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Mowo wstephe Jo rodzicow

Nazywam sie Wioletta Szuba. Jestem pedagozkg, trenerkg dramy, arteterapeutks, a takze
mamag. Jestem tez wspotautorkg programu profilaktycznego "Bajki o emocjach". Moja
praca sprawia, ze nieustannie mysle o tym, czego dzieci potrzebujg i co my, nauczyciele,
edukatorzy, rodzice i opiekunowie, mozemy im dac¢, by wyrastaty na osoby rozumiejgce
siebie i innych.

Razem z zespotem Karimby oraz Gruntownii realizujemy program profilaktyczny "Bajki
o emocjach" oraz "Poruszajgce bajki o emocjach", ktorych celem jest stymulowanie
rozwoju emocjonalnego dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym. Jest to
program z obszaru promocji zdrowia psychicznego, rekomendowany przez Panstwowg
Agencje Rozwigzywania Problemdw Alkoholowych, Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania
Narkomanii, Osrodek Rozwoju Edukadji oraz Instytut Psychiatrii i Neurologii.

Ebook, ktdry oddajemy do Waszych rak, jest czescig tego programui.

Stowa kanadyjskiej pisarki zwigzanej z nurtem rodzicielskim, Peggy O'Mary oddajg to, co
uwazamy za istotne w naszej pracy:

"Sposéb, w jaki méwimy do naszych dzieci, staje sie ich wewnetrznym gtosem".

Wiemy, ze Wy, rodzice, macie wiedze i intuicje, jak wspieraC swoje dzieci. My chcemy
Wam w tym pomodc. Im wiecej 0s6b z otoczenia dziecka modeluje jego rozumienie
emocji, wyrazanie ich i konstruktywne radzenie sobie z nimi, uzywajgc spojnego jezyka,
tym lepiej dla dziecka. O to wtasnie nam chodzi:

Spéjny jezyk emocji.

Oddajemy do Waszych rak publikacje, ktéra moze byC pomocna w tym wspolnym
przedsiewzieciu, jakim jest rozwijanie inteligencji emocjonalnej dziecka. Publikacja ta jest
rowniez uzupetnieniem warsztatow realizowanych w przedszkolach i szkotach.

e jakwyrazac ztos¢?

e akceptowac smutek?

e mowic o zazdrosci?

e czu¢dume?

e 0swoic strach i wstyd?

e radzic sobie z frustracjg i rozczarowaniem?
e okazywal wdziecznosc,

e umiec sie cieszyC?

To pytania, ktére my, dorosli, czesto stawiamy sobie, by moc satysfakcjonujgco
funkcjonowac w codziennym zyciu. To tez pytania, na ktére odpowiadamy wspodlnie z
dzie¢mi podczas naszych warsztatow.



Po co Wam, rodzicom, lektura tego e-booka?

e wiedza 0 emocjach utatwia zycie z dzie¢mi i dogadywanie sie z nimi - z tego e-booka
dowiecie sie o tym, jak dziatajg emocje i jakie informacje ze sobg niosg,

e rozumienie wiasnych emocji wptywa na relacje z dzieckiem - ebook zawiera pytania,
ktore mozesz zadac dziecku i sobie samemu,

o treSC e-booka jest spdjna z warsztatami dla dzieci - bedziesz mogta/maogt
porozmawiac z dzieckiem o konkretnej fabule bajki,

e e-book zawiera relaksacje, ktore ¢wiczg regulowanie emocji - mozesz je samodzielnie
wykonac z dzieckiem w domu.

Jesli chcesz lepiej rozumie¢ zachowania swojego dziecka, jeste$ na poczatku drogi
Swiadomego rodzicielstwa i potrzebujesz praktycznej wiedzy o tym, jak dbac o rozwoj
emocjonalny dziecka, ten e-book jest dla Ciebie.

"Jak madrze wspieraé emocje dziecka" jest efektem pracy wielu osob, ktére od lat
tworzg i poddajg ciggtej ewaluacji program "Bajki o emocjach". To oprdcz autorek
publikacji, Wioletty Szuby, Marii Maruszczyk, Marty Rys, Aleksandry Stolarskiej takze
praca trenerow i trenerek.

W tekscie dla utatwienia uzyta zostata forma zenska, poniewaz przewaznie naszymi
odbiorcami sg kobiety. Jednak przedstawione tu informacje dotyczg zardwno nauczycieli,
jak i nauczycielek, matek i ojcow.

Zyczymy Ci powodzenia w zgtebianiu fascynujgcego $wiata emodji i lepszego zrozumienia
witasnego dziecka.

Powodzenia!

Ufo etho Snba
Wioletta Szuba

Pedagozka, trenerka dramy, autorka bajek
Wiascicielka Karimby




Aytorki ebookqg
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Mavig Mqruszczyk

Psycholog, absolwentka Szkoly Warsztatu i Treningu
Psychologicznego INTRA, Szkoty Dramy Stosowanej STOP-
KLATKA, Kursu Teatru Forum Drama Way oraz rocznego
Kursu Interpersonalnego i Podstaw Pomagania w Centrum

Pedagozka, certyfikowana trenerka dramy, arteterapeutka.
Absolwentka polonistyki i kulturoznawstwa UJ, Studium
; ! ! Terapii przez Sztuke, Arteterapii, Szkoty Treneréw Dramy.
Counsellingu Gestalt w Krakowie. Dziata w obszarze Dziata w obszarze psychoedukacji | dramy stosowane).
psychoedukadji i dramy stosowanej dla dzieci, miodziezy Wiascicielka firmy Karimba Teatr Drama Arteterapia.
i dorostych. Wiascicielka  Gruntowni  Centrum - Dobrych Wspoizatozycielka i Czionkini Zarzadu Fundadcji Kurdybanek, w
Szkoler. ktérej realizuje projekty w obszarze wspierania rozwoju

A‘ 4 psychospotecznego,  przeciwdziatania  dyskryminacji i

wykluczeniom spotecznym.

Marta Rys

Psycholog i pedagog, absolwentka UKSW oraz Szkoty
Warsztatu i Treningu Psychologicznego INTRA.
Doswiadczenie zdobywata pracujgc w organizacjach NGO.
Prowadzita warsztaty o tematyce motywacji, mnemotechnik,
komunikacji, blended learning, grywalizacji, twdrczosdi,
przedsiebiorczosci. Wspdtpracowniczka Gruntowni. Pedagog, absolwentka Szkoty Treneréw STER oraz Szkoty
Dramy Stosowane] STOP-KLATKA. Trenerka na warsztatach
profilaktycznych i treningach umiejetnosci spotecznych.
Analizuje potrzeby grupy i organizacji w paradygmacie
systemowym, a w pracy z ludZmi - poza technikami
dramowymi - wykorzystuje gry i techniki plastyczne.

ANNG Mikyckq

Psycholog. Autorka relaksacji w e-booku. Ukoriczyta Szkote
Treningu i Warsztatu Psychologicznego Osrodka Pomocy

i Edukacji Psychologicznej INTRA. Doswiadczenie trenerskie
zdobywata  przy  projektach  antydyskryminacyjnych,
profilaktycznych i edukacyjnych skierowanych do grup dzieci

i mtodziezy, ale tez wychowawcédw Kklas i rodzicéw
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Podczas naszych zajec korzystamy z metody dramy stosowanej (ang. applied drama),
ktora bazuje na naturalnej sktonnosci ludzi do wcielania sie w inne postacie,
kamuflowania sie, udawania, wyobrazania i tworzenia. Nie trzeba by¢ aktorem, aby
korzystac¢ z jej dobrodziejstw. Uzywajgc naszej wrodzonej skionnosci do grania, pod
bezpiecznym ptaszczem roli, uczestnicy moga poznawac swoje sposoby reagowania

w roznych sytuacjach, ale przede wszystkim odkrywac nowe, nieznane sciezki dziatania.
Tym drama rozni sie od scenek. Jest improwizacjg angazujgcg uczestnikow poprzez
konflikt, w ktérym biorg udziat.

Za umiejetnos¢ spontanicznego odgrywania odpowiedzialne sg m.in. neurony lustrzane
(MNS - mirror neurons system). Badania nad nimi pokazaty, ze juz obserwowanie danej
czynnosci powoduje, ze nasz mozg reaguje tak, jakbysmy sami jg wykonywali (Rizzolatti

i inni, 2006). Kiedy patrzymy na kogos, kto sie usmiecha, w naszym mozgu aktywujg sie
dokfadnie te same struktury odpowiadajgce za mimike twarzy. Nie musimy od razu
odwzorowywal tej reakcji ani nawet byC jej Swiadomi. Wystarczy, ze jestesmy
widzami, a juz angazujemy sie w cudze dziatanie. Dzieki temu uczymy sie przez
obserwacje (Bandura, 1962). Drama - wykorzystujgc fikcyjne sytuacje - jest skuteczng
metodg nauki zachowan, co potwierdzity miedzynarodowe badania DICE.

Jak silne jest wchodzenie w role, doskonale pokazat stawny eksperyment Zimbardo
(1971; w: Meyer, 2007). Wystarczyto, ze studenci zatozyli stréj wieznia lub straznika, zeby
zachowywac sie w sposob odpowiedni do roli, jakg im losowo przypisano. Oczywiscie jest
to przyktad ekstremalny, jednak w codziennym zyciu to dziata podobnie - mimowolnie
odgrywamy swoje role. Czasami jest to dla nas wygodne, ale bywa tez zrodtem
konfliktu i cierpienia.
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Skad bierze sie ta umiejetnos¢? Z ewolugji. Kazdy z nas jg posiada. Szczegodlnie dobrze
sprawdza sie w pracy z dzieémi w wieku szkolnym i przedszkolnym. W tym
momencie rozwojowym dzieci samoistnie wchodzg w role, bawigc sie w dom,
przedszkole, odkrywcow skarbow, wojownikéw. Dzieki temu instynktownie przyuczajg sie
do pdzniejszego zycia, w ktorym wykorzystajg nabyte podczas zabawy umiejetnosci,

tj. wspotpraca, rozwigzywanie konfliktdw, obrona swojego zdania. Poznajg tez wiasciwe
sposoby zachowania w codziennych sytuacjach, tj. podawanie i jedzenie obiaduy,
pieczenie, podawanie lekarstw itd.

Drama zatem jest symulacjg zycia. Augusto Boal powiedziat:

| jest to prawda. Jak wczesniej przedstawiono, nasz mozg nie widzi wielkiej rdznicy
miedzy tym, co prawdziwe i nieprawdziwe. Dziata zawsze tak samo. | to jest klucz
do skutecznosci dramy.

Poprzez program Bajki o emocjach wspieramy inteligencje emocjonalng dzieci,
warto wiec nakresli¢, czym ona jest doktadnie.

Wedtug jej badaczy, to “zdolnos$€é poznawcza do rozumienia emocji swoich

i cudzych oraz umiejetne zastosowanie jej w zyciu spotecznym” (Mayer, Salovey

i Caruso, 2004). W dzisiejszym Swiecie wazna jest umiejetnos¢ skutecznej wspotpracy,

podczas ktorej kluczowe jest zarzadzanie swoimi i cudzymi odczuciami. To ma wptyw

na to, jak radzimy sobie w kryzysie. Obecnie to bardzo ceniona cecha na rynku pracy.
Unia Europejska w ramach strategii /ife long learning ujeta dziewie¢ kluczowych

kompetencji, ktore sprzyjajg rozwojowi gospodarki i poprawiajg dobrobyt ludzkosci.

Powinny one charakteryzowac kazdego Europejczyka, ktory chce by¢ konkurencyjny

na rynku pracy. Nalezg do nich m.in.: kompetencje interpersonalne, miedzykulturowe

I spoteczne, gdzie gtbwng role odgrywa empatia, ktéra z kolei wspiera rozwéj

inteligencji emocjonalne;.

Zatem wspierajgc  kompetencje emocjonalne swoich dzieci, budujemy im lepszg
przysztos¢, rowniez te zawodowa.
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W naszych bajkach, w ktérych biorg udziat dzieci, duzg role odgrywa narracja.
Wprowadza ona uczestnikow w wyobrazony Swiat, w ktorym widzg siebie i innych jako
bohateréw opowiesci. Pomaga to stuchaczom rozpoznac wiasne uczucia. Pozwala tez
spojrze¢ na wiasne doswiadczenia z innej perspektywy. Dotyczy to takze przezy¢ dzieci

i ich odczu¢ w roznych sytuacjach. Opowiesc to takze bodziec do porownywania sie

i znajdowania odpowiedzi na swoje pytania czy watpliwosci.

Zeby opowieé¢ byta dla dzieci atrakcyjna i uruchamiata emocje, muszg identyfikowaé
sie z bohaterem. Potwierdzajg to badania naukowe (Ekman i Dawidson, 1999). Dlatego
tez nasze bajki sg tak tatwo zapamietywane - dotyczg problemoéw dzieci.

Moment, w ktorym przedszkolaki mogg wypowiedzie¢ sie w fikcyjnej opowiesci jako jej
bohaterowie, jest punktem wyjscia do zmiany postaw. Podczas zaje¢ komunikujg sie wiec
z dwoch pozycji: jako bohaterowie bajki, a nastepnie - po wyjsciu z roli - w swoim
wiasnym imieniu. Sprzyja to utrwaleniu wiedzy, jaka zdobyty podczas stuchania
dramowych bajek oraz utatwia im zastosowanie tej wiedzy w ich wiasnym zyciu.

BIBLIOGRAFIA

e Bandura, A. (1962). Social Learning through Imitation. University of Nebraska Press:
Lincoln, NE.

e P.EkmaniR.]J. Davidson, Natura emocji, GWP Gdansk 1999.

e Kto rzuca kostkg? Badania DICE
http://www.dramanetwork.eu/file/Kto%20rzuca%20kostka1.pdf

e Myer, D. G. (2007). Exploring Social Psychology. The McGraw - Hill Companies: New
York.

e Mayer J.D, Salovey P., Caruso D.R., Emotional Intelligence: theory, findings and
implications. Psychological Inquiry, 15, 2004, s. 197-215.

e Rizzolatti, G., Fogassi, L., Gallese, V. (2006). Mirrors in the Mind. Scientific American.
http://www.utexas.edu/cola/depts/english/_files/pdf/Mirrors_in_the_Mind.pdf
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bajka

o niebieskowlosej dziewczynce,

ktora nie wiedziala, co to sa
emocje

Podczas naszego pierwszego warsztatu,
zapraszamy dzieci do przeniesienia sie do
wioski Kokoriko, gdzie zyjg szczesliwi
mieszkancy. Kochajg swojg prace i sg bardzo
dumni z tego, co robig. Sg szewcami, kowalkami,
mistrzami cukiernictwa, a takze rozpalaczkami
ognia. Jednak kiedy pada deszcz i muszg
siedzie¢ w domu, smucg sie bardzo, bo nie
mogg sie odwiedzac. Czasami czujg ogromng
ztos¢, bo grad niszczy im kwiaty w ogrodzie.
Tworzenie sztuki — pisanie wierszy, malowanie
obrazow czy rzezbienie posagow przynosi im
ulge i przyjemnos¢, jednak wstydzg @ sie
pokazywac swoje dzieta.

Kiedy nad wsig zaczyna krazy¢ smok, jej
mieszkancy uciekajg wystraszeni. Gdy odlatuje,
wychodzg na plac i tanczg z radosci.

We wsi mieszka rowniez dziewczynka

0 niebieskich wtosach. Ma na imie Kalimba. Nie
wie, czy Czuje emodje, nie wie, jak je nazywac.
Czy mieszkancy wioski  Kokoriko pomoga
Kalimbie nazwac jej uczucia? Czy dziewczynka
wreszcie dowie sie, co to sg emocje?

13
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-y ! dostarczajg nam cennych informacji o nas

0.0 samych, naszej relagdji z innymi, ze majg nas
B * % chroni¢ i zapewniac¢ przetrwanie.
XX b

Strach ma na celu podjecie walki lub
ucieczki  w sytuacji zagrozenia. Ztos¢
pozwala chroni¢ nasze granice i stanowczo

mowic NIE, gdy ktos nas krzywdzi.

Optymizm utatwia podejmowanie wyzwan. Wstyd normuje zasady panujgce

W spoteczenstwie. Zazdro$¢ informuje, co jest dla nas wazne. Radosé podtrzymuje
satysfakcjonujgce dziatania i wskazuje, jakie czynnosci powinnismy podejmowac

W przysztosci. Smutek budzi wspotczucie i cheC opieki nad nami, sprowadza
pocieszycieli i przyjaciof, aby nam pomoc. Duma nagradza za wykonane dziatanie.
Wdziecznos¢ buduje relacje z tymi, dla ktorych stajemy sie wazni.

Wszystkie emocje sg potrzebne!

Powszechnie panuje przekonanie o pozytywnych i negatywnych emocjach, Jednak bez
wzgledu na to, jak je oceniamy, to cenne zrodto informadji o zyciu spotecznym

i 0 naszych potrzebach, tj. niezaleznosc¢ (gniew), przynaleznosc¢ (wstyd), posiadanie relacji
(rados¢, wdziecznosE). Niektore sg przyjemniej przezywane, tj. zadowolenie, euforia, inne
zas - okreslane btednie jako negatywne, tj. wstyd, niepokdj, mogg powodowac bol
fizyczny zacisnietego gardfa lub ucisku w zotgdku.

Niestety, zdarza sie tak, ze pokazywanie trudnych emodji staje sie zrodtem cierpienia.
Czasami jest to wynik postrzegania danych uczu¢ jako zakazanych. Ma to swoje
odzwierciedlenie w jezyku, np. w powiedzeniu: ,Zto$¢ pieknosci szkodzi”. Mowiac tak,
utrwalamy podejscie, ze wyrazanie tego uczucia zagraza dziewczynkom. Podobnie, kiedy
mowimy: ,Chtopaki nie ptaczg”.

Przekonania te utrwalajg pewne schematy dziatania, ktore blokujg przezywanie uczuc.

To z kolei negatywnie wptywa na zdrowie osoby.

Z drugiej strony, niepohamowane okazywanie swoich przezy¢ réwniez moze prowadzi¢
do trudnych sytuacji. Niekiedy zazdro$¢ moze zamieni¢ sie w zawis¢ i w efekcie
nadszarpngc nasze relacje z bliskimi. Niepohamowany gniew moze doprowadzi¢

do krzywdy drugiego cztowieka.
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Nieutulony smutek niechybnie prowadzi do depresji, wycofania sie z zycia i cierpienia.
Dlatego tak wazne jest, aby prawidtowo - zdrowo, z korzyscig dla siebie i innych -
wyrazac swoje emocje.

Jak to robi¢? Przede wszystkim nazywaé€ stany, jakie aktualnie przezywamy. Kiedy
pojawia sie w nas uczucie, ale nie wiemy, co to jest, trudno nam odczytal swoje
potrzeby. W takich sytuacjach dzieci, ale i dorosli “odgrywajg swoje emocje w dziataniu”
(acting-out). Oznacza to, ze nieuswiadomione emocje, np. gniew, zal mogg powodowac
uderzenie w stolik, krzesto albo innego cztowieka. Nie jest to konstruktywne
rozwigzywanie problemu - moze prowadzi¢ do jeszcze wiekszego cierpienia dziecka, jak
i 0sOb 7 jego otoczenia. Moze zostac odrzucone i wykluczone z grupy.

Dlatego tak wazne jest budowanie stownika emocji wsréd dzieci, zeby odrdzni¢ np.
niepokdj od strachu i leku. Im bogatsze stownictwo, tym wieksza szansa na precyzyjne
komunikowanie swoich uczu¢ i dochodzenie do porozumienia m.in. ze swoimi
potrzebami.

DZIECIECA INSTRUKCJA OBSLUGI EMOC]JI
JAK POMOC DZIECIOM NAZYWAC | WYRAZAC EMOCJE?

~

&




trwoga
niepokoj
lek
przerazenie
panika
obawa
niepewnos¢
bojazliwos¢
nieSmiatosc¢
podejrzliwos¢

powsciggliwosce

zagubienie
wahanie
poptoch

wzburzenie
frustracja
nienawisc¢
irytacja
wsciektos¢
gniew
zdenerwowanie
podraznienie
zniecierpliwienie
zacietrzewienie
oburzenie
niechec
pogarda
mSciwosc
desperacja
furia
uraza
szat

euforia
btogosc¢
podniecenie
szczescie
rozbawienie
entuzjazm
zadowolenie
zachwyt
wdziecznosc
wesotose
ekscytacja
sympatia
zyczliwosc
satysfakcja
odprezenie
ozywienie
serdecznosc
czutosc¢
ulga

zawod
gorycz
rozpacz
zal
melancholia
zmartwienie
przybicie
depresja
apatia
zatoba
przygnebienie
bol
zranienie
przygaszenie

wstyd
poczucie winy
zaktopotanie
zdziwienie
wstret
tesknota
dyskomfort
rozczarowanie
trauma
upokorzenie
poczucie
bezpieczenstwa
poczucie
wiasnej wartosdi,
poczucie:
Nizszosci,
straty, krzywdy
odrzucenia,
zatoby.
Obojetnos¢
skrepowanie
zazdrosc
ulga
troska
bezsilnos¢
amok
niezadowolenie
akceptacja
mitos¢
ufnosc
oszotomienie
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Pytanig

Zastanow sie nad nimi

Jak czesto rozmawiasz z dzieckiem o jego emocjach? Jak to wyglgda?

Czy mowisz mu o swoich przezyciach i uczuciach? Jakie sg powody,
ze to robisz lub tego nie robisz?

Czy jest jaka$ emocja, ktorej nie lubisz i nie akceptujesz?

W jakich sytuacjach sie pojawia? Jak reagujesz, gdy te emocje
Czujg inni, bliscy Tobie ludzie? Zapytaj partnera, jak reaguje,
kiedy przezywasz te nielubiang emocje?

Czy sg emocje, ktére przezywa Twoj partner, a Ty nie
akceptujesz, nie lubisz, boisz sie ich? Jakie?

Zastanow sie, czy w Twoim rodzinnym domu byfa przestrzen
na pokazywanie emocji i uczuc. Jak chcesz, zeby wygladato to
w Twoim wiasnym domu?




RodziCy

Rozwoj to wspdlne przedsiewziecie dziecka i dorostego, dlatego zapraszamy do poznania
naszej oferty warsztatowej, na ktérg sktadajg sie:

e roczny program profilaktyczny dla dzieci,

e ebook dla dla nauczycieli z materiatami dydaktycznymi,
e ebook dla rodzicéw z bajkami relaksacyjnymi,

e szkolenia dla nauczycieli "Drama i Jezyk emocji",

e warsztaty dla rodzicoéw "Jezyk emogji".

Oferta ta przygotowana jest do realizacji w grupach przedszkolnych i wczesnoszkolnych.

Dolacz do nas na Facebooku :)

Zorganizyy vigrsztaty!



http://www.facebook.com/Karimba.warsztaty

Prowadzgce program BAJKI O EMOCJACH w Krakowie

Karimba

Nasz zespot to grono psycholozek i pedagozek, ktore majg doswiadczenie trenerskie
w pracy z dzie¢mi, mtodziezg, dorostymi w obszarze profilaktyki i psychoedukadji.
Naszym celem jest wspieranie rozwoju w zakresie emocji, zachowan spotecznych,
postaw i wartosci stuzgcych budowaniu satysfakcjonujgcych relacji.

Prowadzimy program " Bajki o emocjach" w Krakowie i okolicach.

Skentaxtuy sie z nami!

NS

534 324 000 kontaktkarimba@gmail.com www.karimba.pl
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http://karimba.pl/

Prowadzgce program Poruszajgce Bajki o Emocjach w Warszawie

Gruntouwniq

Wspieramy dzieci w rozwoju emocjonalnym, bo wiemy, jak waina jest umigjetnosc
rozumienia drugiego cziowieka.

Jestesmy zespotem psycholozek | pedagozek. Pogtebiamy swojg wiedze, bo wiemy, jak
wazne jest Swiadczenie profesjonalnej pomocy juz na etapie przedszkolnym

| wczesnoszkolnym.

Prowadzimy program "Poruszajgce bajki o emocjach” w Warszawie i okolicach.

Skontaktuj sie z namil

514 738 413 kontakt@gruntownia.pl Www grgntownia gl

GRUNTOWNIA

centrum debrych szkolen

www.gruntownia.pl



