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ie ma dziecka, ktére nigdy sie nie ztosci. Podob-
N nie jak nie ma takich dorostych. Ale dzieci maja

wiekszy problem z wyrazaniem ztosci niz dorosli,
m.in. dlatego, ze uktad nerwowy kilkulatka jest jeszcze
niedojrzaty: w okresie przedszkolnym zachodza w nim
nadal znaczace zmiany. Przedszkolaki czesto maja takze
jeszcze problemy z komunikacjg (a przez to nie zawsze
s rozumiane przez otoczenie) i niejednokrotnie nie po-
trafig precyzyjnie nazwac tego, co czuj3. Przedszkolaki
musz3 sie nauczy¢ prawidtowego radzenia sobie ze
ztoscia - tak jak i innych umiejetnosci.

Dzieci zazwyczaj okazuja ztos¢ poprzez zachowania
agresywne, czasem takze autoagresywne. W ten sposéb
roztadowuja nieprzyjemne napiecie. Sa tez dzieci, ktére
ttumia ztosé. Mimo ze ja czuja, nie pokazuja jej na ze-
wnatrz. Dzieje sie tak zazwyczaj wtedy, gdy dziecko nie
czuje sie na tyle bezpieczne, by swoja ztos¢ okazad. Ani
agresja, ani autoagresja, ani ttumienie ztosci nie s do-
bre. Zachowania agresywne prowadza do krzywdzenia
innych badzZ siebie, w najlepszym razie ucierpia przed-
mioty czy sprzety. Z kolei kumulowanie ztosci w orga-
nizmie moze powodowaé np. dolegliwosci somatyczne,
utrudniaé dziecku rozwdj i kontakty. Dziecko ttumiace
ztos¢ stale odczuwa pewne napiecie w ciele. Czasami tez,
jezeli maluch dtugo ttumi w sobie to uczucie, dochodzi
nagle do wybuchu, zupetnie nieadekwatnego do bodzca,
ktéry go bezposrednio wywotat.

Ztosé sama w sobie nie jest ani dobra, ani zta. Jest po
prostu sygnatem, ze cos jest nie tak: potrzeby odczuwa-
jacej ja osoby nie zostaty zaspokojone badz jej granice
zostaty naruszone. To wazny komunikat nie tylko dla ko-
gos$ odczuwajacego ztos¢, ale takze dla jego otoczenia.
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Ztosc

nie jest taka zta

Oto kilka propozycji ¢wiczen, ktére pozwolg dzieciom
lepiej rozpoznawac, co czujq, i poradzi¢ sobie z tymi
uczuciami w sposcb akceptowany spotecznie:

=
Popro$ dzieci, by pokazaty, jak wygladaja, gdy sa wesote,
smutne, a jak gdy czuja ztos¢ czy gniew.

=
Zapytaj dzieci, co to jest ztos¢, czy mito ja czud, kiedy czuja
ztosc, co wtedy zwykle robia, czy to pomaga.

=
Powiedz im, ze kazdy czasami czuje zto$¢, wazne jest tyl-
ko, by okazujac ja, nikogo nie krzywdzié ani niczego nie
niszczyd.

=
Postuchaj z dzie¢mi piosenki ,Osa” z ptyty ,Radze sobie
Spiewajaco” (pobierzesz ja bezptatnie ze strony www.bli-
zejprzedszkola.pl/dopobrania). Zapytaj dzieci, jakie spo-
soby na ztos¢ znalazty sie w tej piosence, ktéry z nich im
sie najbardziej podoba, ktéry by im najbardziej pomogt,
gdy sie ztoszcza, czy maja jeszcze jakies inne pomysty,
zeby dobrze poradzi¢ sobie z ta emocja.

=
Postuchaijcie piosenki jeszcze raz, wykonujac opisane
w niej zabawy ruchowe i nasladujac odgtosy. Wytupanie
ztosci, nawarczenie na nia i wyrzucenie jej do kosza na-
prawde pomagaja! Tekst piosenki, zaproponowane w nim
zabawy - zaréwno te ruchowe, jak i chociazby spiewanie
stowa ,spokdj” oraz towarzyszacy mu rytm, zostaty tak
dobrane, by dziecko wiedziato, jak poradzic sobie z nega-
tywnymi emocjami, obnizy¢ napiecie i uspokoi¢ oddech.



,0sa” pozwala nie tylko na rozluznienie, ale i na urucho-
mienie poktadéw dobrego humoru, co jest przeciez do-
skonatym antidotum na ztos¢.

=
Popros dzieci, by sprébowaty powiedzie¢ ,dzieri dobry”
ze smutkiem, radoscia i z gniewem w gtosie.

=
Popros dzieci, by nasladowaty jakas czynno$¢ (np. cho-
dzenie, pukanie do drzwi, jedzenie), gdy wykonuje ja oso-
ba spokojna i gdy wykonuje ja osoba zdenerwowana.

=
Zrébcie wspdlny duzy plakat pod tytutem ,Ztos¢”
Jezeli dzieci wyraza zgode, mozna go potem razem
zniszczyd.

=

Zaproponuj dzieciom, by wygodnie potozyty sie lub usia-
dty i zamknety oczy. Niech sobie wyobrazg, ze czuja ztosé.
S3 na plazy. Maja mata tédeczke z papieru. Wktadaja
swoja ztos¢ do tej tédeczki i puszczaja ja na fale. £ddeczka
zaczyna sie od nich powoli oddala¢, staje sie coraz mniej-
sza i mniejsza, az w koncu znika z ich pola widzenia. Mo-
rze tagodnie szumi. Dzieci oddychaja coraz wolniej. Czuja
sie coraz spokojniejsze - moga tez po cichutku powtarzaé
sobie stowo ,spokdj”. Jako podktad do zabawy mozna wy-
korzysta¢ dzwiek ,Szum morza” (pobierzesz go ze strony
www.blizejprzedszkola.pl/dopobrania).

=
Proponuj dzieciom aktywne stuchanie innych piosenek
z ptyty ,Radze sobie spiewajaco” - zwtaszcza ,Kalejdo-
skop uczué” (pozwalajacej na wezucie sie w emocje) i ,Ko-
tysze sie na fali” oraz Kot i pies” (pozwalajace na odpreze-
nie i zrelaksowanie sie).

-
Dorosli nie tylko moga poméc dzieciom nauczy¢ sie ra-
dzi¢ sobie ze ztosciag w sposéb akceptowany spotecznie,
ale moga réwniez zmniejszac u dzieci czestotliwosc i wiel-
ko$¢ odczuwanej ztosci. W jaki sposéb?
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Trzeba pamietad, ze na spokdj dziecka znaczacy wptyw
ma jego oddech. Dzieci potrzebuja swiezego powietrza,
powinny czesto bawic sie na dworze, a gdy przebywaja
w salach, pomieszczenia powinny by¢ dobrze wywietrzo-
ne. Warto regularnie proponowac¢ dzieciom c¢wiczenia
oddechowe i stuchanie muzyki (relaksacyjnej czy kla-
sycznej), ktdra sprzyja odprezeniu. Istotne jest tez znaj-
dowanie w trakcie dnia czasu na odpoczynek. Nalezy
pamietad, iz dzieci maja ogromna potrzebe ruchu. Nie-
zrealizowanie jej takze moze skutkowac ztoscia.

Musimy wziaé pod uwage, ze zbyt duza ilos¢ przedmio-
téw, ludzi czy dzwiekéw nie dziata dobrze na uktad ner-
wowy dziecka. Dobrze jest wiec zadba¢ o pewien fad
wokét dzieci. Nie nalezy dopuszczaé réwniez do nad-
miernego hatasu. Nie powinno sie przesadza¢ z iloscia
zaje¢ i nowych zabaw proponowanych dzieciom. Wresz-
cie, dzieci potrzebuja jasnych regut panujacych w grupie,
ktére w duzej mierze zapobiegna konfliktom. Na przy-
ktad swiadomosci, co sie dzieje w sytuacji, gdy dwoje
dzieci jednoczesnie chce sie bawi¢ jedng zabawka.

Zdolnos¢ do samokontroli kazdego z nas, a wiec takze
i dzieci, w duzej mierze zalezy od trybu zycia, np. od tego,
czy wtasciwie odpoczywamy, odpowiednio dtugo spimy,
a hawet od tego, co jemy. Takze od tego, w jaki sposéb
korzystamy z urzadzeri multimedialnych, co ogladamy,
jak dtugo itp. Warto przyjrzeé sie tym wszystkim czyn-
nikom u danego dziecka - zwtaszcza u takiego, ktére
w nadmierny sposdb czy z duza czestotliwoscia przeja-
wia ztos¢. m
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Wintsing

OSCI (st. Agnieszka Kornacka, muz. Mitosz Konarski)

Podskocz teraz kilka razy!

Czy ztosi znikta z twojej twarzy?

Jesli dalej jest przy tobie,

w inny sposéb poradz sobie:
Zaspiewayj: spokoj, spokoj, spokdj. / 4x
Uf...

Kiedy ztosc cie ciggle meczy,
to tup dtugo, az sie zmeczysz!
Jeslijestes nadal zty,

pokaz, jak pies szczerzy kty.
Wrr, wrr, wrr, wrr!

Wrr, wrr, wrr, wrr!

Kiedy jestes zty jak osa,

wyrzué swojq ztosc do kosza!
Ugniec kule bardzo mocno

i do kosza celuj prosto.

Bzz, bzz, bzz, bzz!

Bzz, bzz, bzz, bzz!




