


Rekomendac)e

Na kazdej stronie widac ekspercka wiedze i lata praktyki
Christiny w pracy psychologicznej z dziecmi. Aktywacje s3
przemyslane i zwiezte. RGznorodne zadania angazuja matych
odbiorcoéw i przemawiaja do nich. To tatwe w uzyciu narzedzie
dla rodzicow i praktykow.

— Amy Robinson, certyfikowana analityczka behawioralna
i doktorantka na wydziale psychologii

Ksigzka napisana jezykiem odpowiednim dla dzieci. Zrozumieja,
jakie reakcje wigza sie ze ztoscig | gniewem, i poznaja nowe
sposoby radzenia sobie z tymi emocjami. Rodzicu, przeczytaj

te ksigzke razem z dzieckiem, a wspdlnie zbadacie wasze
emocjonalne reakcje oraz nauczycie sie strategii radzenia sobie
Z uczuciami.

— Jayme Baden, MA, LMFT, terapeutka rodzinna, mama trojki
dzieci

Ksigzka dostarcza dzieciom (przy pomocy dorostych) efektywne
narzedzia umozliwiajgce opanowanie zachowan wystepujacych
wtedy, gdy nie radza sobie ze ztoscia. Dzieci ucza sie, jak
rozpoznawac swoje emocje i zauwazac, co je wyzwala, a takze
Jjak ztos¢ moze negatywnie wptywac na relacje z przyjaciotmi

i rodzing. tatwe do wykonania zadania zachecajg matych
odbiorcéw do pracy nad uczuciami i do dziatania w sposob
kontrolowany. To ksigzka przydatna zarowno specjalistom, jak

i rodzicom!

— Stacy Wilson, LCSW, psychoterapeutka pracujgca w nurcie
behawioralno-poznawczym (CBT)




Jesli szukasz przyjaznego dzieciom podejscia do nauki panowania nad
ztoscig i gniewem, to musisz miec te ksigzke. Aktywacje sSwietnie sie
sprawdzaja, gdy dzieci i mtodziez wykonujg je samodzielnie, ale moga
rowniez stanowic¢ uzupetnienie kompleksowej terapii. Bardzo mi sie
podoba, jak skomplikowane koncepcje zwigzane z emocjami roztozono
w tej publikacji na czesci pierwsze, dzieki czemu z tatwoscig zrozumieja
Jje zardwno dzieci, jak i ich opiekunowie. Bede do tej ksigzki regularnie
wracac w pracy zawodowej z mtodziezg objeta pieczg zastepcza.

— Amy Board, MSW, LCSW, dyrektorka dziatu zdrowia psychicznego
w Little City Foundation

Ten pomystowy workbook zapewnia praktyczng pomoc. Uczy, jak
dostrzec oznaki ztosci i gniewu, panowac nad silnymi emocjami oraz
odkry¢ ich przyczyny. Swietnie wyjasnione teorie oraz aktywacje
czynia z ksigzki idealne zrédto wiedzy dla rodzicow

i/lub dorostych, ktérzy chcg pomadc dzieciom.

— Kristin Mayer, nauczycielka nauczania poczatkowego i czytania,
opiekujaca sie druga klasg w szkole podstawowej w Galesville, WI

Wspaniata ¢wiczeniowka, ktéra pomaga terapeutom i rodzicom
wspierac dzieci, ktére nie radzg sobie z silnymi emocjami. W obecnych
czasach, gdy dzieci i ich rodziny pozostaja pod niespotykang dotad
presja, taka pomoc jest niezwykle wazna. Christina Kress zauwaza,

ze ztosc jest czyms normalnym, i opisuje tak wiele przydatnych
pomystow, ze z pewnosciag znajdziesz tu narzedzia odpowiednie dla
twojego dziecka. Jesli szukasz mapy drogowej, ktéra pomoze dzieciom
zrozumiec witasne emocje i sobie z nimi radzi¢, to czytasz wiasciwg
ksigzke.

— Susan Nightingale, LICSW, wiceprezeska ds. zdrowia psychicznego
w SOME (So Others Might Eat), Waszyngton
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Stowo do rodzicow

Istoty ludzkie, przychodzac na ten Swiat, nie rozumieja
wiasnych emocji, ani nie potrafig sobie z nimi radzi¢. Dzieci polegaja na
dorostych, ktorych maja wokot siebie. Dzieki ich wsparciu i nasladowaniu
wzorcow uczg sie, jak regulowac emocje i jak nimi zarzadzac. Jako
niemowleta ptaczemy, wiec dorosli staraja sie przynies¢ wewnetrzny
spokdj, choc¢ dziatajg z zewnatrz. Gdy jesteSmy matymi dziecmi, zmieniaja
sie oczekiwania wobec nas: dorosli pozwalajg nam na bardziej samodzielne
mierzenie sie z emocjami i uczuciami; jesli trzeba, oferuja wsparcie, lecz
spodziewaja sie tez, ze kiedy bedziemy doswiadczac trudniejszych emocji,
nauczymy sie sami, jak dojs¢ do siebie. Ta zmiana nikomu nie przychodzi
tatwo, z wielu przyczyn. Dlatego w kazdym srodowisku zdarzaja sie dzieci,
ktore z réznych powoddw potrzebujg wsparcia dorostych w nauce, jak radzic
sobie z emocjami, a przede wszystkim w zmaganiach z gniewem i ztoscia.

Zawarte w tej ksigzce aktywacje' opieraja sie na metodach Terapii Dialektyczno-
-Behawioralnej (DBT)2. Potaczytam wiedze zdobywana latami w pracy z dzie¢mi

! [przyp. red.] W kazdej aktywacji znajdziesz odrobine teorii i konkretne ¢wiczenia, ktére aktywuja jeden z wielu sposobow
radzenia sobie z silnymi emocjami.

2 [przyp. red.] DBT to metoda terapeutyczna, ktéra powstata w odpowiedzi na potrzeby pacjentéw z zaburzeniem
osobowosci z pogranicza (borederline personalisty disorder). Choc¢ czesto skarza sie na depresje, w istocie przezywaja
ztose, gniew i niezadowolenie. Metode opracowata dr Marshe Linehan. Przewaznie stosowana jest w pracy z dorostymi

i nastolatkami, u ktérych wystepuja nastepujace objawy: niestabilnos¢ nastroju, negatywna ocena swiata zewnetrznego,
czeste napady gniewu, konfliktowos¢, nadmierna impulsywnosc¢, popadanie z euforii w zatamanie, lek przed
porzuceniem, negatywne afekty.




i metody terapii DBT, aby stworzy¢ ¢wiczenia, ktére pomoga dzieciom poradzic
sobie z intensywnymi emocjami. Stosowatam te zadania podczas sesji
Z dzie¢mi, aby mogty zrozumiec swoja ztosC | gniew, i nauczyty sie panowac nad

intensywnymi uczuciami.

Uwazam, ze dzieci najlepiej uczya sie poprzez dziatanie, praktyke oraz nasladujac
obecnych w ich zyciu dorostych. Przedstawione w tej ksigzce zadania zostaty
napisane wiasnie dla dzieci. Dziecli, ktdre nie radza sobie ze ztoscig, bywaja
przerazone intensywnosciag tego uczucia. Dlatego w nauce radzenia sobie

ze ztoscig dobrze, aby asystowat im dorosty. Warto o tym pamietac podczas
wprowadzania zadan z ksigzki. Z zatozenia dziecko powinno je wykonywac
razem z dorostym i stopniowo doskonali¢ swoje umigjetnosci w bezpiecznym
srodowisku. Na stronie wydawnictwa www.levyz.pl znajdziesz materiaty z tej
ksigzki dostepne online do pobrania i wielokrotnego kopiowania.

Z pomoca aktywacji chciatam stworzyc ci okazje do otwartej komunikacji

i lepszego poznania twojego dziecka. Niech ich wykonywanie bedzie punktem
wyjscia do rozmowy o tym, jak doswiadcza ono ztosci. Jesli dziecko, z ktoérym
pracujesz, wymaga elastycznego podejscia, aby lepiej zrozumiec zagadnienia
opisane w workbooku, sSmiato wprowadzaj odpowiednie modyfikacje, tak by

byty bardziej efektywne.

Pamietaj, ze sama wiedza nie doprowadzi do zmiany zachowania dziecka.
To praktyka prowadzi do zmiany nawykow behawioralnych. Tak jak

w przypadku kazdej nowej umiejetnosci, aby zachowanie sie utrwalito,
potrzebne s regularne ¢wiczenia — aktywowanie wiedzy.







Emocje
i style myslenia.

azdego dnia w twojej gtowie pojawia sie

mnostwo réznych mysli, dlatego doswiadczasz réznych
emocji. Dziern moze zaczac sie wspaniale, a zakonczyc¢ okropnie,
gdyz to, co dziato po drodze, dokota, wptyneto na ciebie. W tym
rozdziale skupimy sie na omadowieniu podstawowej gamy emocji
i roznych styldw myslenia. Trudno jest nauczycC sie wtasciwej pracy
Z emocjami — czasami wymaga to pomocy zaufanego dorostego.
Pomysl o dorostych, ktorym ufasz, i popros ich o wsparcie.




Rozpoznawanie emogji

8 & WARTO WIEDZIEC

Uczucie i emocje si¢ zmieniaja. Zauwaz, ze angielskie stowo
»~emotion” zawiera w sobie stowo ,,ruch” (ang. motion)!

Emocje sa odpowiedza na to, co sie dzieje dokota nas. Reakcje najpierw
pojawiaja sie w naszym ciele i mézgu, a nastepnie wyrazamy je za
pomoca stow, odpowiednich do tego, czego doswiadczamy. Na przyktad
— brat cie popchnat. Ciato migdatowate w twoim mdzgu wota o pomoc.
Zaciskasz szczeke, a serce zaczyna bic szybciej. Ogarnia cie wsciektosc

i wotasz: , Przestan!”.

Poniewaz kazdego dnia wokdt nas wiele rzeczy sie zmienia, to zmieniaja
sie tez nasze emocje. Mozemy czuc wiecej niz jedng emocje jednoczesnie.
Emocje, ktdre sie pojawiajg, roznia sie sita, bywaja mocniegjsze lub stabsze.
Im wiecej o nich wiesz, tym wiecej jestes w stanie dowiedziec sie o sobie

i tym lepiej poradzisz sobie z silng emocja, kiedy ta sie pojawi.

ZADANIE 1

Przeczytaj opowiadanie zamieszczone na kolejnej stronie, a nastepnie
odpowiedz na pytania, ktére pokaza ci, jak rozpoznawac przedstawione
tam emocje. Dzieki temu zorientujesz sig, ktdre emocje i uczucia trudno
ci zrozumieg, i o ktdérych potrzebujesz dowiedziec sie wiece).



Ania. obudzita sie uSmiechnieta od ucha do ucha. wiedziata,
ze to bedzie dobry dzien! Dzi$ byty jej urodziny i zaplanowata wspaniate
przyjecie. Zaprosita wszystkie bliskie osoby: przyjaciot ze szkoty, dziadkow,
ciocie i wujkow.

Tata Ani pomagat w przygotowaniach do imprezy. Na podwérku na tytach
domu przyszykowali dmuchany domek do skakania. Na gosci czekaty tez
inne wesote zabawy. Gdy Ania zeszta na parter, zauwazyta, ze domek jest juz
rozstawiony, a w Srodku bawi sie jej maty braciszek. Nie chciata, by popsut
Jej przyjecie, watesajac sie dokota i wszystkich wkurzajac. Poza tym, jeslijuz
ktos miatby wyprobowywac zabawki, to powinna byc to ona, a nie jej brat.

Ania podbiegta do dmuchanego domku i przewrécita brata, krzyczac:

- Wynos sie stad! To moje przyjecie i nie chce cie tul

| oczywiscie wpadta w tarapaty, bo chtopiec zaczat ptakac jak niemowle.
Tata przypomniat jej, ze miesiac wczesniej, w dniu swoich urodzin, brat
pozwolit jej wyprobowac zabawki przed przyjsciem gosci, wigc zapewne
teraz sadzit, ze ona postapitaby tak samo. Ania przemyslata to. Rzeczywiscie
tak byto. Poczuta sie zle z tym, co powiedziata, wiec postanowita pojsc
sprawdzic, jak ida mamie przygotowania do przyjecia w domu.

Mama Ani byta zajeta szykowaniem zabaw, rzutek i balonow. Gdy
dziewczynka weszta do pokoju ustyszata, ze Maja nie bedzie mogta
przyjsc na przyjecie. To zasmucito Anie, poniewaz Maja byta jej najblizsza
przyjaciotka. Dziewczynka poczuta sie nieswojo, wiec spytata:

- Co sie stanie, jesli zadzwoni wigcej os6b i powiedza, ze nie moga, przyjsc?
Co, jesli nikt nie przyjdzie na moje przyjecie i spedze urodziny bez przyjaciot?

Mama przypomniata Ani, ze wszyscy inni, ktorych zaprosita, potwierdzili,
ze przyjda, a niektorzy nawet zadzwonili, zeby upewnic sie, ze maja wtasciwy
adres. Dzieki tej uwadze Ania poczuta sig lepiej.

Przyjecie byto wielkim sukcesem! Przyszto mnéstwo dzieci, wszyscy
Swietnie si¢ bawili, a Ania otrzymata naprawde Swietne prezenty. Gdy
przyszedt wieczor, czuta sie jednak nieco zawiedziona, poniewaz zabawa juz
sie skonczyta i dziewczynka wiedziata, ze bedzie musiata czekac caty rok na
swoje kolejne urodziny.




ZADANIE 2

Odpowiedz na pytania, aby przecwiczy¢ zauwazanie emocji i uczuc¢ opi-
sanych w opowiadaniu. Wykorzystaj wyrazy znajdujace sie w skarbonce
z emocjami. Wskazowka: pamietaj, ze mozemy w danym momencie od-
czuwac wiecej emogji niz jedna.

Skarbonka z emocjami

PODEKSCYTOWANA

ZDENERWOWANA

SMUTNA

ZAZDROSNA

ZANIEPOKOJONA ROZGNIEWANA WSCIEKLA

WINNA

ROZCZAROWANA
SZCZESLIWA



1. Jak czuta sie Ania rankiem, tuz po przebudzeniu?

2. Co czuta Ania, gdy myslata o wszystkich wyjatkowych osobach, ktére
miaty przyjsc na jej przyjecie?

3. Jak sadzisz, jak czuta si¢ Ania, gdy sie dowiedziata, ze jej przyjaciotka
Maja nie moze przyjsc?

L. Jak czuta sie Ania, gdy zobaczyta, ze jej brat skacze w dmuchanym
domku?

5. Jakie emocje towarzyszyty Ani po tym, jak przewrocita brata, a potem
tata przypomniat dziewczynce, ze brat pozwolit jej wyprobowac
zabawki przed swoim przyjeciem?

6. Ania rozmyslata o tym, co sie stanie, jesli ludzie nie przyjda na jej
przyjecie. Jak sadzisz, co wtedy czuta?

7. Kiedy wszyscy poszli juz do doméw, Ania potrafita mysleé tylko o tym,
Ze przyjecie sie skonczyto. Jak sadzisz, jak sie czuta?

(Odpowiedzi znajdziesz w zataczniku D, s. 129)



