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KOLO EMOCII

Oto prosty przewodnik, jak krok po kroku pracowac z kotem.

Wprowadzenie - wprowadz koto w spokojnym momencie
 Nie pokazuj kota w trakcie histerii lub silnego ptaczu.
« Wybierz moment, gdy dziecko jest zrelaksowane i otwarte.

« Mozesz nazwac koto ,mapa skarbow” lub ,pogodynka” wewnetrznych emaodgji.

Krok 1 - Lokalizacja emocji w ciele
« Zanim przejdziecie do kota, zapytaj dziecko: ,Gdzie w ciele to czujesz?”.

 /ajrzyj do dodatku ,Gdzie mieszka emocja”, ktéry pomoze dziecku zlokalizowac emodje w jego
wtasnym ciele. Z niego dziecko dowie sie, ze np. zto$¢ czesto mieszka w zaciSnietych piesciach
lub gorgcych policzkach a strach objawia sie drzeniem ndg lub uciskiem w brzuchu.

» Teraz popros$ dziecko o wskazanie na kole emojki (buzki), ktéra najbardziej pasuje do jego
samopoczucia.

Krok 2 — Nadanie nazwy

« Uzywaj prostych komunikatow: ,Widze, ze twoj palec jest na czerwonym polu. To ztosc.
To normalne, ze jg czujesz”.

 Unikaj dzielenia emogji na ,dobre” i ,zte” — wszystkie sg dziecku potrzebne.
 Potwierdz, ze dziecko ma prawo czuc to, co czuje.

- Powiedz: ,Kazdy czasem czuje ztosc/smutek, ja tez. Masz do tego petne prawo”.

Krok 3 - Potwierdz baze, zasada: , Najpierw pien, potem gatezie”
« Zanim przejdziesz dalej, upewnij sie, ze dziecko dobrze czuje gtdwng emocje.

 Przyktad: ,Sprawdzilismy na kole, ze teraz mieszka w Tobie ztosc. Zobacz,
ta ztos¢ ma mniejsze rgczki. Poszukajmy, ktora jest Twoja’”.

| tak krok po kroku, emocja po emodji, zapoznawaj swojego malucha z kolejnymi emocjami.
Rob to jednak powoli. Nie wszystko na raz. Nauka rozpoznawania i radzenia sobie

z emocjami to dtugi proces, roztozony na lata. Badz cierpliwa i wyrozumiata.

Matymi krokami dotrzecie do celu.

wielkieemocje.pl
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