Przewodnik wizualny o tym
oraz o metodzie bycia blisk
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jak radzic sobie z emocjami

), kiedy dziecku jest trudno.

Na podstawie wspolczesnej psychologii dzieciecej oraz metod wspoélregulacii
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Opracowata: Kamila Otowiak, psycholog




| OBSZAR EMOCII - OBSZAR ZACHOWANIA
(Zawsze akeeptowany) (Wymagajacy granic)

| - Zho$¢ - Bicie i popychanie

- Gniew - Rzucanie przedmiotami

- Frustracja - Wyzwiska

| - Lek - Autoagresja




Cztery Funkcje Zlosci

A ==
Ochronna. o % Komunikacyjna.
Sygnalizuje, Ze granice - " X ’ - "Halo, jestem tutaj!”
zostaly przekroczone. EN N Zwraca uwage na
niezaspokojone potrzeby.
< >
Motywacyjna. N o P Rozwojowa.
Dostarcza energii do | o d Pozwala lepiej zrozumie¢
rozwigzania problemu lub i , & /,_._I:._, wlasne wartosci i
pokonania przeszkody. = tolerancje na stres.

Ztosc to nie jest zla emocja. To trudna i niekomfortowa
emocja, ktora niesie wazna informacje. ,




tancuch Reakcji: Od Potrzeby do Dziatania

®

| Puzhawiqny |
wsparcia .
wybucha AGRESJA

\ jako...

Nierozwigzana

FRUSTRACIA przeradza si¢ W... GNIEW

Zablokowana potrzeba:
brak bezpieczenstwa,
zmeczenie, gtod, brak

uwagi

Fizyozny lub werbalny
alak, utrata
samokontroli

Narastajgce napiecie
fizjologiczne, trudnosc

w komunikacji

I PUNKT PRZECIECIA. Tutaj wkracza wspotregulacja

dorostego (czas na potaczenie), zanim emocja zmieni
si¢ w destrukcyjne zachowanie.




Gora Lodowa Emocji

ZACHOWANIE (To, co widzisz)

Krzyk, bicie, wulgaryzmy,
rzucanie zabawkami, bunt.

POTRZEBY Agresja to czesto
(To, z czym pracujesz) = Pl:’EEdeLECD?-“r‘"HI]iE | krzyk 0 pomoc dziecka,
- Niezaspokojona s ] :
potrzeba autonomii ktore nie rozumie
1 nie kontroluje

swoich emocji.

- 7Zmeczenie
- Glod
- Lek i niepewnosc

- Brak poczucia bezpieczenstwa
- Poczucie niesprawiedliwosci



Krzywa Eskalacji Wybuchu
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CZAS
Faza 1: Wzrost Faza 2: Szczyt - Faza 3: Opadanie Faza 4: Integracja
Objawy: Zacis$niete piesci, Objawy: Calkowita utrata Objawy: Zmeczenie, placz, Interwencja: Dopiero tutaj
przyspieszony oddech, kontroli, wrzask, fizyczna potrzeba bliskoSci. zaczynamy rozmowe o tym,
Zmruzone oczy, podniesiony agresja. . : co sie stalo.
glos. Interwencja: Akceptacja,
S : Interwencja: Redukcja fizyczne wsparcie.
Interwencja: Nazywanie bodzcow, cisza, w skrajnych
emocji, odzwierciedlanie, przypadkach fizyczne
techniki oddechowe. zabezpieczenie ("Holding").
Brak negocjacji.




Zmiana Paradygmatu: Wybor Reakcji

Opis: Odeslanie dziecka do innego miejsca w celu
"przemyslenia" zachowania w samotnosci.

Efekt: Poczucie odrzucenia, pot¢gowanie l¢ku,

tlumienie emocji.

KRYZYS

(Wybuch dziecka)

Opis: Towarzyszenie dziecku w trudnym momencie,
hycie obok, oferowanie bezpiecznej przestrzeni. |

Efekt: Budowanie zaufania, nauka zarzadzania 1
ukladem nerwowym, rozwoj empatii. |




Wielowymiarowa Matryca: Karny Jezyk/Izolacja vs. Wspolregulacja

Kluczowy mechanizm

Odbidr przez dziecko

Wptyw na relacje

Zarzadzanie emocj3

Cel dlugoterminowy

' Jezyk/lzolacja [Wspobiregulacjal

[zolacja i odosobnienie Blisko$¢ i obecnosé doroslego

Akceptacja i poczucie

Odrzucenie i lek bezpieczenstwa

Ostabienie 1 nadszarpniecie

B s Wzmocnienie zaufania
wiezi S

Rozkodowanie i wspdlne

Thumienie zlosci :
przepracowanie

Krotkotrwate postuszenstwo

ze strachu Gl¢boki rozwoj samoregulacji
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Anatomia Wspotregulaciji: Krok po Kroku

@
01. Obecnosc¢

Usigdz obok, obniz
poziom wzroku do
poziomu dziecka. Nie
mow duzo. Samym
ciatem komunikuij:
"Jestem tu, jestes
bezpieczny".

%

02. Akceptacja

Odzwierciedlaj stan:
"Widze, ze jestes

bardzo rozzloszczony".

Nie oceniaj, nie praw
moratow.

p——

03. Bezpieczna
Przestrzen

Uzy] "Kgcika
Wyciszenia" (nie myli¢
z katem do karania!).
To miejsce z
poduszkami, gdzie
mozna odpoczag.

04. Wspédlna
Refleksja

Gdy emocje opadng,
pomoz nazwac to, co
sie stalo. "Miales
ochote rzucié
klockami, bo wieza sie
przewrdcila, prawda?"




Petla Wspétregulacji: Lustro Emocjonalne

Zgubne Koto Ztosci Petla Spokoju (Wspdétregulacja)

Dorosly bierze
gleboki oddech
(reguluje siebie)

obu stron jest w cierpliwo$c
trybie walki. (krzyczy)

Spokgj
dorostego dziala
jak tarcza

System nerwowy : .
y wy Dorosly traci ‘ [?Jnéé npada]

dziecka powoli
sie wycisza

{Uk*ad nerwowy}

Kluczowy wniosek:
Dziecko nie potrafi uspokoic sie

zagrozenie

|  Dziecko czuje
(zwieksza agresje)

o —

samo. Pozycza uklad nerwowy od
spokojnego doroslego.




Nawigacja w Kryzysie: Technika "Holding"

Czym jest Holding?

Bezpieczne, pelne milosci,
ale bardzo stanowcze
przytrzymanie dziecka (np.
od tyhu, siedzae na
kolanach), gdy traci nad sobg
panowanie fizyczne.

|

Zasady Bezpieczenstwa

(9

Ograniczamy bodzce.

Nie nawigzujemy kontaktu
wzrokowego. Nie mowimy
wiele.

4

Co robic, gdy
zachowanie zagraza
bezpieczenstwu?

Jedyny Komunikat

"Trzymam cie, bo nie
pozwole, zebys zrobil
komus krzywde.

Puszcze cie, gdy bedziesz
spokojny.”

o

1

Ziota reguta

Nigdy nie stosuj tej techniki,
jesli sam czujesz wscieklosc.
Twoja zlosc tylko zasili
strach dziecka.



. Ztota Zasada Edukacji Emocjonalnegj

“Regulacji emocji uczymy w czasie

Podczas wybuchu (Sztorm)

Mozg dziecka jest “zamkniety”. Proba nauki
oddechow czy tlumaczenia zasad w tym momencie
jest nieskuteczna. Funkcjonuje tylko przetrwanie
(pient mozgu).

pokoju, a nie w trakcie sztormu.”

Poza wybuchem (Czas pokoju)

To czas na trening. Cwiczymy “narzedzia
ratunkowe”, gdy dziecko jest radosne, spokojne i
ciekawe. Dzieki temu w chwili kryzysu bedzie
wiedzialo, po co siegnac.

-

gl



@

Metody Aktywne
(Spalanie napiecia)

-~ Turlanie "Glazu Zlo$ci"
(wypychanie ciezaru z
wyobrazni).

Darcle gazet na strzepy.

- Bicie w "poduszke
krzyku".

Panel Interwencyjny: Skrzynka Narzedziowa
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Metody Wyciszajgce
(Regulacja ciala)

Pudetko uczuc / Kacik
wyciszenia.

Piorko czy kamien"
(badanie, jak ciezka jest
dzis z10s¢).

Sensoryczna butelka
spokoju (obserwacja
opadajacego brokatu).

VX O

Metody Poznawcze

@

(Wyobraznia i oddech)

Technika Zolwia
(chowanie sie do skorupy).

Rysowanie lub lepienie
7tosci (nadawanie jej
formy).

Wizualizacje i gleboki

oddech. J
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WDECH (4 sekundy)i\

|

' ZATRZYMANIE
(4 sekundy)

y

i Kwadrat
Oddechowy

-
\IJ -

WYDECH (4 sekundy)

fTorOddeohowy: Trening Uktadu Nerwwe

ZATRZYMANIE
(4 sekundy)

Oddech Smoka / x5<

"Zianie ogniem" - gleboki
wdech nosem, dhugi,
kontrolowany wydech ustami

~ (wypuszczanie ztosci).

Zabawa w &,F
n n e | o
Drzewo I

Dziecko staje prosto,
rozklada rece jak galezie
(napiecie), a potem powoli
opuszcza ramiona 1
wiotczeje (relaksacja).




A%

Synteza: Twoj Kompas Emocjonalny

= =
| N5 Bt
ZAUWAZ (Géra Lodowa) ZBUDUJ WIEZ (Czas-Wtacz) WYPOSAZ (Narzedzia)
Nie reaguj na samo zachowanie. Zamiast izolowac, zaoferuj swoja Gdy sztorm minie, ucz nowvch
Zajrzvj pod powierzchnie. Pamietaj, obecnosc. BadzZ lustrem spokoju. reakcji. Daj dziecku slowa i techniki,
ze zlosc to sygnal, a nie wrog,. Pamietaj, ze zlos¢ dziecka nie jest by nastepnym razem umialo zarzgdzac
atakiem na Ciebie. swoim wewnetrznym swiatem,

Nawet najwickszq ztos¢ mozina otulic¢. Za kazdg agresjg stoi

S “L ’ y . .
R dziecko, ktore potrzebuje Twojego przewodnictwa. s

Opracowata: Kamila Ofowiak, psycholog - na podstawie wspotczesnej psychologii dzieciecej i metod regulacji.
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