GDZIE MIESZKA EMOCJA?




0D AUTORKI

Ponizszy przewodnik pomoze Ci pokazad dziecku,
ze emocje to nie tylko mysli, ale przede wszystkim
fizyczne sygnaty, ktére wysyta mu ciato.

Dodatkowo ponizej znajdziesz po 3 zagadki do
kazdej emocji. Pomoga one Twojemu maluchowi
trafnie odczytywacd sygnaty, ktdre daje mu ciato.

Oto 6 podstawowych emocji rozpisany tak, aby
utatwic dziecku ich tropienie i interpretowanie:




ZL0SC

Ztos¢ daje potezny zastrzyk energii. Ciato przygotowuje sie do walki
lub obrony, staje sie twarde i napiete.

Gdzie w ciele szuka¢ ztosci: rece, twarz, klatka piersiowa.

Jak sie objawia:

e Mocno zacisniete piesci i zeby.

e Uczucie, ze policzki robig sie bardzo gorace i czerwone.
» Szybkie, gtosne bicie serca (jak bebenek).

e Ched tupania nogami lub krzykniecia.

Jak zapytac dziecko:
,,Czy czujesz, jakby w Twoim brzuszku gotowata sie gorgca woda,
a rgczki same zaciskaty sie w kulki?”

ZAGADKI:

e (o to za emocja, ktdra sprawia, ze Twoje rgczki same zaciskaja sie
w twarde pigstki, zeby mocno sie stykaja, a w brzuszku gotuje sie
gorgca woda?

e WyobrazZ sobie, ze budujesz najwyzszg wieze z klockdw i nagle ktos
ja niechcacy przewraca. Co wtedy czujesz w swoich policzkach?
Robig sie zimne czy bardzo gorace? Co to za emocja?

e Jaka emocja mieszka w smoku, ktdry gtosno tupie nogami
i ma ochote zia¢ prawdziwym ogniem?



STRACH

Strach sprawia, ze ciato chce sie skurczy¢, uciekac lub schowac.
Krew odptywa z rgk i nég do serca, dlatego robi nam sie zimno.

Gdzie w ciele szuka¢ strachu: brzuch, nogi, gardto.

Jak sie objawia:

e ,,Motylki” w brzuchu lub uczucie, ze zotadek zwinat sie
w twarda kuleczke.

e Gesia skorka i uczucie zimna w dtoniach.

e Trzesace sie nogi lub kolana jak z galarety.

e Sci$niete gardto, przez ktére trudno cos powiedzied.

Jak zapytac dziecko:
,,Czy Twoje serduszko bije teraz bardzo szybko, a w brzuszku
czujesz dziwny ucisk, jakbys zjezdzat z wielkiej zjezdzalni?”

ZAGADKI:

e (o to za emocja, ktdra przynosi do brzuszka mate, wiercgce motylki,
a Twoje kolana zamienia w trzesaca sie galaretke?

e Siedzisz w pokoju i nagle gasnie swiatto, a za oknem stychac gtosny
grzmot burzy. Masz ochote schowac sie pod milutki kocyk i mocno
przytuli¢ misia. Jak nazywa sie ten stan?

e Jaka emocja sprawia, ze Twoje serduszko bije bardzo szybko,
jak maty uciekajacy zajaczek, a w gardle robi sie sucho?



SMUTEK

Smutek odbiera sity i energie. Sprawia, ze ciato staje sie ociezate,
powolne i potrzebuje schronienia oraz odpoczynku.

Gdzie w ciele szuka¢ smutku: oczy, gardto, cate ciato.

Jak sie objawia:

e Pieczenie w oczach itzy, ktdre same naptywaja.

e Wielka kluska w gardle, ktdra przeszkadza w potykaniu.

e Opadajace ramionai uczucie, ze cate ciato jest bardzo ciezkie.
e Brak energii — ochota na zwiniecie sie w kiebek.

Jak zapytac dziecko:
,,Czy czujesz sie dzisiaj tak, jakby ktos potozyt na Twoje ramiona ciezki,
mokry kocyk i odebrat Ci catq site do skakania?”

ZAGADKI:

e (o to za emocja, ktdra odbiera site do skakania, sprawia, ze ramiona
opadajg w dodt, a z oczu chcg kapad mate krople deszczu?

e Twoja ulubiona zabawka niefortunnie sie popsuta i nie da sie jej
naprawic. Czujesz w gardle takg duzg, ciezka kluske. Jak nazywa sie
ta emocja? Pokarzesz jg na kole emcji?

e Jaka emocja odwiedza nas wtedy, gdy bardzo tesknimy za mamg
lub tatg, kiedy mamy ochote zwinad sie w matg kuleczke?



RADOSC

Radosc to eksplozja lekkiej, cieptej energii. Ciato chce sie otwiera¢,
ruszac i dzieli¢ ta energia z innymi.

Gdzie w ciele szuka¢ radosci: twarz, klatka piersiowa, stopy.

Jak sie objawia:

e Szeroki usmiech, od ktérego moga nawet bole¢ policzki.

e Uczucie ciepta i lekkosci w klatce piersiowe;.

e Skaczace stopy i raczki, ktore nie moga usiedzied w miejscu.
e Ched do gtosnego smiechu i przytulania innych.

Jak zapytac dziecko:
,,Czy czujesz w srodku takie fajne, taskoczqce bgbelki, jakbys wypit
lemoniade, ktdra kaze Twoim nogom skakac?”

ZAGADKI:

e Co to za emocja, ktdra rozcigga Twojg buzie w wielki usmiech,
az bola policzki, a nogom kaze skaka¢ wysoko do gory?

e Dowiadujesz sie, ze dzisiaj odwiedzi Cie Twdj najlepszy przyjaciel
i bedziecie jes¢ pyszne lody. Co wtedy czujesz w klatce piersiowe;j?
Czy to s3 lekkie, taskoczace babelki? Jak to nazwiemy?

e Jaka emocja sprawia, ze masz ochote gtosno sie smia¢, spiewad
piosenki i mocno, mocno przytula¢ wszystkich wokét?



WSTRET

Wstret (obrzydzenie) to tarcza obronna ciata przed czyms, co moze
nam zaszkodzié. Najsilniej reaguje uktad pokarmowy i twarz.

Gdzie w ciele szuka¢ wstretu: nos, usta, zotadek.

Jak sie objawia:

e Marszczenie nosa i mruzenie oczu (jak przy kwasie).

e Wystawianie jezyka lub krzywienie ust.

e Nudnosci w zotadku i uczucie, ze zaraz zwrdcimy jedzenie.

e Ched odsuniecia sie od czegos jak najdalej.

Jak zapytac dziecko:
,,Czy na ten widok lub zapach Twdj nosek sam sie marszczy, a brzuszek
maowi fuj?”

ZAGADKI:

e (o to za emocja, ktdra natychmiast marszczy Twdj nosek, wystawia
jezyk i sprawia, ze Twdj brzuszek mdéwi gtosne: ,,Fuj, nie chce
tego!”?

e Wochodzisz do kuchnii czujesz zapach czegos zepsutego albo
widzisz na talerzu rzecz, ktérej naprawde bardzo nie lubisz jes¢.
Co wtedy robi Twoja buzia? Jak nazywa sie ta obrona?

e Jaka emocja pojawia sie, gdy przypadkiem wdepniesz w btoto
albo musisz dotkna¢ czegos bardzo lepkiego i nieprzyjemnego?



ZASKOCZENIE

Zaskoczenie trwa utamek sekundy. To nagte zatrzymanie ciata,
zeby umyst mdégt sprawdzi¢, co sie wiasnie wydarzyto.

Gdzie w ciele szukac zaskoczenia: oczy, usta, oddech.

Jak sie objawia:

e Szeroko otwarte oczy i uniesione wysoko brwi.

e Otwarta buzia (czesto z gtosnym wdechem: ,,Ach!”).

e Zatrzymanie ruchu na jedng chwile - ciato zamienia sie w posag.
e Nagte, pojedyncze mocniejsze uderzenie serca.

Jak zapytac dziecko:
,»Czy Twoje oczy zrobity sie nagle wielkie jak piecioztotéwki, a buzia sama
sie otworzyta?”

ZAGADKI:

e (o to za emogja, ktdra trwa tylko jedng mata sekunde, otwiera
Twoje usta w szerokie ,,0000!” i unosi brwi wysoko do gory?

e Wchodzisz do pokoju, a tam czeka na Ciebie wielki prezent z wielka
kokarda, o ktédrym w ogdle nie wiedziates! Zamieniasz sie na chwile
w pomnik ze zdumienia. Co to za uczucie?

e Jaka emocja sprawia, ze Twoje oczy robig sie nagle wielkie jak
piecioztotéwki, a Ty gtosno wciagasz powietrze: ,,Ach!’”?
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