Maj miesigcem swiadomosci zdrowia psychicznego w naszej szkole

Broszura dla rodzicow: ,,Poznaje emocje dziecka”

Dlaczego warto rozmawia¢ o emocjach?

» Emocje wplywajg na zachowanie, relacje i uczenie sig.
» Drzieci, ktore potrafig rozpoznawac i nazywac emocje, lepiej radzq sobie w trudnych sytuacjach.

* Rozmowa o uczuciach buduje zaufanie i poczucie bezpieczenstwa.

Jak rozpoznac¢ emocje dziecka?

Drzieci nie zawsze mowig, co czujqg — ale pokazujq to na wiele sposobow:
Sygnat Mozliwa emocja Co mozesz zrobi¢

Zapytaj spokojnie: ,Widze, ze jeste$ cichy. Chcesz sie

Cisza, wycofanie  Smutek, strach o
przytulic?

Krzyk, tupanie Z1o$¢, frustracja Nazwij emocje: ,Jeste$ zty. Pomoge Ci sie uspokoic.”

Niepokdj, Zaproponuj wyciszenie: ,Zrobmy razem kilka spokojnych

Nadmierna " e
napiecie oddechoéw.

aktywnosc

Jak wspierac dziecko w wyrazaniu emocji?

* Nazywaj uczucia: ,, Widze, Ze jestes smutny”, ,, To chyba byto dla Ciebie trudne”.
* Nie oceniaj: kazde uczucie jest wazne — nawet trudne.

» Uzywaj obrazkow i symboli: np. buzki, kolory pomagajq dzieciom wyrazic to, czego nie potrafiq
powiedziec.

* Daj czas: niektore dzieci potrzebujg wiecej przestrzeni, by sie otworzyc.

Proste sposoby na uspokojenie i requlacje emocji u dziecka

» Oddychanie: ,, Wdech — spokdj, wydech — napiecie”

» Przytulenie, kojgca muzyka, migkka zabawka

» Kgcik wyciszenia — miejsce, gdzie dziecko moze odpoczgc
* Rysowanie emocji, zabawy sensoryczne

» Spacer, zabawa w wodzie, masaz dfoni




Narzedzia, ktore mozesz wykorzysta¢ w domu

Termometr emocji — kolorowa skala nastroju (np. od niebieskiego do pomaranczowego)
Karty emocji — buzki z podpisami i gestami

,, Pudetko odwagi” — miejsce na pytania, prosby, trudne tematy

Ksigzeczki terapeutyczne — opowiadania o uczuciach i relacjach

Piosenki o emocjach — z gestami, rytmem i prostym przekazem

Przyktadowe codzienne sytuacje i reakcje

Co moze czuc¢

Sytuacja dziecko Jak mozesz zareagowac
Dziecko zgubito zabawke Smutek, zto$¢ »10 trudne. Pomoge Ci poszukac.”
Dziecko boi sie hatasu Strach ~Jestem obok. Mozemy sie przytulic.”

LPowiedz mi, co Cie martwi. Razem znajdziemy

Niepokdyj, lek rozwigzanie.”

Dziecko nie chce iS¢ do
szkoty

Wspotpraca ze szkota

Rozmawiaj z pedagogiem szkolnym, wychowawcg, nauczycielem o tym, jak dziecko przezywa emocje
w klasie.

Drziel si¢ obserwacjami z domu — to pomaga nam lepiej wspierac dziecko.

Uczestnicz w warsztatach i spotkaniach — razem tworzymy bezpieczng przestrzen.

Pamietaj:
wDziecko nie potrzebuje idealnego rodzica.

Potrzebuje rodzica obecnego, uwaznego i wspierajgcego.”
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