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JAK POMOC DZIECIOM, BY RADZILI SOBIE Z WELASNYMI UCZUCIAMI?

1. Shuchaj dziecka uwaznie.

2. Zaakceptuj jego uczucia stowami: hmm, och, rozumiem, tak itp.

3. Nazwij te uczucia np. Widzg, ze jest Ci przykro.

4. W przypadku matego dziecka: zamien pragnienia dziecka w fantazje np. ,,Pragne

wyczarowac dla ciebie np. cate pudetko lodow”

USPAKAJANIE DZIECI W ZEOSCI:

DZIECIECA ZEOSC (sposoby na odreagowanie zlosci):

1) Pokaz swojg zto$¢
2) Narysuj i opowiedz o swojej ztosci
3) Pokaz jaka jest Twoja zto$¢ (na skali np. duza, mata, Srednia; od 1 do 10; barometr,

termometr ztosci)

Cwiczenia oddechowe (uspokajajace):

1) Smok — wdychamy powietrze nosem, a wydychamy powietrze buzig (tak jak smok
zieje ogniem)
2) Pizza — wyobraz sobie, ze na dtoni masz kawalek goracej, pachnacej pizzy. Najpierw

wachasz zapach pizzy nosem, a potem studzisz jg ustami, wydychajac powietrze.

LEK

e Legk jest stanem typowym dla wszystkich ludzi, bez wzgledu na wiek czy ptec.

e Doswiadczanie Igku przez dzieci jest naturalnym zjawiskiem

o  Wiekszo$¢ Igkow zanika, kiedy dzieci uczg sig, radzi¢ sobie z nimi

e Problem pojawia si¢ wtedy, kiedy lgk nie mija, i ma decydujacy wplyw na
funkcjonowanie dziecka — w takim wypadku méwimy o zaburzeniach
Iekowych.

e W Barrieatt (1999) zaburzenia legkowe wystepujag wtedy gdy:
- dochodzi do rozpoznania przez dziecko niebezpieczenstwa w
okoliczno$ciach, gdy nie ma realnego zagrozenia lub gdy reakcja Igkowa jest

nieadekwatna do zagrozenia.



- Uwaza si¢ na ogo6l, ze uporczywy lek ma negatywny wpltyw na relacje

spoteczne.

DZIECIECY LEK (oswajanie STRASZKOW):

1) Narysuj i opowiedz o swoim Leku/Straszku
2) Nadaj imi¢ swojemu L¢kowi/Straszkowi
3) Pokaz jaki jest Twoj strach (na skali np. duzy, maty, sredni; od 1 do 10; narysuj

drabing strachu, 4 rysunki strachu — od najwigkszego do najmniejszego)

RELAKSACJA

Dla najmlodszych dzieci cieckawg forma relaksacji sa masaze. Oto kilka przyktadow:

Przyktady masazy dla dzieci.

Spacer

Wyruszamy w droge (uderzamy dtonimi plasko w uda, nasladujac odgtosy).

Teraz trochg pobiegniemy (szybciej uderzamy).

Wyprzedza nas jezdziec na koniu (wyklepujemy rytm galopujacego konia).

Przechodzimy przez most (bijemy si¢ w piers).

Na brzegu lasu widzimy sarenke, skradamy si¢ po cichutku, zeby jej nie sploszy¢ ( czubkami
palcéw dotykamy ud).

Zaczyna wia¢ wiatr, coraz silniejszy huragan (wydmuchujemy powietrze, nasladujemy gwizd
wiatru).

Sarenka ucieka wielkimi skokami (uderzamy mocno dtonmi w uda, unosimy je w gore i
ponownie uderzamy uda).

Wracamy pomatu do domu, niektorzy sg zmeczeni i wloka si¢ na koncu, szorujac nogami
(dtonie udaja wolne kroki).

Masaz z myszkq

Cicho, cicho, w puszystej kurteczce

Chodzita raz myszka po gladkiej péteczce (powolne glaskanie)
Znalazta ser z6tty, zabkami go jadla (powolne $ciskanie szczypanie)
Strzepneta okruszki (szybkie klepanie, strzepywanie)

W kaciku usiadta okruszki zebrata

Zabkami je zjadta ( powtorne Sciskanie)

Po gtadkiej poteczce chodzita w kurteczee ( glaskanie).

Dreszczyk
Ida stonie po betonie (uderzenia pigstkami po plecach)

ptynie rzeczka (rgka wije si¢ wzdluz kregostupa)
idzie pani na szpileczkach (ktucie sztywnymi palcami)



z gryzacymi pieseczkami (lekkie szczypanie)
stonko $wieci ( glaszczemy w koto plecy)

pada deszczyk (przebieramy palcami)

czy ci¢ przeszedt dreszczyk (chwytamy za szyje) .

Zabawa Kolo masazu.

Dzieci siadajag w kole na podtodze tak, aby ich rece mogly dotyka¢ ramion dziecka siedzacego
przed nimi... Ktada rece na ramionach znajdujacych si¢ przed nimi i delikatnie masuja. Moga
je glaska¢ lub ugniatac¢ jak ciasto, mogg je gladzi¢ jak poduszke lub opukiwac je, jakby graty
na bgbenku... Od czasu do czasu mogg takze ,przejechac¢” po plecach calg dlonig. Potem
przekrecajg si¢ w drugg strong i robig masaz nowym ramionom znajdujacym si¢ przed nimi.

Propozycje opowiadan, zabaw i éwiczen relaksacyjnych.
Wprowadzanie w stan relaksu moze odbywacé si¢ takze, poprzez opowiadania, zabawy,

¢wiczenia relaksacyjne.

Cwiczenia relaksacyjne Snieski .

Dzieci dostajg kawatki waty, robig z nich ,,kuleczki $niegowe”. Dotykaja nimi wybrane
czegsci ciata (nauczyciel mowi ktore) na poczatku z otwartymi, a potem z zamknigtymi
oczami.

Co nam daje relaksacja?
Korzysci plyngce z relaksacji:

przeciwdziata stanom lgkowym

zmniejsza napiecie migsni

poprawia samopoczucie i obraz siebie
poprawia funkcjonowanie serca, zotadka 1 jelit
wplywa korzystnie na dobry sen

uspokaja i relaksuje

przeciwdziata zmgczeniu

stuzy szybkiej regeneracji psychiczne;.

Relaks — uwagi.

Warunki zewnetrzne:

e ciche pomieszczenie
e zaciemnione
e ograniczenie bodzcow zewngtrznych.



Zabawa na wspoélprace w parze:

LLustro"

Dziecko staje naprzeciwko rodzica. Rodzic wykonuje pewne ruchy (kuca, podnosi noge, reke,

robi ,,miny"). Dziecko nasladuje ruchy rodzica.

»Papierowa wojna"

Cel zabawy: Wyladowanie nadmiaru energii.

Przebieg zabawy:

Nauczycielka dzieli dzieci na dwie rowne grupy, rozdaje im wczesniej zrobione z gazet
kule. Kazda grupa ma swdj wyznaczony teren.

Na znak nauczycielki zaczynajg walke (rzuty papierowymi kulami).

Po uptywie okreslonego czasu, kazdy zespot sprawdza ilo$¢ kul na swoim polu.
Wygrywa ta grupa, ktéra ma mniej kul. Wariantami w grze moga by¢, np.:

- rzuty na siedzaco,

- rzuty tylko w plecy,

- rzuty tylko prawa reka,
- rzuty migdzy nogami.

10 prosb nadpobudliwego dziecka

Pomo6z mi skupi¢ si¢ na jednej czynnosci — ucz mnie przez zmyst dotyku,
potrzebuje, abys$ prowadzil mnie za reke.

Potrzebuje¢ wiedzie¢, co zdarzy si¢ za chwile — daj mi zna¢, kiedy nastgpig zmiany
Poczekaj na mnie, ja ciagle jeszcze si¢ zastanawiam — prosze pozwdl mi dziata¢ we
wlasnym tempie

Jestem w kropce, nie potrafie tego zrobi¢ — zaproponuj mi mozliwosci wyjscia z
trudnej sytuacji

Czy to jest dobrze ? Ja potrzebuje od razu wiedzie¢ - zaraz po tym jak cos zrobig
dobrze — pochwal mnie szczegdtowo

Nie zapomnialem, ja tylko za pierwszym razem nie uslyszalem Ci¢ — dawaj mi
tylko jedno polecenie naraz, popros$, abym powtdrzyt Ci, co ustyszatem przed chwila.
Nie pomyslalem, mnie juz nie bylo — przypomnij mi, bym najpierw pomyslal, a

potem dziatat



10.

Ja zawsze pracuje, tylko w danej chwili — dawaj mi tylko krotkie etapy pracy do
wykonania

Wiem — znowu wszystko zrobilem zle? — nagradzaj mnie, cho¢ za cz¢s¢ dobrze
wykonywanego zadania, za poprawe

Dlaczego czesto na mnie krzyczysz ? — prosz¢ docen mnie, jesli zrobi¢ cos$ dobrze,

przypomnij mi 0 moich dobrych i mocnych stronach, kiedy mam zty dzien

PRACA ZUCZNIEM Z ADHD ZASADY PRACY

Zasada regularnosci — s3 to dziatania w ustalonym rytmie, w ktoérych unika si¢
gwaltownych i radykalnych zmian. Funkcjonowanie ucznia z ADHD w szkole ufatwia
wyraznie zaznaczona, regularna struktura zajeé. To gwarantuje dziecku
przewidywalnos$¢ sytuacji oraz zapewnia poczucie bezpieczenstwa i stato$ci. Podczas
lekcji mozna zaplanowac krotkie przerwy na ruch w okreslonym celu.

Zasada powtorzen (repetycji) — nieustajace powtdrzenia wymagajace duzej
cierpliwosci 1 wytrwatosci od nauczycieli. Wielokrotne powtarzanie jasnych, prostych
polecen i1 upewnianie sig¢, czy dziecko dobrze je zrozumiato.

Zasada jasno sprecyzowanych regul i norm.

Zasada konsekwencji dziafania. Spokojne i konsekwentne egzekwowanie ustalonych
regut. Konsekwencja w postgpowaniu nauczyciela. Wdrazanie dziecka do
finalizowania kazdego podjetego zadania.

Zasada indywidualizacji. Dostosowania warunkow ksztatcenia do mozliwos$ci
psychofizycznych i tempa pracy ucznia. Dawanie dziecku z ADHD zadan na miarg
jego mozliwosci (np. dzielenie zadan na mniejsze czgsci).

Stosowanie wzmocnien pozytywnych. Wskazane sg czeste nagrody, glownie
spoteczne,

jak pochwata, usmiech, przytulenie.

Zasada aktywizowania poprzez organizowanie dodatkowych aktywnosci
pozwalajacych na roztadowanie emoc;ji.

Zasada naprzemiennosci wysitku i relaksu.

Zasada dostosowania struktury zajeé: wskazane jest naprzemienne planowanie zaje¢

spokojnych oraz wymagajacych aktywnos$ci ruchowej; na koncu lekcji nalezy



sprawdzi¢, czy uczen zanotowal prace domowg oraz co i na kiedy ma przygotowac.

Nalezy dbac o to, by praca domowa byta zadawana w trakcie lekcji (a nie po dzwonku

Graficzna analiza przypadku probleméw
z zachowaniem

........................ lat:
Trudne zachowania Mocne strony dziecka
dziecka/sytuacje
Dlaczego dziecko Co czuje dziecko? Co dziata na dziecko?

tak sie zachowuje?

Czego potrzebuje dziecko? Co nie dziala na dziecko?

Jak mozemy poméc dziecku — pomysly dziatan

Ustalenia (Co? Kto? Kiedy? W jaki spos6b?)

Literatura:

D. Chanvel, Ch. Novet - ,,Zabawy relaksujace dla przedszkolakow” Wydawnictwo Cyklady W —wa
2000.

K.W. Vopel - ,,0d stop do gtow- gry i zabawy ruchowe dla dzieci w wieku od 3 do 6 lat
Wydawnictwo ,,Jedno$¢” Kielce 1999.

Cohen Lawrence J., ,,Nie strach si¢ ba¢”, Wyd. Mamania, 2015,



