innymi, Ty tez masz swoje
e$ egois .

Sl e ,O ’ JES. g ) Atk ulubione pluszaki, ktorych nie lubisz dawac
e Za chwile zzieleniejesz

~ nikomu, prawda?
z zazdrosSci. ... P
e Mam wrazenie, Ze poczules/las sie

zazdrosny/a, rozumiem jak to jest. Czasami
tez przezywam takie trudne uczucia.

ZAZDROSC
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To mi nie pomaga

e Nie badz tchérzem!

e Ale z Ciebie
maminsynek!

e Nie przesadzaj, czego tu
sie ba¢.

e Zobacz, inni si¢ nie boja.

e Tchorzysz?

e Taki/a duzy/a, a si¢ boi.

¢ Do odwaznych Swiat
nalezy!

STRACH

To moze mi pomoc

Mozesz si¢ ba¢, mi tez czasem si¢ to zdarza.
Bardzo si¢ boisz, moge Ci jakoS pomoc, zeby bylo
Ci latwiej?

Trudno Ci to zrobié, bo czujesz strach.
Zastan6wmy si¢ wspolnie, co by Ci moglo pomdc.
Mam wrazenie, ze coS Ci¢ niepokoi. Czy mozesz
mi 0 tym opowiedzie¢?

Opowiedz mi, co Ci¢ tak bardzo wystraszylo?
Caly drzysz! Widze, ze bardzo si¢ wystraszyles/as.
Chciatbys$/atabys o tym porozmawiaé?

Kazdy si¢ czasem boi, to zupelnie naturalne.
Strach jak kazda inna emocja jest wazna

i potrzebna.

Jezeli przyjrzymy si¢ Twojemu strachowi, moze
sie okazad, ze wcale nie bedzie dla Ciebie taki
przerazajacy.

Czy chcialbys/alabys uslysze¢ jak ja radze sobie,
kiedy sie czegos boje?

Czy jest coS, co moge dla Ciebie zrobic¢, abys
poczul/a si¢ bezpieczniej?

Opowiedz mi o swoim strachu, to moze Ci pomac.
Rozumiem, zZe si¢ boisz, jestem przy Tobie.



DOMOWA BIBLIOTEKA

KsigzKi dla dzieci:

Barcis$ Artur, Bgkiewicz Grazyna i inni — ,,Bajkoterapia, czyli bajki — pomagajki dla matych i duzych”
Berendt Joanna, Ryfczynska Aneta —,,Przyjaciele zyrafy. Bajki o empatii”’

Bogudal-Borkowska Joanna - ,,Opowiesci o Czujatkach. Cwiczenia z empatii dla dzieci i dorostych”
Desbordes Astrid — ,,Milo$¢”

Desbordes Astrid — ,,Moja mlodsza siostra”

Filliozat Isabelle, Limousin Virginie — ,,Moje emocje. Akceptuje, co czuje”’

Geisler Dagmar - ,,Przestancie si¢ kldci¢! Jak przywroci¢ zgode”

Ge¢bka Artur — ,,Znikodem i zagadka l¢ku”

Halls Smitri, Small Steve — ,,Jestem przy Tobie”

Kasprzak Antonina —,,Wilka smocza dziewczynka”

Kolyszko Wojciech, Tomaszewska Jovanka — ,,Z10$¢ i smok Lubomil”

Kolyszko Wojciech, Tomaszewska Jovanka — ,,Grzeczna niegrzecznos¢, czyli sposéb na nadymki-drazliwce”
Llenas Anna - ,,Kolorowy potwoér”

Macho Adrian, Kavecky Peter —,,Gerda. Historia Wieloryba”

Oklejak Marianna, Stanecka Zofia — ,,Basia. Wielka ksi¢ga o uczuciach”
Oziewicz Tina - ,,Co robig uczucia”

Parvela Timo - ,,Hustawka”

Pawlowska Agnieszka —,,Wilczek Leon. Odwaga i uwaznos$¢”

Potomska Marta — ,,Nasze duszki. Poznaj moc swoich emocji”

Polscy autorzy o tym, co czujemy —,,12 waznych emocji”’

Schmitt Eric-Emmanuel — »Ksiega o niewidzialnym”

Simon-Catelin Vanessa, Soutif Francois — ,,Jak dwie krople wody”’

Quintero Armando, Soma Marco - ,,Nie trzeba stow”

Walden Libby - ,,Uczucia”

WoydyHo Ewa, Mazurek Maria, Wierzchowski Marcin i inni —,,Uczucia Alicji, czyli jak lepiej pozna¢ siebie”


https://lubimyczytac.pl/autor/140381/joanna-bogudal-borkowska
https://www.empik.com/szukaj/produkt?author=limousin+virginie
https://lubimyczytac.pl/autor/22325/wojciech-kolyszko
https://lubimyczytac.pl/autor/14124/jovanka-tomaszewska
https://lubimyczytac.pl/autor/22325/wojciech-kolyszko
https://lubimyczytac.pl/autor/14124/jovanka-tomaszewska
https://lubimyczytac.pl/autor/15987/eric-emmanuel-schmitt
https://www.empik.com/szukaj/produkt?author=simon-catelin+vanessa
https://www.empik.com/szukaj/produkt?author=soutif+francois
https://lubimyczytac.pl/autor/114991/armando-quintero
https://lubimyczytac.pl/autor/177615/marco-soma

DOMOWA BIBLIOTEKA

Ksigzki dla rodzicow:

Bettelheim Bruno - ,,Wystarczajgco dobrzy rodzice”

Dolto Francois — ,,Zrozumieé¢ dziecko”

Eichelberger Wojciech —,,0 co pytaja dzieci? O milosci i wychowaniu”
Furman Erna - ,,Jak wspieraé dziecko w rozwoju”

Jezak Joanna, Krogulska Ewa i inni —,,Jak zrozumie¢ male dziecko”
Jucewicz Agnieszka —,,Czujgc. Rozmowy o emocjach”

Juul Jesper — ,,Zycie w rodzinie. Wartosci w rodzicielstwie i partnerstwie”
Larsson Liv —,,Wstyd, zlos$¢ i poczucie winy — dzwonki alarmowe”

Phiper Mary - ,,0Ocali¢ Ofeli¢. Jak chroni¢ osobowos¢ dorostych dziewczat”
Skynner Robin, Cleese John —,,Zy¢ w rodzinie i przetrwa¢"

Szczepanik Monika — ,,Jak zrozumie¢ si¢ w rodzinie”

Terakowska Dorota, Bomba Jacek —,,By¢ rodzing czyli jak zmieniamy si¢ przez cate zycie”
Winnicott Donald - ,,Dziecko. Jego rodzina i Swiat”

Filmy i seriale dla dzieci i rodzicow:

Atypowy — rez. Robii Rashid (serial)

Bella i Sebastian — rez. Nicolas Vanier

Boyhood - rez. Richard Linklater

Byl sobie chlopiec — rez. Chris Weitz / Paul Weitz
COCO -rez. Lee Unkrich, Adrian Molina
Cudowny chlopak - rez. Stephen Chbosky

Dzieciaki mojej siostry - rez. Tomas Villum Jensen

Gwiazd naszych wina — rez. Scott Neustadter, Michael H. Weber
Gwiazdy na ziemi - rez. Amole Gupte i Aamir Khan

Klub winowajcéw — rez. John Hughes

W glowie si¢ nie miesci — rez. Pete Docter


https://lubimyczytac.pl/autor/31875/bruno-bettelheim
https://lubimyczytac.pl/autor/22313/wojciech-eichelberger
https://lubimyczytac.pl/autor/184966/joanna-jezak
https://lubimyczytac.pl/autor/184964/ewa-krogulska
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/4899470/jak-zrozumiec-male-dziecko
https://lubimyczytac.pl/autor/52479/jesper-juul
https://www.filmweb.pl/person/Chris+Weitz-11566
https://www.filmweb.pl/person/Paul+Weitz-12225
https://www.filmweb.pl/person/Lee+Unkrich-138253
https://www.filmweb.pl/person/Adrian+Molina-2471726
https://www.filmweb.pl/person/Stephen+Chbosky-167274
https://www.filmweb.pl/person/Tomas+Villum+Jensen-100809
https://www.filmweb.pl/person/Scott+Neustadter-881438
https://www.filmweb.pl/person/Michael+H.+Weber-881439
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Broszura powstala w ramach Kampanii Spotecznej "DOM - Dziecko Otulone Miltoscia' i jest finansowana ze Srodkow
Szczegolowego Programu Profilaktyki i Rozwigzywania Problemow Alkoholowych oraz Przeciwdzialania Narkomanii dla
Gminy Miasta Gdanska na rok 2021.



