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Brak snu lub odpoczynku
Zbyt duzo bodzcéw z otoczenia
Konflikty z rodzenstwem lub réwiesnikami
Presja zwigzana z koniecznoscig pospiechu
Poczucie niesprawiedliwosci, np. podczas zabawy
Zmiany w planie dnia lub rutynie
Trudno$ci w nauce

Gtdd lub dyskomfort fizyczny

Zto$¢ u dzieci czesto pojawia sie jako
reakcja obronna, gdy czuja sie zagrozone
lub niezrozumiane. Dla dzieci zto$¢ moze

by¢ sposobem na pokazanie swoich
potrzeb i préba obrony przed sytuacjami,

ktére wywotuja u nich dyskomfort.
Pomagajac im lepiej rozpoznawac, kiedy
pojawia sie ten mechanizm, uczymy je
wyrazac¢ swoje emocje i potrzeby w zdrowy,
konstruktywny sposéb.

Zainstaluj piorunochron i
przetrwaj burze ztosci

Codzienno$¢ w miescie potrafi wywotywaé ztosé -
hatas, korki i szybkie tempo zycia wptywajg na emocije.
Dzieci od najmtodszych lat muszg mierzy¢ sie z
bodZzcami, ktére nie zawsze sg dla nich zrozumiate. Jak
pomoc im radzi¢ sobie z emocjami?
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Zto$¢ w to emocija, ktéra kazdy odczuwa - od dzieci po dorostych. Na naszej ilustracji wida¢
miejska scenerie, petng postaci z réznymi przejawami ztosci. Wszedzie ktos sie spieszy, stoi
w korkach, a dzieci ktdca sie na placach zabaw. W takim otoczeniu emocje potrafia
wybuchna¢ w najmniej spodziewanych momentach, co jest idealnym ttem do rozmowy z
dzieckiem o ztoSci.

W czytance ,Hej, jak sie dzi$ masz?” kot Filly i pies Dilly pokazuja, ze zto§¢ mozna
roztadowac — poprzez ¢wiczenia, rozmowe i skupienie sie na pozytywnych myslach.
Dziecko, ktore uczy sie rozpoznawac i wyraza¢ emocije, zyskuje umiejetno$¢ radzenia sobie
z nimi w réznych sytuacjach. Wazne, aby wspiera¢ je w tej nauce, ttumaczac, ze ztos¢ jest
naturalng emocja, ale wazne jest, by ja roztadowywac w konstruktywny sposob. Nawet w
miejskim chaosie trzeba znalez¢ chwile, aby sie zatrzymaé, odetchnac i spojrze¢ na sytuacje
z dystansu.



Ztosc to sygnat, nie problem

Ztos$¢ to emocja, ktora czesto sygnalizuje, ze
nasze potrzeby nie sg spetnione lub cos nas
przerasta. Zamiast ttumic zto$¢, warto nauczyé
dziecko rozpoznawac, co go wywotato. By¢ moze
to frustracja wynikajaca z pospiechu, zmeczenia
czy konfliktu z réwiesnikami. Rozmawiajgc o
przyczynach ztosci, pomagamy dziecku zrozumie¢
siebie i rozwija¢ umiejetnosci komunikacyjne,

ktére pomoga mu w przysztosci radzi¢ sobie w

réznych sytuacjach.

) Nazywanie ztosci

Poméz dziecku nazwacé to, co czuje. Powiedz, ze kazdy czasem
odczuwa zto$¢, a méwienie o tym moze pomoc w lepszym
zrozumieniu siebie. Zapytaj: ,Co sprawito, ze czujesz sie zly?”
lub ,Jakie mysli masz, gdy jestes zty?”. Nazywanie emocji
pomaga zmniejszy¢ ich intensywno$¢ i daje dziecku poczucie
kontroli nad swoimi uczuciami.

) Chwila przerwy

Zache¢ dziecko, by na chwile odeszto od sytuacji, ktéra
wywotata ztos¢. Moze to by¢ przerwa na tyk wody, spojrzenie
przez okno lub przejscie sie po pokoju. Czasami chwila
oddalenia sie pozwala na ochfoniecie i spojrzenie na sytuacje z
dystansem, co utatwia powrét do réwnowagi i zmniejsza
intensywnos¢ emocji.

€) Rysowanie ztosci

Zapytaj dziecko, jak wygladatby jego ztos¢, gdyby miat ksztatt
lub kolor. Zachec je, by narysowato to, co czuje. Rysowanie to
doskonaty sposéb na wyrazenie trudnych emocji w sposéb
tworczy i bezpieczny. Po skorficzeniu rysunku mozecie
porozmawia¢ o tym, co jest na obrazku, co pozwala dziecku
zrozumie¢ i zaakceptowac swoje uczucia.

Jak zrozumiec i przepracowac ztosé

Zto$¢ to naturalna emocija, ktorej nie trzeba sie ba¢. Wazne, aby dzieci rozumiaty, ze moga sie
ztoscic, ale istnieja sposoby, aby radzi¢ sobie ze ztoscia. Wsparcie rodzicéw w rozpoznawaniu i
wyrazaniu zto$ci pomoze im rozwija¢ zdrowe nawyki emocjonalne i zrozumienie siebie. Kiedy
dziecko uczy sie, ze zlo$¢ jest normalna, zyskuje pewnos¢, ze moze wyraza¢ swoje uczucia, co
wzmachnia jego poczucie bezpieczenstwa i zdolnos$¢ do radzenia sobie z trudnymi emocjami. To
umiejetnos¢, ktéra przynosi korzysci w relacjach z innymi, pomaga w budowaniu zdrowych wiezi i
rozwoju osobistym, przygotowuijac je do dorostego zycia petnego wyzwan.
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O Liczenie wstecz

Prosta metoda liczenia wstecz, np. od 10 do 1, pozwala
dziecku skupi¢ sie na czyms innym niz jego zto$¢. Powiedz
dziecku, ze kiedy poczuje zto$¢, moze sprébowac policzy¢ do
tytu, co pozwoli mu sie uspokoi¢ i odzyskac¢ kontrole nad
emocjami. Liczenie dziata jako sposéb na odwrdcenie uwagi i
stopniowe wyciszenie sig.

) Méwienie o skutkach ztosci

Kiedy dziecko uspokoi sie po wybuchu ztoci, porozmawiajcie
o skutkach ztosci. Zapytaj: ,,Jak sie czutes, gdy bytes zty?” i
sJak to wptyneto na Ciebie i innych?”. Takie refleksje pomagaja
dziecku zrozumieé, ze zto$¢ moze mie¢ swoje konsekwencie, i
uczg je odpowiedzialnosci za wiasne reakcje, co jest waznym
krokiem w samokontroli.

@ Praktykowanie wdziecznosci

Wdzieczno$¢ pomaga w zmniejszeniu ztosci, gdyz skupia
uwage na pozytywnych aspektach zycia. Przed snem popros
dziecko, aby wymienito trzy rzeczy, za ktére byto dzisiaj
wdzieczne. Wdzieczno$¢ obniza poziom ztosci, przypominajac
dziecku, ze cho¢ czasem odczuwa zto$¢, jest wiele rzeczy,
ktére sprawiaja mu radosc.




