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Jak blokujemy dzieciece emocje?

W jakich przestrzeniach, dlaczego i za pomocq jakich stéw blokujemy emocje?

Blokujemy emocje prawie wszedzie. w pracy, szkole, w domu, w relacji i na wielu
przestrzeniach, gdzie nie mamy pozwolenia bycia sobg, sobie wnie dajemy
przyzwolenia lub jak juz opisywatysmy musimy walczyé o przestrzei, w ktérej

nasze prawa i réwnouprawnienia sg zagrozone.
Ponizej podajemy najczesciej podawane zdania, ktére blokujg emocje dzieciom.

o, Nie bodf srg”’
To zdanie powtarzane jest dzieciom jak mantra. Nie widzieliSmy jeszcze przy-
padku, aby te stowa komukolwiek pomogty. Umniejszamy i bagatelizujemy emocje
dziecka. z naszej dorostej perspektywy strach dziecka moze wydawaé sie niepro-
porcjonalny do zaistniatej sytuacji.

¢x1| Ale co tak wtasciwie to zdanie robi naszym dzie-
T ciom?

Dziecko odbiera ten komunikat jako: cos ze mng
jest nie tak. Jesli ja czuje cos co nie powinienem

czué, to znaczy, ze Zle interpretuje rzeczywistosé

[ zaczynam postrzegaé siebie nie tak. Drugim

destrukeyjnym wmechanizmem, ktéry sie uru-
chamia podczas wypowiadania stow ,nie boj sie” jest odcinanie sie od swoich
emocji w tym od emocji strachu. Dziecko za wszelkg cene chce wypetnié polecenie
wydane przez dorostego. Cheé akceptacji i przynaleznosci do dorostego jest bardzo
silna. Jednak jedyne co dziecko styszac ten komunikat moze zrobié, to odciecie sie
emocjonalne. Brak akceptacji strachu generuje w tym wypadku tylko jeden me -
chanizm - wyparcie. Wypierane emocje nie znikajg. Kumulujg sie¢ w ciele, wchodzq
do pamieci komébrkowej i w przysztosci podczas odeczuwania strachu lub podobnych
trudnych emocji moze dojs¢ do nieproporcjonalnego wybuchu emocjonalnego.
Dzieci mogq tez wyksztatcié szeveg innych mniej (ub bardziej autodestrukecyjnych

mechanizméw radzenia sobie z nieprzepracowang emocjq.

Co zatem powiedzie¢ dziecku w momencie pojawiania si¢  strachu?
» 70 tylko strach. Jest ok sig bac. Jestem tu dia Crebre.”
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Twoje dziecko si¢ boi, ma jakies konkretne fobie, oblatuje go strach przed zawo-

dami, wystgpieniem publicznym? Mamy dla Ciebie Swietny webinar: Jak reagowaé

na strach lub l¢k dziecka — praktyczny przewodnik.

o, Przestan juz ptakac”’
Zdanie jest schematem blokowania tez. w naszej kulturze tzy postrzegane sq jako
nie ok. Podczas smutku a nawet wzruszenia chowamy twarz i nie chcemy, aby
ktos postrzegt nasze tzy. Trudniejsze do przezycia emocje jak smutek nie jest mile
widziany u dzieci. Czesto uwazamy, ze dzieci przesadzajg, wymuszajq lub mani-
puluja. Uwaga! Dzieci uczqg sie komunikacji. Formutujg niektére komunikaty i pta-
czg nie z checi manipulacji (Uwaga sq wyjatki: dzieci vodzicéw, ktérzy sami uzy-
wajg komunikaty manipulujgce mogg mieé taki schemat, model komunikacji za-
modelowany i rzeczywiscie sie nim postugiwad). Strata zabawki, upadek, zmiana
sytuacji dla nas moze byé niczym wielkim dla dziecka, ktére doswiadcza to po raz
pierwszy lub dopiero ktérys z pierwszych razy moze byé mocnym i duzym do-

Swiadczeniem.

Co zatem powiedzie¢ dziecku w momencie po-
Jawiania sie smutku?
»Widze, Ze pfaczesz. Wyglada jak smutek. Czy
Jestes smutna/ Co teraz czufesz? Co teraz po-

trzebufesz? Moge tu z Tobg po prostu by w tym

smutku.”

o, Nic sie nie stafo.”

Kolejny komunikat blokujgcy emocje. Jak dziata na dzieci i co powoduje? To zdanie
przede wszystkim zaprzecza faktom. Jakakolwiek sytuacja nie miata by miejsca.
z catg pewnoscig COS sig zadziato, ze dana emocja sie u dziecka pojawita. Nasze
umniejszenie a nawet zbagatelizowanie zaistniatej sytuacji tutaj absolutnie nie po-
moze. Czgsto to zdanie pojawia sie u bardzo matych dzieci, ktére stawiajq swoje
pierwsze kroki. Mimika twarzy matki i jej stowa sg kluczowym punktem odnie-
sienia dziecka w ksztattowaniu si¢ wap percepcji i postrzegania Swiata. To
w pierwszych 3 latach zycia dzieci powstajg utarte schematy Swiadomie (ub nie-
Swiadomie wttoczone przekonania o sobie, swoich emocjach i postrzeganiu Swiata.
Komunikat ,,nic si¢ nie stato” jest zatem zaprzeczemiem zaistniatej sytuacji jak
[ komunikatem absolutnie blokujgcym emocje.
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Co zatem powiedzieé dziecku w momencie dla niego ub dla nas trudnym?

1. Nazwij fakt — co widzisz. Co si¢ stato?
2. Zapytaj dziecko co potrzebuje? Pozostaw mu decyzje, co chece z zastang

sytuacjq, emocjq zrobisz?

- _i®y| Na  przyktad: ,,Kochanie upadtas. Co  teraz
| - potrzebufesz?”’

Lub: ,,Jak patrzg na Crebre to wydaje mi sig, Ze
nic sig nie stato. Zobacz, jak jest u Crebre?”’

Sam fakt, ze Ty uwazasz ,,ze nic sie nie stato”

jest prawidtowe i ok. w Twojej ocenie moze tak

byé. Natomiast nie zabierajmy tego momentu,

tego doswiadczenia dzieciom | w drugg strone nie dokrecajmy im emocjonalnie

sytuacji poprzez jojczenie i ratowanie ich przed niewidzialnym ztem. Mamy tu na

mysli komunikaty w stylu: ,,0 jesku jefku, chodZ szybko u mamy jestes bezpreczny”
— w momencie niegroznego upadku lub komunikaty w stylu: ,,0 Jezu przewrocrtas
sig”. Wazne jest, aby przyjaé emocje dziecka a nie odcinaé sie od nich lub je pod -

sycaé. Komunikat ten powtarzany czesto dzieciom moze doprowadzié do sytuacji,

w ktérym to jak dziecko sie czuje lub co dziecko chce, bedzie uzaleznione od opinii

[ informacji zwrotnej 0séb trzecich. Jezeli to my nagminnie stajemy sie autorem

emocji dziecka, nie zadajemy mu pytai i nie pozwalamy, aby dziecko SAMO nam

powiedziato czego potrzebuje i co czuje moze dojsé do oderwania poczucia we-

wnetrznej wartosci.

o, Jestes przewraZliwiona”
Komunikat absolutnie blokujacy emocje. z biologicznego punktu widzenia sytuacja,
w ktdrej osoba jest przewrazliwiona jest nie mozliwa i nie istnieje. Nie ma takiego
stanu! Mamy w sobie tyle wrazliwosci, ile genetycznie zostato zakodowane i em-
pigenetycznie nabylismy podczas swojego zycia osobniczego. Istniejg WWD (Wysoko
Wrazliwe Dzieci) to Fakt. Jest to inny sposéb odbierania bodzicéw. Zastanawiasz
sie czy Ty | Twoje dziecko jest wysoko wrazliwe? w tym miejscu polecamy ksigzke,
w ktdrej mozesz wykonaé test, aby sprawdzi¢ czy jestes wysoko wrazliwa/ wysoko
wrazliwy ub czy Twoje dziecko takie jest. Ksiazka Elaine Aron ,,\Wysoko Wrazliwe

Dziecko’’.
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Co zatem powiedzieé dziecku, ktére jest wrazliwe [ub wysoko wrazliwe?

wKazdy jest wrazliwy imacze). Kazda wrazliwose jest ok.”
o .,Wydaje Ci sig” / ,, Zle to pamigtasz”/ ,, Tak to nie jest”.

Samo zadanie nie jest niczym ztym. w sytuacji, kiedy komunikuje tak do osoby
dorostej, ktéra:

1. nie jest w silnych emocjach,

2. wie, ze dziatajg heurystyki i putapki mézgu,

3. kazdy ma swojg mape percepcji,

4. a mozg zawsze pamieta i dziata na korzysé wtasciciela.
To tak komunikat ,,wydaje Ci sie” moze byé nawotaniem do sprawdzenia i zwe -

ryfikowania sytuacji jeszcze jeden raz.

Natomiast komunikujac do dziecka, ktére:
1. jest w silnych emocjach,
2. nie ma rozwinigtego ptata przedczotowego, w ktérym odbywajg sie

procesy analitycznego myslenia.

= To odbieranie doswiadczenia dzieciom. Dzieci nie
majq mozliwosci wrécenia do przezytych emocji
[ wyciggania z nich wnioskéw. z powodu zablo -
kowania im emocji, nie wiedzg rowniez jakq
majg przyjaé strategie na kolejny raz, kiedy
zZnéw bedag w tym stanie emocjonalnym (a pre-
dzej czy péiniej ztosé, strach, gniew, wstret

[ wszystkie inne trudne emocje znéw wrécg).

Bagatelizowanie to co dzieci méwig, dzieci czujq i kult, ze dorosty jest madry i wie

wiecej nie pomaga nam w budowaniu inteligencji emocjonalnej dzieci.

Zastanawiasz sie jak mozna komunikowacé sie z dzieckiem lepiej? Zobacz koniecznie

nasz webinar: Stucham siebie czy Ciebie?

Co jeszcze mozna zrobié, aby nie blokowaé emocje u dziecka?
1. Nazwaé co sie dzieje — FAKTY.
2.0droznij opinig od faktow.
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o, Nie wymyslas”’
Dzieci czesto zmieniajg zdanie. Cheq jednej zabawki potem nie. Stany emocjonalne

dzieci réwniez bywajg szybkie, zmienne i bardzo intensywne.

Dzieci nie przezywajg tak dfugo. Sg ciekawe Swiata. Dany moment emocjonalny
szybciej im sie korczy a do danej emocji nie ma innych ,,starych’ zakotwiczonych
w ciele emocjonalnych doswiadczer. To ,,wymyslanie jest absolutnie normalne
[ zdrowe! Dzieci zmieniajg, eksperymentujq i to jest ok. Dzieci majg fantazjowad,
wymyslaé, zmienial. Trudne jest nadazyé na tym i z tym sie zgadzamy. Jesli na-
tomiast pozwolimy sobie byé z dzieckiem i po prostu sobie z nim byé, zuzyjemy
duzo mniej energii a zmiany dziecka bedg dla nas mniej obcigzajgce.

o Nie smuc sig” lub ,,Usmrechnif sig”
Nie da si¢ zamienié emocji. Kazdy konstrukt takiego zdania jest blokowaniem
emocji | zaproszeniem do akumulowania emocji w ciele. Mozemy zmienié zacho -

wanie [ dziatalnie w trudnych emocjach.

Emocjom méwimy TAK natomiast poszczegélnym zrachowaniom méwimy NIE!
Nie uczmy dzieci naktadanie masek emocjonalnych. Takie oderwanie od swojej

tozsamosci | poczucia siebie w emocjach jest destrukcyjne.

Trudno jest Ci zniesé niektére emocje Twojego dziecka?

Zapraszamy do naszego webinaru: ,,Emocji mam peten

WEBINAR

dzban”, z ktéreqgo dowiesz sig jak pracowaé z emocjami

wykorzystujac muzyke. Wystarczy, ze klikniesz w ten link:

www.sklep.majkijezowskiej.com/p/webinar -z -certyfika-

tem -odpornimentalnie -emocji-mam -pelen -dzban -czyli -

Jak -pracowac -z-emocjami-wykorzystujac -muzyke/

AUTOR: Beata Kaczor
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Fakty i mity na temat emocji

FAKT czy MIT? Mamy emocje pozytywne i negatywne.

Jeszcze 20 lat temu powyzsze zdanie byto prawdg. Wowcezas w psychologii rozwoju
dzieliliSsmy emocje na pozytywne | negatywne. Ztosé, wstret, wstyd, strach byty
emocjami klasyfikowane jako negatywne. Niestety to fatszywe zdanie wcigz
pokutuje. Jesli siegamy do starych artykutéw czy publikacji to mozemy taki
podziat znaleZé. DziS wiemy, ze kazda emocja jest dobra { wazna. Na przyktad
ztos¢ ma duzy nosnik energetyczny, ktéry pomaga nam w dziataniu [(ub
postawieniu granicy. Dzi$ postugujemy sie nomenklatura emocje tatwiejsze do

przezycia i trudniejsze do przezycia.

‘&' FAKT czy MIT? Kazdy identycznie okazuje
] emocje.
Poniekgd to jest prawa, poniewaz mézg zawsze
dziata na  korzysé  wiasciciela.  Dlatego

podpowiada nam, ze inni powinni okazywaé

emocje w ten sam sposéb lub czué podobnie.
z racji tego, ze jest to subiektywny odbiér wiemy, ze kazdy inaczej okazuje emocje

! Powyzsze zdanie jest zatem fatszywe.

FAKT czy MIT? Kazdy odczuwa emocje tak samo silnie.

To zdanie to absolutny fatsz. Faktem jest, ze podobne hormony bedg sie u nas
wydzielaé, natomiast jesli podtaczylibysmy nasz wmézg pod neuroobrazowanie
[ sprawdzalibysmy jego reakcje i dziatanie pod wptywem endorfin, dzigki ktérym
m.in. odczuwamy szczescie | rado$é, to kazdemu z nas bedq sie osobniczo urucha-
miaé poszczegblne partie w mozgu jak i poziom wydzielanej substancji na tg samq

reakcje bedzie inny.

Ponadto pomiedzy dendrytami (wypustkami komérki nerwowej) znajdujg sie sy-
napsa, czyli szczelina pomiedzy jedng a drugq komérkag nerwowq (ponizsza gra-
fika) w tym odcinku, w ktérym impuls elektryczny zamienia sie w impuls bioche -
miczny dochodzi do depolaryzacji btony komdérki pre i parasynaptycznej (jednej
[ drugiej komorki nerwowej). Tam poprzez wydzielanie sie réznej ilosci substancji

oraz poprzez rézng ilos¢ receptoréw, ktére mogq odbieraé impuls chemiczny moze
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- AT SR dojs¢ do osobniczego (czyli indywidualnej
i Peneragle presynapigy  y kazdego cztowieka) odbioru poszcze -
O ' Neurotomemuser B .
et /@ G gblnych emocji.
ot SO OO O ZRODEO GRAFIKI: https://pllkhanaca-

SRS o amm . Recetor neLrOtransmitera,

wwa bmmw)mva demy.org/science/biology/human -bio -

Nexxon, Qestsuogaugg logy/neuron -nervous-systew/a/the -sy -

napse?fbelid=IwAR3GSJIFLK6WTO41OEVRCUNDP2L XuKKZYnQU8QBuIiDJ2W ~
Dt MK321VUGAE

Trzecig przyczyng jest osobnicza zmiana w depolaryzacji bton neuronalnych. Jak

widoczne jest w ponizszym wykresie, komérka w stanie spoczynku znajduje sie

w progu pobudliwosci ( -55mV) czyli w spoczynku. Poprzez depolaryzacje btony
komérkowej dochodzi do przekazania impulsu elektrycz-

Pk nego dalej. Rowniez tutaj kazdy cztowiek moze mieé de -

+
s
=3

E) . . . . 7 z M
91 likatne wahania w napieciu komérkowym, ktére jest po-
g 15

trzebne do przekazania impulsu (koktajlu hormonowego

prég pobudiiwosc)

Potencjal blonowy (mW)

jakim sg emocje).
vt \\/ ZRODEO GRAFIKI: https://upload.wikivedia.ora/wikipe -
Cans v dia/commons/1/14/Aktionspotential pl.svg

Kolejnym biologicznym faktem, ktéry wyjasnia nam, ze absolutnie kazdy z nas
odczuwa inaczej emocje jest fakt, ze osobniczo mamy rozmieszczone intero-, wi-
scevo- [ pioprioreceptory. Receptory rozmieszczone w naszym wnetrzu, ktére od -
powiedzialne sq za wewnetrzne czucie. Rowniez te, ktére informujg nas jak czuje

si¢ nasze ciato powoduje, ze emocje odczuwamy inaczej.

FAKT czy MIT? Pozbywaé nalezy sie trudnych emocji a celebrowaé te milsze.

Mamy takie przekonanie, aby szybko, krétko przezywaé trudne emocje. Tak aby
strach, wstret, ztosé, smutek trwaty jak najkrécej natomiast przyjemne emocje
miaty trwaé najlepiej wiecznie. Skoro kazda emocja jest nam potrzebna a naszg
intencjq jest zycie w zdrowiu zaréwno fizycznym jak i psychicznym jest potrzebne
przezywanie emocji. Nie da si¢ pozbyé z ciata emocje trudne, ale mozna przyjaé
rézne strategig, mozna wypieraé, unikaé, ,,objezdzaé bokiem’. Niektérzy z nas
zyjg Swiadomie lub nie z mechanizméw i strategiami radzenia sobie z emocjami

w sposéb destrukeyjny. Pamietajcie, ze biochemicznie nie mozliwe jest, aby emocji
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byto za duzo. Cztowiek nie ma w sobie autodestrukcyjnego wmechanizmu

wydzielania emocji.

FAKT czy MIT? Inni mnie denerwujg.
Czesto styszymy: ,, To Ty mnie denerwujesz” , ,, On mnie wyprowadzit z réwno -
wagr’. Jest to powiedzenie w ktérym odbieramy sobie odpowiedzialnosc za wiasne
stany [ emocje a przevrzucamy jg na innego cztowieka. lmpuls emocjonalny a na-
stepnie cata kaskada radzenia sobie z dang emocjq jest zawsze po stronie osoby,
u ktérej akurat emocja sie pojawita. w zwigzku z tym powyzsze zdanie ,, inni mnie
denerwujg” nie ma absolutnego sensu. Komunikaty typu:

o N rob(.) bo ja bgdg zfa”

o |, Jak zrobisz (..) to sig zdenerwusg”’

o |, Zfedz bo bgdg smutna”

o ,,UsigdZ fadnie bo mnie zawstyazasz”

»BadZ grzeczna bo mamusi bgdzie przykro”
Powyzsze teksty sq absolutnie manipulacyjne i destrukcyjnie wptywajg na dzieci.
Niestety w naszej kulturze
Proponujemy tu zamienny komunikat FUKO
&\ Kiedy Ty robisz (...) Przyktad: Kredy Ty gfosno
Fakry | krzyczysz ..
UCZUCIA Ja czuje (...): Przyktad: ..ja czuje, zfosc ...
W konsekwencji ja (...) Przyktad: ...60 zaczyna bo-
lec mnre gfowa...

Oczekiwania oosl  Prosze Cig ... Przyktad: .prosze Cig przestan kizy -

czed.

FAKT czy MIT? Emocje zaburzajg odbiér rzeczywistosci.

Absolutnie emocje zaburzajg odbidr rzeczywistosci. Mézg kazdej z oséb dziata
wybidrezo i juz w przy odbieraniu bodzicéw z Swiata dokonuje pewnej selekeji.
Jakie informacje przewazaé a jakie moze pomingé. w zwigzku z tym juz na samym
wstegpie mamy zaburzong rzeczywistosé, ponadto emocje dodatkowo bedq dziataty
na korzysé wsciela. Czy sa emocje czy nie nasz mézg dziata w 2 systemach
przetwarzania informacji. Polecamy bardzo gorgco pozycje ,, Putapki Mézgu”
Daniela Kahneman’a, w ktérej opisane sq heurystyki, czyli rézne putapki naszego

mébzgu.
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Jednym z éwiczei, o ktérych pisze wyzej wymieniony Noblista, mozecie zrobié
nawet teraz:

Rozejrzyjcie sie po sali | zauwazcie oraz zanotujcie jak najwiecej przedmiotéw
koloru czerwonego.

Nie rozgladajgc sie po waszym pokoju zanotujcie wszystkie rzeczy, ktére majqg
kolor czerwony.

Zrobione? Swietnie!

Teraz odwrdtcie kartke i juz nie przyglgdajgce sie po pokoju zapiszcie wszystko co
jest niebieskie?

[ jak? Czy tutaj poszto Wam réwnie tatwo?

W wiekszosci przypadkéw éwiczenie pokazuje, ze
poprzez wybibrczosé obserwacji nadane nam na
samym poczgtku zadania (zaobserwuj kolor

czerwony),  bardzo  trudno  nam  jest

zaobserwowaé | przypomnieé sobie przedmioty
innego koloru. Tak dziata nasz mézg. Przyjmuje
do wiadomosci tylko te informacji, ktére chcemy widzieé lub jestesmy przekonani,
ze nastgpia. Gdyby wozg przyjmowat wszystkie informacje bylibysmy
permanentnie przebodZcowan..

W zwigzku z tym, ze sam mozg w sobie zmienia odbiér informacji, emocje, ktore

wydzielamy réwniez. Powyzsze zdanie to Fakt.

FAKT czy MIT? Nieprzepracowane emocje kumulujq si¢ w ciele.

Zaréwno przepracowane emocje jak | nieprzepracowane emocje kumulujg sie
w ciele. Powyzsze zdanie jest prawdziwe. w zwigzku z tym, ze mamy pamieé
komérkowag emocje kumulujq sie w ciele. Ponizej dofgczamy obraz, w ktérym
najczesciej akumulujg sie w nas nieprzepracowane emocje. Pamietajcie jednak, ze

kazdy z nas moze akumulowaé je w innym miejscu.

FAKT czy MIT? Rodzimy sig z inteligencjg emocjonalng

Absolutny fatsz! Pod pojeciem inteligencja emocjonalna kryje sie: analizowanie,
formutowanie, asymilowanie i wspétodczuwanie, zarzgdzanie ( wspétbycie z kims
w emocjach. Wysoko inteligentne osoby czesto bywaja trudnosei z inteligencjqg
emocjonalng. Pigknie by byto gdybysmy zostali wyposazeni w takie narzedzie zaraz

po narodzinach. Rodzimy sie z potencjatem rozwoju do przyswojenia
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[ wytworzenia prawidtowego schematu inteligencji emocjonalnej. Natomiast nie

mamy takich schematow i nie rodzimy sie nimi.

FAKT czy MIT? Decyzje powinnismy podejmowaé bez emocji ,,na chtodno’.

Zawsze mamy emocje w sobie. Wige nie da sie podjaé decyzji bez nich. Natomiast
prawdag jest, ze powinnismy podejmowaé emocje w wyréwnanym stanie
emocjonalnym, nie w silnych emocjach. Jedyny stan fizjologiczny, w ktérym
emocji nie mamy to smieré, a jak wiadomo w tym stanie trudno podejmowaé
Jjakiekolwiek decyzje © Mamy podejmowaé decyzje w emocjach. Natomiast dajmy
sobie czas przezyé emocje. Niech impuls, emocja jako hormon dotrze do naszego
organizmu, odczujmy je na poziomie ciata. a nastepnie po impulsie z ciata do
mézgu, przeanalizujmy dang emocje i zaistniatq sytuacje, aby podjgé wtasciwg dla

nas decyzje.

FAKT czy MIT? Powinienem/ Powinnam czué si¢ inaczej.

Mit! Nie da si¢ czué inaczej. To sa moje emocje! Emocje kazdeqo z nas sq i dobrze,
ze si¢ pojawity. Méwigc tak dziecku czy innym osobg, méwimy im, ze odczuwajg
cos nieprawidtfowo, tym samym one same sq nieprawidtowo. Poprzez takie
komunikaty poczucie wtasnej wartosci | pewnosé siebie jest niszczona. Mato tego
inteligencja emocjonala [ prawidtowe schematy nie wogg sie rozwingé aby
w prawidtowy sposéb wmoc przezywaé emocje poniewaz na samym poczgtku
pojawienia si¢ emocji sg blokowa. Absolutny mit ! w tym miejscu zapraszamy Was
do ponizszego éwiczenia — do treningu Autogennego Schutza. To jedynie 13 minut,
ktére mogg zmienié Twoje zycie jesli tylko systematycznie bedziesz do niego
wracat. Medytacja Prowadzona przez Klaudia Pingot:
https://youtu.be/\Vr gixpAcA4

Jesli cheesz wiedzieé jak dobrze reagowaé na

Dziecigce emocje, a jakich zachowaA unikaé
it | | skorzystaj z naszych scigg! Kliknij w ten link
i’ | i | 0 | [ poznaj Sciggi dla Rodzicéw [i nie tylko]:

i t} —.i'ﬂ: https://sklep.majkijezowskiej.com/c/ebook/

AUTOR: Beata Kaczor
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Top 7 ksigzek o emocjach dla Dzieci?

Jedli jestes ciekaw jakie ksigzki o emocjach dla dzieci sq wartosciowe | wesprg
twojg prace rodzica czy nauczyciela koniecznie sprawdzZ nasz TOP 7!

Z naszych poprzednich artykutéw dowiedzieliscie sie juz, ze badanie swoich emocji
to proces trwajgcy od maleikoscei, angazujacy wszystkie zmysty ( wole poznawczg.
Jak sie dzi$ czujesz? Dlaczego wtasnie tak? Czy mozesz to nazwaé? Odpowiedzi na
te pytania pozwalajq dzieciom na swobodniejsze odkrywanie oraz zagtebianie sig
w wartosé uczué i ich skutkéw. Komunikowanie sig z emocjami sprawia, ze kazda
zajmuje swojg odrebng przestrzenr, jest doceniona, a ciato, umyst i dusza
wspdtgrajqg w harmonii.

Istniejg pomoce dydaktyczne, ktére wspierajg
eksplorowanie  doswiadczeA  emocjonalnych,
zachowujgc atrakeyjng forme. Uwaznosé dzieci
czesto przyciggajq ilustracje, opowiesci o ich
rowiesnikach, przyktady przyjaznych
bohateréw. a wszystkie te sktadowe zawierajg

ksigzki, czyli materiaty, ktére mozna dotkngé,
zobaczyé, nierzadko nawet ustyszeé (dodatki audio). Wspaniali, kompetentni
autorzy tworzgq niesamowite dzieta przepetnione ogromng dawkg tatwo
przyswajalnej dla najmtodszych wiedzy, a my wyszukaliSmy, sprawdzilismy
[ utozyliSmy dla Was ranking 7 ksigzek, ktéore polecamy najbardziej!

Czy masz pasje, realizujesz swoje ulubione zajecia, zainteresowania, masz

SUBIEKTYWNY TOP 7 KSIAZKI 0 EMOCJACH DLA DZIECI WG AKADEMII
MAJKI JEZOWSKIEJ

e ,,Wszystko o emocjach” Brooks Felicity, Allen Frankie

G N . P . PPN
"f gn ‘:,7 To lektura o tym, jak pomdc dziecku wyrazié siebie.
4 2 ) E n l . . . . . . . .
o 7 Wit g Wspaniate ilustracje i historie bliskie sercom malu-
a oemetjach U ¢
','";1 e chéw pokazujg, jak i dlaczego emocje pojawiajg sie
DA §°L o .
" i oraz zmieniajg w zaleznosci od tego, co nas spotyka.
\“\‘
"Wszystko o emocjach” 1 7 ' ; 3
Hy"‘nnk\"lclliril) Allen llr:\nlxi( Materla+y MCZQ takze 0 empatll WZngdeW\ cZyICL\S

Wyd. Papilon POV P . . . .
uczué i obchodzeniu sie z nimi.
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e ,Uczucia” Walden Libby

"Uczucia”
Walden Libby

Wyd. Ziclona Sowa >>>

noscl.

W tym przypadku opisowi emocji towarzyszg rymy,
dzieki ktérym dziecko chetniej zapamietuje i rozumie
tekst. Dzieto odkrywa poszczegélne uczucia, ukazuje
ich stadia, rozwdj i poziom intensywnosci. Pozwala
utatwié wyobrazenie |{ nazwanie mysli, ktére towa-

rzyszq nam podczas wykonywania codziennych czyn -

e ,,Co robié, gdy sie ztoscisz. Techniki zarzadzania ztosciq” Dr Dawn

Huebner

.Co robié, gdy sie ztosciss.
Techniki zarzgdzani zloscig”
Dr Dawn Huehner

WYD. LEVYZ >>>

Radzenie sobie ze ztoscig nie jest tozsame z ,,upora-
niem sig” z tym uczuciem. Ta emocja, jak kazda inna
jest potrzebna, by zobaczyé wigcej. Nie nalezy jej wiec
zaduszaé, sttumiaé czy wyciszaé, bo to zdrowe i na-
turalne uczucie. Ksigzka, ktérej tytut widzicie powy-

zej, witasnie o tym mowi. Zawiera materiaty, ktére

zachecajg pocieche do pracy nad samokontrolg, znajdowaniem kompro -

misu, wtasciwym rozpoznawaniem ztosci i obchodzeniem sig z nig.

o .,Tylko bez catowania! Czyli jak sobie radzié z niektérymi emo-

cjami” Grzegorz Kasdepke, Paulina Daniluk

Lekka, humorystyczna opowiesé o picknych (czyli
kazdych!)y emocjach na przyktadzie przezyé réwiesni-
kéw Twojego dziecka. Zazdro$é? Tesknota? Wstyd?
Zadne z tych uczué nie bedzie straszne po przeczyta-
niu [ zastosowaniu rad zawartych w ksigzce! Bohate -

rowie akcji stanq sig bliscy a uczucia bardziej zrozu -

miate [ oswojone. a do tego przyblizamy trudniejsze dla niektérych do

oswojenia tematy.
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o ,,Kocha, lubi, szanuje... czyli jeszcze o uczuciach!”’ Grzegorz Kasdepke

To kolejne dzieto Grzegorza Kasdepke o formie po-
dobnej do pozycji wyzej, traktujgce jednak o troszke
innych emocjach. Ta czesé poswiecona jest miedzy in-

nymi mitosci, nienawisci ( poczuciu winy, a kazda

z przedstawionych historii zwieiczona jest fanta-

wKocha. lubi. szanuje. czyli

e i, DO co CLag :
e stycznymi winioskami, ktére pomogag dziecku swobod -

nie czytaé ze swoich uczué.

o Seria ,,Swiat emocji”’ Hachette Polska

Zbiér sktadajacy sie z mini ksigzeczek, w ktérym
kazda stanowi o odrebnej emocji, dzieki czemu
dziecko poszczegdlnie i dogtebnie poznaje je wszystkie.

Rozpoznawanie, wyrazanie | czytanie uczul jest fun-
seria Swiat emociic | damentem szczesliwego zycia, a kazda wskazéwka
WYD. Hachette Polska >>>

[ ciekawostka zawarta w ksigzeczkach, przybliza do

niego czytelnikéw.

e Seria ,,Uczucia Gucia’ Aurélie Chien Chow Chine

T Ostatnia pozycja to propozycja dla najmtodszych, bo-

) SIE BOI | sucio Sl[ SMUCi
| >

wiem bohaterem tych opowiesci jest jednorozec Gu-

\‘ sucmsxgzwsm { ‘;ﬁ GUC\US\E WSTYII 1

’ {x ‘ “!g cio, ktérego kolor grzywy zmienia sie w zaleznosci od
50 A

i tego, co w danej chwili czuje. Ta barwna postaé
seria . vesucia cuciar | uczeszeza do przedszkola, ma wielu przyjaciét i uwiel -

lic Chicn, Chow Chin

W¥D, Debll g > . . . . . ) ) ] )
bia si¢ bawié, co sprawia, ze dziecko utozsamia sie

z przezyciami Gucia. w kazdej z ksigzek jednorozec proponuje swoim czy-

telnikom rozwigzanie na poradzenie sobie z trudng emocjg.

Mamy nadzieje, ze nasze propozycje zaciekawity Was na tyle, ze postano-

wicie siggngé po ktérgs z tych lektur, a ksigzki o emocjach dla dzieci na
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state zagoszczq w Waszych domowych biblioteczkach. a woze juz to zro-
biliscie imacie swoje ukochane ksigzki o emocjach dla dzieci? Jedli tak, to
koniecznie dajcie nam znaé, co myslicie i czy potwierdzacie naszq opinie.
Jezeli nie umiesciliSmy tutaj ksiazki, ktéra jest Waszym zdaniem pozycjq
obowigzkowa, to podzielcie sig, prosze, niech idzie w Swiat i niech sie sze-
rzy, bo to wtasnie rozwdj emocjonalny najmtodszych w gtownej mierze

stanowi o terazniejszym i przysztym budowaniu relacji ze sobq i innymi.

T

(e wg)  Tymczasem jesli cheesz porozmawiaé

Odporni Mentalnie ’ o emocjach ze swoimi dzieémi poznaj-

1 =

4gry | cenyfikat | 2 szkolenia online | matericly dydaktycme | ksiqaka

cie nasz zestaw gier | materiatéw edu -
kacyjnych. Koniecznie kliknij w link:
www.odpornimentalnie.pl/
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Jak wykorzystywaé sztuke przy pracy nad emocjami?

Gdzie zaczyna si¢ emocja? w myslach? a moze w ciele? { co ma z tym wspélnego

sztuka?!

Czy jej Zrodtem sq inne osoby czy my sami wptywamy na nasze emocje? Sq zalezne
od nas czy nie mamy na nie wptywu? Jedno jest pewne- emocje sq istotnym
elementem naszeqgo zycia codziennego, istotnie wptywajg na nasze relacje z oto-

czeniem oraz na to, jak radzimy sobie w obliczu réznego rodzaju trudnosci.

Dlaczego wspétezesnie tak duzq wage przy -
wigzujemy do rozwoju emocjonalnego
dzieci, podczas gdy jeszcze do niedawna
sktonni bylismy skupiaé sie gtéwnie na ich

rozwoju poznawczym? Okazuje sie, ze waga

emocji w naszym zyciu ovaz ich wptyw na
nasze funkcjonowanie w spoteczeistwie, jest o wiele wigksza, niz sktonni bylismy
sadzié. o naszych wyborach, decyzjach i upodobaniach w znacznej mierze decydujg
emocje. To niezwykle wazne, bysmy poprzez nasze dziatania wychowawcze wspie -
rali w dzieciach ksztattowanie takich kompetencji zyciowych jak samoswiadomosé,
samoregulacja czy samokontrola, a sq to sktadowe tak zwanej inteligencji emo-

cjonalnej.

Samoswiadomosé a sztuka. Jak wspieraé budowanie samoswiadomosci w oparciu

o ekspresje artystyczng?

Czy wiedzieliscie, ze dzieci majq potrzebe wyrazania sig juz od najwcezedniejszych
chwil zycia? Co prawda nie majg jeszcze bogatych narzedzi wyrazu, jednak to,
w co zostaty wyposazone, wykorzystujg na sto procent. Odczuwajg bardzo silne
emocje [ jednoczesnie dgzqg do natychmiastowego ich roztadowania. Gdy potrze-
bujg bliskosci — ptaczq, gdy sq sfrustrowane — krzycza, gdy czujq radosé — za-
Smiewajq sig do upadtego. Wprawdzie nie rozumiejg Zrédet swoich wewnetrznych
przezyé, jednak poddajq sig im catkowicie. Na tym etapie rozwoju trudno jest wiec
MmoOwié o samoswiadomosci czy samorequlacji, o samokontroli nie wspominajgc.

Mate dziecko potrzebuje bliskiej osoby dorostej, ktéra ukoi emocjonalny wulkan,
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ale rowniez swoja postawg i zachowaniem bedzie modelowata odpowiednie zacho -
wania. Bardzo szybko okazuje sie jednak, ze dzieci w naturalny sposéb szukajg
metod samoregulacji w oparciu o... sztuke! Czy zauwazyliscie, ze noworodki majq
swoje ulubione utwory? Czy zwréciliscie uwage, ze kilkunastomiesigczne dzieci ko -

tyszq sie rytmicznie w takt muzyki, co przynosi im ukojenie?

Czy wasze dzieci okoto trzeciego roku zycia
nucity sobie piosenke przed snem [ub
w sytuacjach, gdy czuty sie przygnebione,

zmartwione? Stymulacja dziwiekowa jest

bardzo istotna dla prawidtowego rozwoju

dziecka. Trudno jednak ograniczaé sie do
msuchych” diwiekéw otoczenia, podczas gdy muzyka ma cos, czego zadna inna
forma nam nie dostarcza — w bezposredni sposéb porusza dusze, wywotuje
przezycia, przywotuje wspomnienia, pobudza zaréwno ciato jak i wyobraznie,
malujac w niej obrazy. Pamigtam z dzieciAstwa, jak wielkg role w moim zyciu
odgrywata muzyka. Moi rodzice stuchali bardzo duzo klasyki, a okres migdzy
czwartym a pigtym rokiem zycia kojarze z dzwigkami utworéw Wagnera. Wiem,
grubo... Ale mam tez inne muzyczne wspomnienie, ktérym jest Lambada — na
samo hasto moje biodra zaczynajg falowaé w charakterystyczny sposéb — to
wspomnienie mojego ciata z przedszkolnego festynu. Miatam wtedy trzy lata.
[ wiecie co? w tym momencie usimiecham sig szeroko, poniewaz w mojej gtowie

ruszyta machina: ciato -wspomnienia-emocje.

W stwarzaniu dzieciom mozliwosci obcowania z muzykq od pierwszych chwil zycia
nie chodzi wytgcznie o dostarczanie bodzcéw zmystowych. To budowanie wrazli-
wosci, jakiej nie jestesmy w stanie wyksztatcié w zaden inny sposéb. Muzyka zdaje
si¢ otwieral dusze [ wydobywaé z niej to, co najbardziej wartosciowe. Dzigki niej
mozemy bycé obecni tu i teraz, obserwowa( siebie — to, co dzieje si¢ z nami, z na-
szymi myslami, ciatem, z emocjami. Muzyka koi, pobudza, motywuje, wycisza,

mobilizuje... Ma ogromng moc.

Ale przeciez sztuka to nie tylko wmuzyka, prawda? Oczywiscie nasze dzieci

w pierwszej kolejnosci zaczynajq podejmowacé préby nasladowania dzwiekéw, péz-
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niej zaczynajq angazowaé swoje ciato podejmujgc proby wykonywania zorganizo -
wanych ruchéw w przestrzeni, czesto w odpowiedzi na diwieki wtasinie. Réwnie
szybko odkrywajg, ze ruch moze zostawiaé trwaty slad zaréwno na ptaszczyznie

jak i w przestrzeni.

A

Coéz, wystarczy wieé brudng raczke lub

nézke... Zawsze mozna cos przewrdocié lub
porozrzucaé.. w tem sposéb dziecko od-
krywa swojq sprawczosé, poszukuje Srod-
kéw wyrazu, ktére w odréznieniu od ruchu
czy diwigku nie sgq jedynie impresjq. Tak
zaczynajg  sie  eksperymenty z formami
plastycznymi. Kilkunastomiesigczne dziecko ma juz dosé dobrze wyéwiczony chwyt.
Co wiecej, jest Swietnym obserwatorem [ nasladoweq, dlatego uparcie sprawdza,
czy wszystko, co mozna chwycié w rgczke, zostawia Slady, podobnie jak dtugopis,
ktérym pisze mama czy tata. To réwniez okres, w ktérym dziecko odkrywa moc
swoich dtoni. Ugniata, rozciera, smaruje, przesypuje, przelewa, klei, maze... Za-
czyna dostrzegaé, ze moze byé sprawcg trwatych (powiedzmy, ze wzglednie trwa-
tych) zmian w otoczeniu, jak réwniez dostrzega zmiany nastroju swoich najbliz-

szych, ktére sq odpowiedzig na jego dziatania.
Bardzo wazne bysmy zrozumieli i zapamietali kilka kwestii:

1. Dziecko postrzega [ doswiadcza otaczajgcy je sSwiat w silnym zwigzku z

przezywanymi przez siebie emocjami. Gdy co$ je zaciekawi, pojawia sie nie-

pohamowana wrecz ekscytacja, ktéra porusza cate ciato do poznawania
[ dosSwiadczania.

2. By podtrzymaé radosé ptynacq z doswiadczania oraz odkrywania wtasnej
sprawczosci oraz Swiata wewnetrznych przezyé, dziecko potrzebuje do-
Swiadczyé gratyfikacji. i nie chodzi o sztuczne nagradzanie za podejmowanie
dziataik, co moze doprowadzié do zabicia motywacji wewnetrznej. Chodzi
raczej o stworzenie atmosfery petnej poczucia bezpieczeistwa, mitosci
[ aprobaty dla samodzielnej eksploracji i ekspresji. Wystarczy usmiech bli-
skiej osoby by podtrzymaé wewnetrzng potrzebe przezywania.

3. Dziecigca ekspresja artystyczna jest bardzo wrazliwa na ocene. Dlatego tak

wazne jest, by postawié wyraing granice pomigdzy gratyfikacjg spoteczng
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a oceng. Chege budowaé w dziecku samoswiadomosé oraz zdolnosé do sa-
moregulacji i samokontroli w obszarze zachowai i emocji, powinnismy mu
pozwoli¢ na swobodne dziatanie w zgodzie z wtasng koncepcjq oraz w od -
powiedzi na wtasne potrzeby. Kazda préba ingerencji w proces moze spra-
wic, ze dziecko od swobodnej ekspresji przejdzie do koncentracji na poziomie
wykonania, innymi stowy zacznie poszukiwaé aprobaty dla swoich dziatai,
a jego wytwory beda wykonywane wedtug klucza: ,,Czy to, co namalowa-
tam, spodoba sie mojej mamie?”, ,,Czy Pani bedzie ze mnie zadowolona?”...
w budowaniu kompetencji naszego dziecka dgzymy do wytworzenia w nim
poczucia wtasnej wartosci. Powinno nam wiec bardziej zalezeé na pielegno-
waniu poczucia zadowolenia z uczestnictwa w procesie tworczym, nie zas
na ocenie jego efektu.

4. Bardzo wazng kwestig w kontekscie dziecigcej tworczosci jest potgczenie
aspektu emocjonalnego, ekspresji oraz pobudzenia zmystowego. Bardzo
przydatng formq wspierajacq wszystkie trzy obszary dzieciecego rozwoju
jest sensoplastyka, zapewniajgca dzieciom bodZce sensoryczne, dajgca prze-
strzer do swobodnej ekspresji artystycznej poza ramami, ktére stanowiqg

normy spoteczne czy estetyczne rodem ze swiata dovostych.

Sztuka — jezyk poza stowami

Dlaczego warto wpisaé dziatalnosé artystyczng w prace nad ksztattowaniem in-
teligencji emocjonalnej dzieci? Sztuka jest jezykiem, ktéry nie wymaga stéw. Bio-
rgc pod uwage, ze dzieci, z ktérymi pracujemy na co dziei, czesto sq na réznym
poziomie rozwoju mowy werbalnej, wyraz artystyczny moze okazaé sig skutecz-
nym Srodkiem ekspresji. Kiedy mysle o tym, jak marginalnie traktowane sqg
przedmioty artystyczne w polskich szkotach, czuje... zawéd. To chyba najlepsze
okreslenie. Widze, jak wiele niepokoju jest w dzieciach § mtodziezy, szczegdlnie
w sytuacji, w jakiej znaleZliSmy sig obecnie. Widze rowniez ich bezradno$é i trud-
nos¢ w znalezieniu sposobu na wyrazenie i roztadowanie nagromadzonych emocji.
Okazuje si¢, ze dziatalnosé artystyczna coraz rzadziej staje sig sposobem na roz-
tadowanie napiecia. w dzieciach ( mtodziezy wyksztatcono przekonanie, ze aby
tworzyé, trzeba mieé wrodzony talent. Przekonanie to wyrosto na gruncie oce-
niania wytworu dziatalnosci artystycznej. Sam proces tworzenia przestat byé au-

toterapig. Bywa dla mtodych ludzi frustrujgcy, poniewaz juz na etapie tworzenia
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myslg, jak zostanie oceniona ich praca, czy zastuzy na aprobate, czy warto sie

staraé. a co, jesli sam proces zaczniemy postrzegaé jako wartosé?

Jedli dziatalnosé artystyczng naszych dzieci potraktujemy jako forme komunikacji?
Nie wiesz, jak mi o tym opowiedzieé? Namaluj to! Zatancz! Wyraz mimikg czy
gestem! Zdaje sig, ze nadszedt czas, by w trosce o zdrowie mentalne naszych dzieci
przemodelowaé nasze myslenie o sztuce. Podstawowe pytanie, jakie powinnismy
zadaé sobie { naszym dzieciom, brzmi: czy to, co robisz, sprawia Ci przyjemnosé

[ pomaga poczué sie dobrze?

A jesli cheesz wiedzieé wigcej na temat pracy z emocjami za pomocg sztuki sko-

rzystaj z naszych webinaréw i szkoleA.

o “Jak prowadzié zajecia o emocjach z wykorzystaniem
cerytiat sztuki” w SZKOLE SZKOLENIE ONLINE DLA NAUCZY -
N TS CIELI + CERTYFIKAT+SCENARIUSZ ZAJEC

KLIKNIJ: https://sklep.majkijezowskiej.com/p/szkolenie -

Jak-prowadzic -zajecia-o -emocjach -z -wykorzystaniem -

sztuki-w -szkole/

“Jak prowadzié zajecia o emocjach z wykorzystaniem
sztuk” w PRZEDSZKOLU SZKOLENIE ONLINE DLA NA-
UCZYCIELI + CERTYFIKAT+SCENARIUSZ ZAJEC
KLIKNIJ: https:.//sklep.majkijezowskiej.com/p/szkolenie -

Jak -prowadzic —zajecia-0 —-emocjach -z -wykorzystaniem -

sztuki-w -przedszkolu/

" wesian Jak pracowaé z emocjami przy wykorzystaniu sztuki —
o M % | WEBINAR z CERTYFIKATEM

online

KLIKNIJ: https://sklep.majkijezowskiej.com/p/webinar-z-

certyfikatem —odpornimentalnie -jak -pracowac -z-emo -

cjami-przy ~wykorzystaniu -sztuki/

AUTOR: Teresa Ulanowska
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Emocje uwiezione w ciele

Drogi Czytelniku! Zycze Ci ,,Wszystkiego najlepszeqo, ZDROWIA, s2czgszia f.. Jesz-
cze raz duzo ZDROWKA”. Znasz ten schemat zyczei? Ustyszates sam lub zyczytes
komus? Jestem niemal pewna, ze tak. a czy zastanawiates sie kiedys nad tym, co

tak naprawde ZDROWIE oznacza? Co majg z nim wspélnego emocje ukryte

w ciele?

Na pierwszy plan wysuwa sie mysl o zdro -
wiu w aspekceie fizycznym. Jednak na petne
zdrowie sktada sie integracja ciata, duszy
i umystu. Dopiero harmonia pomiedzy nimi

sprawi, ze wmozemy poczué sie w 100%

zdrowi. Bo nasze ciato ,,nie dziata” w ode -
rwaniu od duszy, nasze umysty nie funkcjonujg bez ciata, a nasza dusza mieszka
w nas. | mieszkajg w nas emocje zapisane w pamieci komérkowej ciata. Wszystko
to, co z jakichs powodow staraliSmy sie umystem wyprzeé (ub wyciszyé, znalazto
schronienie w naszych obecnych dolegliwosciach. Dretwienie, napiecie migshiowe,
dolegliwosci bélowe i wiele innych, to niewypowiedziane [ nieprzezyte emocje. Na-
sze ciato ma zapisang w sobie madrosé znacznie wigkszg niz mu przypisalismy.

Z fizycznego punktu widzenia niewiele réznimy sig od naszych przodkéw a nawet
ludzi pierwotnych. To, co nas odréznia, to rozwiniety mozg, przez co bardziej
Jestesmy dzis w naszych gtowach niz w naszych ciatach. a ciato wie lepiej, wystar-
czy sie w nie wstuchaé, zaakceptowaé jego reakcje i pozwoli¢ sobie cielesnie przezyé
emocje, ktére sie pojawiajg. Na przyktad ptacz — pojawia sie zwykle w smutku,
czasem tez w gniewie, a tzy, drzenie warg, falowanie brzucha sg naturalng odpo -
wiedzig z ciata, POMAGAJACA nam przezyé smutek, uwolnié, wyzbyé sie go. tzy
nie pojawiajqg sie po to, aby je weiskaé, one potrzebne sg nam do wysmucenia. Za-
tem komunikat szczegélnie kierowany do dzieci ,,Nie ptacz, nic sig nie stato” ozna-
cza ,,Nie czuj” lub to, co czujesz, jest zte, Zle czujesz, niepotrzebnie czujesz. Kilku-
krotne powtérzenie sytuacji sprawi, ze dziecko zacznie powstrzymywaé ptacz.
Woéwecezas jego smutek i jego tzy znajdg inng droge wyrazu i zaistnienia. Jesli nie
wyptynety na zewngtrz, skumulujg sie gdzies w Srodku.

A teraz zastandw sie, czy sq w Twoim ciele takie miejsca, w ktorych gromadzisz

niewyrazone emocje? Czy odczuwasz pewne dolegliwosci, na ktére zadne leki nie
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dziatajq, zaden lekarz nie pomigt, a one wceigz wracajg? Jesli tak jest, przypatvz
sig sytuacjom z Twojego zycia, na mysl o ktérych przechodzi Cie dreszcz. Moze to
byc jakis konflikt w rodzinie, spotkanie z kims dla Ciebie nieprzyjemnym, moze to
byé strach/lek/obawa przed czyms. Przywotaj to wspomnienie [ zbadaj reakcje
swojego organizmu, co wtedy czujesz, co sig¢ doktadnie dzieje z Twoim ciatem.
Moze zaciskajg Ci sig szczeki, moze unoszg ramiona, moze spinajg miesnie, moze
sztywniejesz (ub zaciskasz dfonie?

Nasze ciata reagujq w sposob fizyczny na absolutnie kazdg emocje!

WMWY EMA Y 5| A tych emocsi mam pefen dzban [ kaida
Nz nien Jjest wazna’
jak to Spiewa Agata Swigtoi i kazda jest

potrzebna, o czym opowiadajq Kaczka wraz

;.'ﬁ.‘/\_ z Agatq w webinarze  ,.Emocji  peten

dzban”. i kazda szuka ruchu, przestrzeni

[ wyrazu.

Podzieleg sie z Tobg mojq historig pewnej emocji uwiezionej w ciele. Odkgd zacze -
tam zgtebial i praktykowaé terapie tarcem i ruchem, odkagd wesztam na Sciezke
rozwoju [ duchowosci, uswiadomitam sobie ptytkosé wtasnego oddechu. Prawi-
dfowy oddech powinien zaczynaé sie w brzuchu, w przeponie i iS¢ widoczng w ciele
Sciezkg do géry do ptuc i obreczy barkowych. Méj oddech rozpoczyna sie i koiczy
w brzuchu, klatka piersiowa w ogdle sie nie porusza, jakby oddech tam nie do-
chodzit. Zastanowit mnie ten fakt i postanowitam zanurkowaé w poszukiwaniu
jego przyczyny. Odnalaztam. w mojej nieuswiadomionej pamieci komérkowej za-
pisato sie doswiadczenie z wczesnego dzieciistwa, ktérego zbieram poktosie do
dnia dzisiejszego.

Ot6z urodzitam sie jako wczesniak i zaraz po porodzie zostatam zabrana mamie
do inkubatora, spedzitam tam ok. 2 tygodnie, w trakcie ktérych kontakt fizyczny
z rodzicami miatam praktycznie znikomy, w zwigzku z czym moja naturalna po-
trzeba przytulenia, ukojenia ptaczu, bliskosci, nie zostata w tym waznym dla
dziecka czasie zaspokojona. w nieduzo péiniejszym czasie, gdy bytam wcigz jeszcze
niemowlakiem, w chwilach ptaczu mama zostawiata mnie samg, abym sie wypta-
kata. Tak radzita jej babcia, a babei pewnie jej mama... [ ja, aby uchronié sig przed
bélem samotnosci, aby ochronié moje serce przed cierpieniem, zbudowatam sobie

wokét niego pancerz, takg zbroje, dzieki ktorej nie bede czul. i zamrozitam te
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emocje w mojej klatce piersiowej. Do tych odkryé pokierowaty mng liczne warsz-
taty oddechowe, w ktérych bratam udziat, ksigzki Aleksandra Lowena, szczegélnie
wDuchowost Cratad’ — polecam, oraz moj ukochany taniec. Zwigzana z nim jestem
odkgd pamietam, juz w przedszkolu byt moim ulubionym zajeciem, nastepnie

hobby, az w koicu stat sie pasja i kluczowq cze¢scig mojego zycia.

Z biegiem lat [ jego eksploracji zaczetam
badaé, doswiadczaé | przekazywaé swoim
tanecznym  podopiecznym  terapeutyczne

Jjego wartosci i wtasciwosci. i wiecie co? To

naprawde dziata! Bo w taicu mozna zin-

tegrowaé vuch, uczucia i emocje. Daé im
przestrzeA i pole do wyrazu. Jesli w tym
momencie cheesz zrezygnowal z czytania dalszej cze¢sei artykutu, bo myslisz sobie
»ech, taniec, to nie dla mnie”, to nie réb teqo, prosze. Taniec to zaproszenie ciata
do ruchu, a do tego zdolny i stworzony jest kazdy. Tu chodzi o Twéj naturalny
ruch potgczony z Twojq dowolnie wybrang muzykq. Nie interpretuj taica jako
balet, jazz, hop-hop — to nie ta przestrzeA, w tym przypadku nie o takie znacze -
nie tarca nam chodzi. z powodu tych skojarzei wielu ludzi nie odwaza sie taikczyé.
Prosze Cig, abys w pracy z emocjami taniec rozumiat jako naturalny sposéb po-
ruszania sig¢, gdzie nie ma zadnej narzuconej estetyki ruchu, nie ma ram, nie ma
autorytetow. Ten taniec nie musi byé tadny, moze byé brzydki, nieporadny, chao-
tyczny. Moze byé Smieszny lub nawet wynaturzony. PrzejdZmy wigc do praktyki.
A gdyby tak wytaiczyé ztosé? Mozesz wéwcezas tupal, skakaé, przewracaé sie,
wytrzgsaé.

A jakby to byto wytaiczyé smutek? Mozesz sie kulié, otulaé, turlaé, wyginaé i pro-
stowaé. Kazdy ruch bedzie dobry i bedzie ok, bo bedzie Twdj. Sprébuj dang emocjg
poruszyé na swoj sposéb. Mozesz jg ucielesnié { nadaé jej fizyczny ksztatt i wytai -
czyé go | zatanczyé z nim. [ mozesz tez zaprosi¢ swoje ciato do taica, np. smutku.
Wytgcz wowcezas myslenie, poszukaj impulséw § mowy ciata, ono Cig pokieruje do
dobrego dla Ciebie ruchu.
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Ruch to takze oddech i bicie naszego serca. w taicu mozesz poruszaé sig sam,
a mozesz tez z innymi. | kiedy ruch zostanie uwolniony, nastepuje sprzezenie po-
miedzy nim a uczuciami, i kiedy zrozumiemy, ze ruch i emocje wzajemnie na sie -
bie oddziatujq, rozpoczniemy proces uzdrawiania.

Na koniec zacytuje Anne Halprin, ktéra w ksigzce ,, Taniec jako sztuka uzdvawra-
niad’ pokazuje dochodzenie do zdrowia poprzez ruch, wizualizacje | twérczg prace
Z uczuciami.

»RUch skrywa w sobre mozliwose przenoszenia nas do domu, w ktorym mieszka
dusza, w Swiat naszeqo wngtvza, swiat dia ktdreqo nie mamy nazwy. Ruch sigga
do nafgfebsze/ natury, a taniec wyraza to w kreatywny sposob. Dzigki taricowr
mozZemy uzyskad nowe spofrzenie na misterium zycra wewngtrznego. Kredy taniec
wychodzl z naszeqo wnetrza, podtrzymywany chgcig przemiany, ma prerworng
moc uzdrawiania clafa, duszy 1 umystu. Podvoz przez chorobg i zdrowre oraz zdol-
nost tavica do oswretlenia tef drogi to pefen pasfi' aspekt mojeqo Zycia”.

Anna Halprin

A juz teraz przedstawiamy Ci nasze spetnione marzenie!
Jedyny taki produkt na polskim rynku — zestaw gier o treningu mentalnym Od-

porniMentalniepl Pakiet zawiera 2 czesciowy zestaw kart (2x65) z autorskimi

rysunkami emocji oraz hastami i instrukejg do pracy z uczuciem, ogromng plan-

sze, pionki diamenciki, kostki, zakrywajki i wiele innych!

Pracuj poprzez zabawe, wzmocnij mentalnosé swojg, dziecka lub podopiecznych
w kazdym wieku!

Zestaw dydaktyczny z gra petna emocji!

ZESTAW 4 GIER,

Wykorzystaj wspélnie spedzony

czas do niezwykle rozwojowej gry

+ plonki X
| MATERIALY DYDAKTYCZNE:

z pakietem  materiatéw dydak-

tycznych o absolutnie awangar-

nie nabycia nowys
dostepnego po wez

)i w postact
m zaliczeniu testu

dowym charakterze. Buduj relacje
i integracje w kazdej grupie oraz
wzmocnij indywidualng samoswiadomosé. Wystarczy, ze klikniesz w zdjecie powy-
Zej a dowiesz sie jeszcze wiecej | otrzymasz szansg zakupu produktu w przedsprze -
dazy!

AUTOR: Asia Bgk
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Jak pracowaé z emocjami wykorzystujgc muzyke?

Pokazeg Ci mojg droge — moja, czyli Kaczki. Mojg osobistg droge do odpornosci
mentalnej, a takze odpornosci mentalnej moich dzieci. Droge przez emocje.

A dlaczego akurat wykorzystujac muzyke? Bo muzyka jest zwierciadtem duszy?
Bo muzyka jest kluczem do naszego ciata i potrafi pomingé umyst. Bo muzyka
[ taniec leczq mojg dusze caty czas.

Ale od poczgtku!

Mnie osobiscie w domu rodzinnym nie na-
uczono, czym sq emocje, po co one sg. Nikt
ich nie akceptowat i czesto mnie raniono.

Czy to jest wyrzut do woich rodzicéw?

Skagdze znowu. To tylko stwierdzenie faktu.
Zwyczajne nazwanie tego, co miato miej-
sce. Bo aby iS¢ dalej, iS¢ przed siebie, ze sobg nawzajem, jednym z elementow jest
nazwanie wprost, co sie dziato. Drugim akceptacja tego. i ja mam w sobie juz te
akceptacje, ze tak byto. Ze woi rodzice robili to, czego sami zostali nauczeni, ub

co sami dostali w spadku od tych, ktérzy ich wychowywali.

Emocje — czeqo si¢ zatem nauczytam w domu rodzinnym w ich aspekcie

Ze moje emocfe sig nie liczg. Ze nie sg waine. Bo podczas wychowywania morch
roazicow rch emocfe byty pomijane. Oni sig teqo nauczyll I tym samym karmili
podcezas wychowywania mnle.

A jak to dziatato u mnie?

Ja sie nauczytam, ze jesli moje emocje sie nie liczg, to JA sie nie licze. Ze jesli moje
emocje nie sg wazne, to [ JA nie jestem wazna. Tylko ze ja w to nie uwierzytam.
Caty czas palito sie we mnie takie mate swiatetko ztosci, wewnetrznego buntu
[ sprzeciwu. i ten bunt [ sprzeciw uratowat mnie i byt sitg napedowq do dalszej,

zdrowej drogi mojego zycia z emocjami. Mojego zycia mnie ze mnag.

Ze _festem nadwraZliva i jestem ,,beksg — lalg”. Ze za duzo ptacze i za duzo prze -
Zywam. [ przesadzam z tym przezywaniem. Teraz po napisaniu tych sfow az sig
do nich usmiechnegtam. No bo jak mozna za duzo ptakal? Za duzo przeZywac?

Dzisraf wrem, bo sig douczyfam, Ze zwyczainie byfam w dzreciistwre, wysoko
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wrazlinygm dzreckiem. Nie bytam przewrazliwiona. Nie bytam nadwrazliva. Byfam
wysoko wrazliwa.

Jak to na mnie wptyneto? Co sie ze mng emocjonalnie dziato podczas gdy dosta-
watam od rodzicéw komunikaty o tym, zem ,,beksalala’?

Czutam smutek, ze jestem inna, ze cos jest ze mng nie tak. Czutam tez ztosé, bo
cheiatam  reagowaé inaczej a zwyczajnie
nie potrafitam. Czutam tez wstyd, wstyd
przed rodzing i innymi, ze jestem odmien -
cem. [ ze jednak cos jest ze mng nie tak.

Naprawde dfugo towarzyszyta mi ta ab-

surdalna mysl.

Ze musze srg odpowrednio zachowywac, bo inaczej rodzice begdg sig mnre wstydzic,
a nie fest to pozgdane. Wstyd tak naprawde byt mi' wszczeprany od najmfodszych
lat. Wiszezeprany do manpulowania mng 1 otoczeniem. Wstyd byt generowany za
kazdym razem, gdy zachowywatam sig niezgodnre z ich oczekiwaniami. Byfam
zawstydzana. Mowiono o mnie jakby mnie obok nie byfo. w dodatku mowrono
0 takich kwestiach, o ktdre prosifam, aby ich nie poruszano. To taki mechanizm
wladzy 1 poniZania. Bo poniZana jednostka w kovicu ulega 1 sig poddaye. / zaczyna

sig stuchad 1 byc ,,grzeczna’.

Gdy bytam mniejsza to wszczepiany wstyd dziatat. Czutam, ze cos robie Zle. i sig
tego zwyczajnie wstydzitam.

Straszono mnie. Straszono mnie, zZe mnie ktos zabrerze, jak nie begdg robifa tego,
czeqo sig ode mnre oczekufe. Straszono mnie, zZe mne ukarzg, jak nie bede po-
stuszna. Straszono mnie, Ze mnie z0jq, jak nie bgdg robifa tego, co cheqg. Czy
rodzice byli w tym straszeniu konsekwenitni? Tak. Poza ,,zabierze Crg”, bo nikt
mnre nie miat jak zabrac. Dostawatam caty czas kary 1 byfam bita. Tak naprawdg
bytam tresowana strachem.

Robitam sig sztywna na mysl, ze moze robig cos nieodpowiedniego. Moje ciato sie
zamrazato juz na sam wzrok mamy czy taty. Czasem takze miatam objaw ,,0gtu-
pienia”. Jesli mocno si¢ batam [ nie wiedziatam, ktéra reakcja bedzie prawidtowa,

aby unikngé kary, to wtedy moj mozg dziatat jak ogtupiony, tracitam rozum i
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w ogdle nic nie wiedziatam. Nie umiatam podstawowych rzeczy i przez chwile za-
pominatam o wszystkim. Tak, jakby przez chwile nie byto ze mng kontaktu.

w ogdle.

Dtugo mwusiatam sie leczyé z tych reakeji stresowych na zagrozenie karg. Duzo
musiatam wytanczyé, wygadaé, wystuchaé, aby caty strach wyszedt z mojego

ciata.

No dobrze. Stop. Niech bedq tylko te 4 blokady emocjonalne. Bo wigcej to chyba
[ ja teraz nie uniose. a zatem miatam w swoim ciele takie zapisane blokady emo -

cjonalne. Zapisaty sie w moim brzuchu i w mojej lewej topatce.

Emocje — jak ma sig do nich muzyka?

Tak, ze ja, aby zbudowaé swoja site men-
talng [ pozbyé sie tego ,,cholerstwa’, uda-
tam sie na terapie. i to nie jedng. Na tera-

pie indywidualng i terapie  grupowa.

i kazda taka terapia ustawiata mi zaréwno
mobzg jak | emocje. Ale sama terapia u mnie nie wystarczyta. Méj tadunek emocji
z dzieciistwa byt tak duzy, ze terapie nie wystarczyty. Przetom nastapit po pierw -
szej muzykoterapii. StuchaliSmy takiej ciemnej [ zarazem strasznej | agresywnej
muzyki instrumentalnej. | najpierw myslatam sobie: ,,Ze niby to ma mi pomdc?
Nie sgdze!”. a poiniej mng szarpneto | zaczety mi lecieé tzy, tak stale i tak bez
blokady. i zaczeto szarpaé woim ciatem. Do tej pory to pamietam. Trwato to
jeszcze dtugo po zakoiczeniu utworu. a po tym wszystkim tam na miejscu zasne -
tam. ( moje ciato sie wtedy po raz pierwszy oczyscito. Chodzitam na sesje muzy -
koterapii systematycznie dwa razy w tygodniu przez okres 3 tygodni. i byt to
trudny | zarazem pickny czas. w potgczeniu z rozmowami z terapeutkq uktada-

tam sobie te wszystkie emocje jeszcze raz.

| zdarza si¢ jeszcze dzisiaj, ze stuchajac w ciszy i skupieniu jakiegos utworu, ni stgd
ni zowagd, nagle zaczynajg mi lecieé tzy i pojawia sie smutek. [ to dobrze. To zna-
czy, ze dzieki muzyce, bez udziatu mojej Swiadomosci, moje ciato nadal sig oczysz-
cza. z komérek wychodzg dalej blokady. i pewnie bedq wychodzity jeszeze tak
dtugo, ile bedq potrzebowaty.
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A jak si¢ majg do tego moje dzieci i ich sita mentalna i muzyka?

1. Przy wychowywaniu bardzo sig pilnowatam, aby nie sprzedawac dzieciom tego,
co sama dostatam w przesztosci. Cate szczescie bytam juz nauczona, jak moge
reagowaé inaczej, wiec dawatam im zupetne przeciwieAstwo.

2. Nazywatam z nimi emocje. Akceptowatam je. OmawialiSmy strategie radzenia
sobie z nimi. Przepracowywalismy je razem.

3. Systematycznie stuchatam z nimi réznego rodzaju muzyki instrumentalne;.
Z réznymi  nastrojami i stanami  emocjonalnymi. Byta wmuzyka straszna,
smutna, radosna, z duzg dawkg ztosci czy gniewu. i pozwalatam im i ptakaé,
[ kirzyczeé, | uderzaé w poduszke. i skakaé z radosci, i Smiaé sie, i baé sie. Na
wszystko, czeqgo potrzebowato ich ciato. Bo ich ciato, moje ciato ( Wasz ciata
[ ciata Waszych dzieci, w wyniku napieé i trudnosei kumulujg w komdérkach
przezycia. Kumulujg stany emocjonalne. i naszym zadaniem jest tworzyé prze -
strzenie, w ktérych te napiecia z tych ich ciat bedq usuwane. Aby ich sita men -
talna mogta rosng i si¢ budowaé. a muzyka jest do tego cudownym narze-
dziem. Tak jak { my sami kochani.

Jesli cheesz wiedzieé wigcej o pracy z emocjami z a pomocg muzyki skorzystaj
z naszego szkolenia.
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AUTOR: Beata Kaczor

Szkolenie z certyfikatem [ scenariuszem zajec “Jak pro-
wadzi¢ zajecia o emocjach z wykorzystaniem muzyki”’
w przedszkolu

https.//sklep.majkijezowskiej.com/p/szkolenie -z -certyfi-

katem -i-scenariuszem -zajec —jak -prowadzic —zajecia-o -

emocjach -z -wykorzystaniem -muzyki-w -przedszkolu/

Szkolenie z certyfikatem | scenariuszem zajec “Jak pro-
wadzié¢ zajecia o emocjach z wykorzystaniem muzyk:”’
w szkole

https://sklep.majkijezowskiej.com/p/szkolenie —z-certyfi-

katem - -scenariuszew -zajec —jak -prowadzic —zajecia-o -

emocjach-z-wykorzystaniem -muzyki-w -szkole/
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Drogi Rodzicu!

To juz wszystko co dzis dla Ciebie przygotowatysmy. Wierzymy jednak, ze
rozbudzitysmy Twoj apetyt na wiedze i inspiracje! a te znajdziesz nie tylko na
naszej stronie.

SUBSKRYBUJ mnasz kanat na YouTube oraz OBSERWUJ nas w mediach

spotecznosciowych.

www.instagram.com/akademiamajkijezowskiej/

www.facebook.com/www.akademiamajkijezowskiej/

www.akademiamajkijezowskiej.com

www.youtube.com/channel/UC-baSkEpMJIrmarGt43N1Mag

OdwiedZ réwniez nasz sklep peten webinaréw i szkoleA dla Rodzicéw, Nauczycieli

... nie tylko:

https://sklep.majkijezowskiej.com/

Beata Kaczovr, Asia Bgk, Majka Jezowska
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Zestaw gier

to innowacja na polskim rynku.

To jedyny zestaw gier do budowania
sity mentalnej dzieci i dorostych oraz
do pracy z emocjami i uczuciami

w jednym.
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zeskanuj kod
I dowiedz sie wiece]
lub wejdz na strone

www.odpornimentalnie.pl



