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il ZESTAW

REGULACJI Zt0S$

Praktyczne, wizualne i ludyczne narzedzia
dla dzieci do rozpoznawania ztosci,

uspokajania ciata i wybierania bezpiecznych reakcji.
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© Zestaw Regulacji Ztosci.
Wszelkie prawa zastrzezone.

Ten materiat zostat przygotowany do uzytku edukacyjnego,
terapeutycznego i psychoedukacyjnego. Moze by¢ wykorzystywany
przez specjalistow podczas sesji, zaje¢, konsultacji indywidualnych,
pracy grupowej lub jako krétkie éwiczenie domowe dla dziecka.

Zabrania sie odsprzedazy, kopiowania, publikowania,
rozpowszechniania lub udostepniania catosci albo fragmentow

materiatu bez pisemnej zgody wtasciciela praw.

Materiat nie zastgpuje diagnozy, terapii ani indywidualnej oceny
specjalisty. Powinien by¢ stosowany z uwzglednieniem wieku
dziecka, jego mozliwosci rozwojowych, poziomu pobudzenia

oraz aktualnego poczucia bezpieczenstwa.
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(00 — Oktadka

(01 — Prawa autorskie

04 — Modut 01:

()7 — Spis tresci
03 — Wprowadzenie

10 — Modut 02;

4 Zrozumienie ztosci Zatrzymanie i uspokojenie ciata
~

05 — Czym jest ztosé? .// 11 — Stop, pauza, oddech
06 — Moja ztos¢ ma sygnaty U |12 — Oddech balonika
00/ — Termometr ztosci 13 — Dtonie spokoju
08 — Co zapala mojg zto$é? 14 — Bezpieczne miejsce
09 — Karta pierwszego w wyobrazni

rozpoznania zfosci
15 — Modut 03: 20 — Modut 04:
Bezpieczne wyrazanie ztosci Plan radzenia sobie ze ztoscig
16 — Co moge zrobié¢ 21 — Méj plan na moment ztosci

iast k £?

SRR TR 22 — Przed, w trakcie i po ztosci

17 — Stowa, ktére pomagaja
23 — Kto i co moze mi poméc?
18 — Rysuje moja ztosé
24 — Notatka specjalisty
18 — Karta wyboru ;
Fried " lub opiekuna
spokojnej reakcji
= 25 — Modut 05:

Cwiczenie i monitorowanie postepow

26 — Tygodniowy trening spokoju

27 — Moje mate zwyciestwa nad zfoscia

28 — Mapa regulacji ztosci

29 — Podsumowanie i kolejne kroki
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JAK KORZYSTAC

(¥)  Ten zestaw zostat przygotowany po to, aby poméc dziecku lepiej rozumiec
ztos¢ i uczyc sie bezpiecznych sposobéw reagowania. Ztos$é nie jest ztg
emocja. Jest sygnatem, ze cos jest dla dziecka wazne, trudne, niesprawiedliwe,

przytfaczajace albo niezrozumiate.

Materiat prowadzi dziecko krok po kroku: od zauwazenia ztosci, przez
rozpoznanie sygnatow w ciele, okreslenie jej sity, zatrzymanie reakcji,

uspokojenie ciata, az po wybor bezpiecznego dziatania.

Specjalista moze korzystac ze stron elastycznie. Nie trzeba wykonywac¢
wszystkich éwiczen po kolei. Najwazniejsze jest dopasowanie aktywnosci
do wieku dziecka, poziomu pobudzenia, gotowosci do wspotpracy

oraz aktualnej sytuacji.

'/ Kiedy ztosc¢ jest bardzo silna, dziecko moze nie by¢ gotowe na dtuga rozmowe.
Wtedy najlepiej zacza¢ od krotkich, prostych ¢wiczen: oddechu, pauzy,
wskazania karty, rysunku albo wyboru jednej pomocnej reakcji.

(Y} ,Regulacja ztoéci” oznacza uczenie sie, jak zauwazyé ztoéé, zatrzymaé sie
i wybrac bezpieczne zachowanie. Nie chodzi o to, aby ztosci nigdy nie czuc.
Chodzi o to, aby nie krzywdzi¢ siebie, innych ani przedmiotéw.
Celem nie jest usunigcie zfosci.
Celem jest pomoc dziecku przezyc ztosc¢
bezpiecznie i zrozumieé, czego potrzebuje.
sl 5 5.
@ @
zauwazam zatrzymuje uspokajam wybieram rozmawiam
ztosé sie ciato reakcje o tym pozniej
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= MODUt 01 W

ZROZUMIENIE
7L0SCI -

Ztosc jest sygnatem. Mozemy nauczyc si¢ ja
zauwazac, nazywac i prowadzi¢ w bezpieczny sposéb.

W tym module dziecko uczy sig, czym jest ztos¢,
jakie sygnaty daje ciato, jak rozpoznac poziom ztosci
oraz co moze jg uruchamiaé. To pierwszy krok
do spokojniejszych reakgcji.

7\




= CZYM JEST

Ztosc¢ to emocja, ktora pojawia si¢ wtedy,
gdy cos jest dla nas trudne, niesprawiedliwe,
zbyt gtosne, zbyt szybkie, zbyt wymagajace

albo kiedy czego$ bardzo potrzebujemy.

Ztos¢ moze mowic:

»Potrzebuje
pomocy.”

,Cos mi
przeszkadza.”

Vj

»Chce, zeby kto$
mnie ustyszat.”

»1o jest dla mnie

za duzo.”

»Potrzebuje
przerwy.”

»,Cos$ wydaje mi sie
niesprawiedliwe.”

—

4 Ztosc nie oznacza, ze jestem ztym dzieckiem.
@/!j Zto$¢ oznacza, ze moje ciato i méj umyst
prébujg mi co$ powiedziec.
»Emocja” to cos, co czujemy w Srodku.
Emocja moze pojawiac sie w myslach,
w ciele i w zachowaniu.

4 \ Przyktad:

~/ Jesli ktos zniszczy méj rysunek,
moge poczué ztos¢. Ta zto$¢ pokazuje,
ze rysunek byt dla mnie wazny.

05 | Zestaw Regulacji Ztosci

Kazde dziecko
moze czuc¢ ztos¢.
Najwazniejsze jest to,
co zrobimy, kiedy
ztosc sie pojawi.
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Moje ciato moze
pokazywac ztos¢ tak:

!
[ | szybkie bicie serca
D gorgca twarz

(] zaciéniete pigsci ramiona .
napiete ramiona
szybki oddech
Scisniety brzuch
ciezka gtowa

rece
napieta szczeka

REESSENES S

tupanie noga
[ | cheé krzyczenia
[ | che¢ uderzenia czego$

(] che¢ ucieczki

o\

> MOJA Zt0SC MA SYGNALY

@ Ztosc¢ czesto daje mate sygnaty, zanim stanie sie bardzo duza.

Kiedy je zauwaze wczesniej, moge tatwiej sie zatrzymac.

Moje mysli moga
brzmie¢ tak:

(] ,To niesprawiedliwe!”

[ ] ,Nie chce tego!”

[ ,Nikt mnie nie stucha!”

(] ,To za trudne!”

(] ,Zostaw mnie!”

(] ,Chee, zeby
to sie skonczyto!”

\\

\V

[Moje pierwsze sygnaty ztosci to:

/

zaczyna rosnaé. / e

e
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Moje trzy najczestsze sygnaty *

vy

‘ »oygnat ostrzegawczy” to znak,
—— ktdry pokazuje, ze ztos¢
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~ TERMOMETR Zt0SCI *

o | S

Ztos¢ moze by¢ mata, srednia albo bardzo duza. (
Kiedy wiem, jak silna jest moja ztos¢, tatwiej wybrac,
co moze mi pomoc.

4 E.
5 — zlos¢ jest ogromna Moja ztos¢ teraz

i trudno mi sie zatrzymaé \ ma poziom: /
0123 45

- | o
\. 7 d

QP
@o-
‘@o-

' ':-'_.Ji ) - 3 — jestem wyraznie zty/zta

Kiedy moja ztos¢ jest
na poziomie 1 albo 2, moge:

2 — ztod¢ zaczyna

roané D powwdmec, Cco czuje

[] poprosi¢ o pomoc
[[] zrobi¢ spokojny oddech

1 — czuje lekkie
[] narysowat ztosé

zdenerwowanie @

0 — jestem i I(iedy moja ztosé jest
spokojny/ | na poziomie 3 albo 4, moge:

spokojna [] zrobi¢ pauze

D odejs¢ w bezpieczne miejsce
[] napiaé¢ i rozluznié dtonie
] poprosic o przerwe

Kiedy moja ztos¢ jest
na poziomie 5, potrzebuje:

,Poziom” oznacza, [[] dorostego obok AT
jak mocno co$ czuje. [] bezpieczeristwa //‘\

Im wyzsza liczba, tym [[] mniej stow o
silniejsza ztos¢. [[] wiecej przestrzeni

[[] czasu na uspokojenie ciata

Ql Zestaw Regulacji Ztosci ““ 2 N




CO ZAPALA

Czasem ztos¢ pojawia si¢ po czyms konkretnym.
Mozemy sprawdzi¢, co najczesciej jg zapala.

odamabiine il " PRZYKEADY SYTUACIT:
" | ktoé mi przerywa L ERel ALY

|| kto$ zabiera moje rzeczy

|4 przegrywam w grze -..:;.:;-.;
| stysze ,nie” )

|| musze czekaé N/ JEST ZA
|| ktoé mnie wyémiewa GEOSNO
.| jest za gtosno

[ | cos jest za trudne
i=] plan nagle sie zmienia

| jestem gtodny/gtodna

|| jestem zmeczony/zmeczona StYSZE ’
= ! Py : 4 . o " NIE” KTOS ZABIERA
| nie wiem, co bedzie dalej g MOJE RZECZY

|| kto$ mnie dotyka bez pytania
i czuje, ze nikt mnie nie stucha

|| co$ innego:

Najczesciej moja ztosc zapala sie, kiedy:
Wtedy moje ciato robi:

Wtedy najbardziej potrzebuje:

»~Wyzwalacz” to sytuacja, stowo, dzwigk, mysl albo zmiana, (“‘s’""
ktora moze uruchomié ztosé. \/

Kiedy znam swoje wyzwalacze,
moge wczesniej poprosi¢ o pomoc.

08 | Zestaw Regulacji Ztosci



Data:

Dzisiaj moja ztos¢ pojawita sie, kiedy:

Moja ztos¢ ma teraz poziom: Najbardziej czuje ztosc
w ciele tutaj:

OOOOO®O

0©

Q Moje ciato pokazuje ztos$é przez: Moja myél w ztosci brzmi:
[ 6 \ zaci$niete piesci
VN szybki oddech

goraca twarz
napiete ramiona

szybkie bicie serca
che¢ krzyczenia

O
O
O
O
O
O
O cheé odejscia
O

inne:

B - Teraz najbardziej potrzebuje:

O przerwy O ruchu
g [0 spokojnego gtosu dorostego  [J rysowania

O ciszy O oddechu

[ wyjasnienia sytuacji
O pomocy w nazwaniu emocji
[0 innej pomocy:

Jedna bezpieczna rzecz, ktéra moge teraz zrobic:
\V

Notatka specjalisty:

Zaobserwowane sygnaty:

Poziom pobudzenia:

Co pomogto dziecku najbardziej:

Temat do kontynuaciji:

\8 | Zestaw Regulacji Ztosci
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-~ MODUt 02

ATRZYMANIE
USPOKOJENIE
CIAtA

Kiedy ciato jest bardzo pobudzone, najpierw potrzebuje
prostych narzedzi do zatrzymania i wyciszenia.

s A 5 & A
2

¢

Fﬁf N
i

\\_ NS —

————— — Y ——— -

W tym module dziecko ¢éwiczy krétkie techniki regulacji:
@ pauze, oddech, prace z dtonmi i bezpieczne miejsce
w wyobrazni. Cwiczenia sg proste, wizualne
i mogg by¢ uzywane podczas sesji,
w klasie albo w domu.

Q | Zestaw Regulacji Ztosci /
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@ Kledy zto$¢ zaczyna rosnaé,
moge zrobic trzy mate kroki.

siebie ani innych.

Krok 1: STOP

Zatrzymuje ciato.
Nie uderzam, nie rzucam, nie krzywdze

Krok 2: PAUZA

Robie kréotka przerwe.
Moge odsunac sie o krok, usigsé
albo poprosi¢ dorostego o chwile.

4

Krok 3: ODDECH

Biore spokojny oddech.
Wdech nosem, powolny wydech ustami.

\ il

N

" Kiedy czuje ztoé, moge:
Yy CZuje Z10SC, moge:
[ zatrzymac¢ rece (p
[] odsunaé sie od sytuacji

[J policzy¢ do pigciu

[ zrobi¢ jeden dtugi wydech

[] powiedzie¢ ,potrzebuje przerwy”

[] wskaza¢ karte pomocy

J

,

\I___| poprosi¢ dorostego o spokojny gtos \

\1 | Zestaw Regulacji Ztosci

Njie Moje zdanie zatrzymujace:
= Q’:} »Stop. Moja ’ztoéé jest duza, (p
ale moge wybrac bezpieczny krok.”

¥V &

-

»Pauza” to krotka przerwa,

ktora daje ciatu i gtowie
czas na zatrzymanie.

7
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~" ODDECH BAL

WyobrazZ sobie, ze w twoim brzuchu
jest maty balonik. Kiedy robisz wdech,

balonik delikatnie si¢ napetnia. Kiedy
robisz wydech, balonik powoli si¢ opréznia.

Instrukcja krok po kroku:
Potéz jedng dton na brzuchu.
Zréb spokojny wdech nosem.
Wyobraz sobie, ze balonik rosnie.
Wypus¢ powietrze powoli ustami.

Wyobraz sobie, ze balonik
robi sie mniejszy.

© 00000

Powtorz ¢wiczenie trzy razy.

Moje trzy oddechy:

3 k.
Oddech 1: wdech — wydech Oddech 2: wdech — wydech Oddech 3: wdech — wydech

'
:
i
i

— :
< L

N

Po ¢wiczeniu moje ciato jest:

-

-
|:| troche spokojniejsze

|:| nadal napiete

D senne

8

[:l lzejsze

|:| nie wiem jeszcze

~N

V,

o

Q| Zestaw Regulacji Ztosci

Wazina wskazéwka dla specjalisty:
Nie zmuszaj dziecka do bardzo
gtebokiego oddechu. Oddech ma
by¢ spokojny, tagodny i bezpieczny.
Jesli dziecko nie chce zamykac oczu,
moze patrze¢ na obrazek balonika.

J
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PR@ Cwiczenie:

Zacisnij dtonie w piesci,
ale nie za mocno.
Policz powoli: 1, 2, 3.
Rozluznij dtonie.

Otworz palce jak
promienie stonca.

Potrzasnij delikatnie dtormi.

Powtérz trzy razy.

napiecie

Vo—

rozluznienie

.

8

Moje dtonie przed ¢wiczeniem byty:

[] napiete (] zaciéniete @
[] gorace (] spokojne
(] ruchliwe [ inne:

\

Moje dtonie po ¢wiczeniu s3:
(] luzniejsze (] zmeczone
[] spokojniejsze  [] nie wiem jeszcze

[] nadal napiete

Moje dtonie moga by¢ silne i bezpieczne. (')

N

3 | Zestaw Regulacji Ztosci
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W WYKONAM CWICZENIE: Q O Q
!

Rozludnishic”® oznacza N Cwiczenie mozna wykonaé
zmniejszenie napigcia PAESIVE ?Izieckiem.
weisla Méw spokojnym gtosem
Dioft nie musi juz byé i pokazuj ruchy powoli.
ZAcibingtaani gataiva Nie wykonuj ¢wiczenia, jesli
do uderaena. dziecko ma bél dtoni lub nie
Y, chce dotykac tej czesci ciata. )

v




S BEZPIECZNE MIEJSCE s

Czasem, kiedy ztos¢ jest duza, mozemy na chwile
wyobrazi¢ sobie miejsce, w ktorym ciato czuje sie¢ bezpieczniej.

g By

Moje bezpieczne miejsce moze by¢: Q?

pokojem

ogrodem

lasem

plaza

kacikiem z poduszkami
domkiem

miejscem z bajki

Oodoilss

innym miejscem: /

W moim bezpiecznym miejscu widze:

Stysze:
Czuje zapach:

Moje ciato moze tam: (b
[] odpoczaé [ ] usigéé L by¢ w ciszy
[] oddychaé wolniej [] potozy¢ sie [] poczué sie chronione
'/ £ e r . - ) s . )
l ~ @ -~ Moge wrdci¢ do mojego bezpiecznego miejsca w wyobrazni, 1
i ~  kiedy potrzebuje spokoju. )
4 R & To ¢wiczenie powinno by¢ )
“WyobraZnia” to zdolnos¢ prowadzone spokojnie. Dziecko
tworzenia obrazéw w gtowie. nie musi zamykac oczu.
Mozemy wyobrazaé sobie Mof’.e nafys.?waé' fniej.sce zal:niast
o 5 kel dbwieki o nim méwié. Jesli dziecko nie chce
o FRicipca, Katahy, Bawigkl wyobrazaé sobie miejsca, mozna
I sytuacje. zaproponowac wybranie
bezpiecznego przedmiotu.

& U &
\{t | Zestaw Regulacji Ztosci
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BEZPIECZNE
WYRAZANIE ZE0SCI

Ztos¢ moze byc¢ gtosna w srodku, ale moje zachowanie
nadal moze by¢ bezpieczne. C( g

@ _____ v _____ ‘\.__/\_/.:)

W tym module dziecko poznaje rézne sposoby wyrazania ztosci:
przez stowa, rysunek, wybor karty, ruch i bezpieczne komunikaty.
Celem nie jest zakazanie ztosci, ale pokazanie dziecku,

co moze zrobi¢ zamiast krzyku, uderzania lub niszczenia.

QI Zestaw Regulacji Ztosci
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' €O MOGE ZROBIC

©  ZAMIAST KRZYCZEC? .

Kiedy czuje duza ztosc, moje ciato moze chcie¢ krzyczeé,
uderzyd, rzucié czyms albo uciec. Moge jednak wybrac bezpieczniejszy krok.

Zamiast krzyczeé, moge:

i Ao N 7 S S N — 7 i T
powiedzieé: powiedzieé: ’:ﬁ $cisnaé tupac¢ w miejscu
»Jestem zty/zta” »Potrzebuje " poduszke przez chwile

przerwy”

> S
= - /8 'R
fo zrobié oddech . napia i rozluzni¢ 0 odejé¢ w bezpieczne

balonika dtonie miejsce

policzy¢ powoli
do dziesieciu

' = ™
o poprosi¢ dorostego
o pomoc

123458
678910
o© S/
e : N

Moje trzy bezpieczne wybory: (V = @ =z

1 Moge czu¢ ztosc.

2. Nie moge krzywdzi¢ siebie,

. 4 innych ani niszczy¢ rzeczy. ()

8 W} 2

»Bezpieczna alternatywa”
to inne zachowanie,
ktére pomaga przezyé ztosé
bez robienia krzywdy.

_ _
Ql Zestaw Regulacji Ztosci
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Kiedy jestem zty/zta, czasem trudno znalez¢ stowa. g1 e Y
Moge uzy¢ krétkich zdan, ktére pomagaja dorostym mnie zrozumieé.

Zdania do c¢wiczenia:

To jest dla mnie ' Potrzebuje
Jestem zty/zta. s \ przerwy. -
(0 C Prosz‘%--ﬂjow D Gie podoba mi sie to. C D
wolniej.
hig ‘_:h‘,:e teraz ( Potrzebuje chwili ..'. Chce sprobowaé i
rozmawiac, ale moge el . ¥l
narysowac. ¥ ) ) =

Nie wiem, co czuje, Moje ciato jest Potfzebum
i . ; bezpiecznego
ale jest mi trudno. bardzo napiete. 5.
miejsca.

Widze, ze jest
ci trudno. Jestem
obok i pomoge ci
znalez¢ bezpieczny

krok.

Potrzebuje
pomocy.

Jestem
zty/zta.

Moje pomocne zdanie:

Kiedy czuje ztos¢, moge powiedziec:

Cwicz zdania wtedy, gdy dziecko jest spokojne lub tylko lekko pobudzone.
W momencie bardzo silnej ztosci uzywaj krétszych komunikatow '-

i dawaj dziecku wiecej czasu.

\\11 | Zestaw Regulacji Ztosci /
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> RYSUJE MOJA Z£0SC

@ Czasem zto$¢ tatwiej narysowac niz opowiedzie¢ stowami. Q}

Narysuj swoja ztos¢ tak, jak jg czujesz.

Moja ztos¢ ma kolor: Moja ztos¢ ma ksztatt:

Moja ztosc¢ jest:
D mata D srednia [:I duza E] ogromna E] ostra
| ciezka O szybka OJ gtosna [] cicha 4] goraca

Vo _—

( (L= TURYSUJE MOJA ZOSC & T \

;

\_ o

Co moja ztos¢ probuje mi powiedziec?

Czego moja ztos¢ potrzebuje, zeby staé sie mniejsza?

Czy chce cos dopisac do mojego rysunku?

Instrukcja dla specjalisty: )
Nie oceniaj rysunku. Nie poprawiaj koloréw ani ksztattéw. ’(/,
Zapytaj spokojnie: ,Co chciatbys/chciatabys,

L zebym zauwazyt/zauwazyta w tym rysunku?” (ﬁ}

\13 | Zestaw Regulacji Ztosci /
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Kiedy ztos¢ jest duza, nie musze wybierac

wielu rzeczy naraz. Wystarczy jeden bezpieczny krok.

Teraz wybieram:

D robie pauze D oddycham D $ciskam D rysuje ztosé

jak balonik poduszke
D prosze D odchodze moéwie: E] prosze dorostego
o przerwe w bezpieczne “Jestem zly/zta" o pomoc
miejsce

D pije wode licze do napinam i wybieram cisze
dziesieciu rozluzniam dtonie przez chwile

Fo 1174
678910 %

Méj wybrany krok to:

&,

Kto moze mi pomac wykonac ten krok?

n _ Czy potrzebuje
J 0 " 2 4 § kolejnego kroku?

o)
moja ztos¢ ma poziom: ' O O O O O O Sta_'k .
nie

[J jeszcze nie wiem

Po wykonaniu kroku

D) Nie musze zrobi¢ wszystkiego idealnie. .
\ Moge wybrac jeden bezpieczny krok. \V
DLA SPECJALISTY: a7

Daj dziecku mozliwos¢ wskazania reakcji palcem, naklejka lub karta.
Przy silnym pobudzeniu ogranicz wybor do dwach lub trzech opcji,
aby nie przecigza¢ dziecka.
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PLAN
RADZENIA SOBIE
ZE Zt0SCIA

Kiedy mam plan, tatwiej mi wybra¢ bezpieczny krok,
nawet gdy ztos¢ jest duza.

______ s R e e

W tym module dziecko tworzy wiasny plan dziatania
na moment ztosci. Plan pomaga rozpoznaé, co dzieje sie
przed ztoscig, w trakcie ztosci i po jej opadnigciu.
Dziecko uczy sie takze zauwazac osoby, miejsca i narzedzia,

ktére mogg poméc mu wrécié do spokoju.

N MOJ PLAN W 3 KROKACH

MOJE NARZEDZIA SPOKOJU @

ROBIE
PRZERWE
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~ MOJ PLAN NA
MOMENT Z£0SCI

Kiedy czuje ztos¢, moge uzy¢ mojego planu.

4.

Plan nie musi by¢ idealny. Ma mi pomdc zrobi¢ jeden bezpieczny krok.

e i h
Méj pierwszy sygnat ztosci to:

8 &
4 - T # N
Krok 1: k Krok 2: 3 Krok 3: k) Krok &:

ZATRZYMUJE SIE USPOKAJAM CIALO WYBIERAM WRACAM DO
\ BEZPIECZNA ROZMOWY,
. A REAKCJE KIEDY JESTEM
" GOTOWY/GOTOWA
Wybieram:
Moge powiedziec: [J oddech balonika
: ; Moja bezpieczna
[J dtonie spokoju reakcja to: Moge powiedziec:
- ke ® ,Jest towy/got
[] bezpieczne miejsce ';::o:ﬁa?i;w;i::?a
[ rysowanie
[J wode o
; »Potrzebuje
g il - jeszcze chwili.”
e RS pomoc dorostego / K / \ /
b \
e Moje zdanie przypominajgce: @
»Zto$¢ moze byé duza, ale moge zrobi¢ jeden bezpieczny krok.”
Ve S
7 A i . b
& /. Instrukcja dla specjalisty:
= X Plan powinien byé tworzony wtedy, gdy dziecko jest spokojne
lub umiarkowanie pobudzone. W chwili bardzo silnej ztosci
ke uzywaj tylko najkrotszej wersji planu: stop, oddech, pomoc. &
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PRZED Zt0SCIA ¢

Co sig dziato wczesniej?

Ztos¢ ma swoj poczatek, srodek i koniec.
Mozemy sprawdzi¢, co dzieje sie na kazdym etapie.

1

W TRAKCIE Z£0SCI

Co zrobito moje ciato?

Jakie byty pierwsze
sygnaty w ciele?

Jaka mysl pojawita sie
w gltowie?

L8 v

Co powiedziatem/powiedziatam
albo chciatem/chciatam
powiedziec?

Jaki byt poziom ztosci
od 0 do 5?

06010160100,

Co pomogto mi sig zatrzymaé
lub uspokoic?

Co moge zrobi¢, zeby naprawic
sytuacje, jesli ktos zostat
zraniony?

Czego potrzebuje teraz?

[ odpoczynku

[] rozmowy

[] przeprosin

[] przytulenia

[] samotnej chwili
=] rysowania

] pomocy dorostego
[ czegos innego:

o >

/

(pi

na przyktad przeprosiny, rozmowa, posprzatanie,
oddanie przedmiotu albo wspdlne ustalenie,

co zrobi¢ nastepnym razem.

»Naprawienie sytuacji” oznacza:
zrobienie czegos, co pomaga po trudnym zachowaniu,

%
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~"KTO I CO MOZE MI POMOC? +-

Q? Kiedy czuje ztos¢, moge korzysta¢ z pomocy
ludzi, miejsc, rzeczy i dziatan.
b

; \ Osoby, ktére \ / Miejsca, ktére

moga mi pomoc: pomagaja mi sie

uspokoic:
mama ) )
s O méj pokdj

opiekun o e [J kacik spokoju
nauczyciel A ¥ " O miejsce z poduszka

terapeuta [ tawka na zewnatrz
psycholog
babcia lub dziadek

rodzenstwo

[0 gabinet specjalisty

/’, [J spokojny korytarz

i sib &) [J inne miejsce:
inna osoba:

Y,

Rzeczy, ktore
moga mi pomac:
[J karta oddechu

(J kredki e

[J poduszka

[J woda

[0 stuchawki wygtuszajace
O ulubiona zabawka

[J notes

[J karta ,potrzebuje przerwy”

\ [J co$ innego: / _ prosze o .b.omt.).c roEiq przerwe
N
Moja najwazniejsza osoba wsparcia to: @
Moja najwazniejsza rzecz pomocna to: ]
1 7 . . .
‘\QQ - Moje zdanie proszenia o pomoc:
»Potrzebuje pomocy, bo moja ztos¢ jest teraz duza.” ey

Instrukcja dla specjalisty: Poméz dziecku wybraé realistyczne osoby
i narzedzia. Plan wsparcia powinien by¢ mozliwy do zastosowania
w domu, szkole lub gabinecie. (ig
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NOTATKA SPECJALISTY 3¢
9  LUB OPIEKUNA -

[ Data obserwacji lub spotkania: J
Kontekst sytuacji: L
] sesja indywidualna ] zajecia grupowe &l sytuacja domowa
[] sytuacja szkolna [] rozmowa z opiekunem [] praca domowa

[] inny kontekst:

)

Co mogto
uruchomié ztosé dziecka?

\' o
O

Pierwsze zauwazone
sygnaty ztosci:

M ONONONORONO,

Zachowanie dziecka
o dy w trakcie ztosci:

ke

Co pomogto zmniejszy¢
napiecie?

® Co nie pomogto albo
zwiekszyto trudnosc?
o8

Jak dziecko wracato do
kontaktu po ztosci?

Maty postep zauwazony
przez dorostego:

Strategia do dalszego
¢wiczenia:

WazZna uwaga: Notatka powinna by¢ opisowa i spokojna.

~ Unika¢ ocen typu ,dziecko byto niegrzeczne”.

Lepiej zapisa¢: ,dziecko krzyczato, zaciskato piesci i potrzebowato
przerwy sensorycznej oraz ograniczenia liczby komunikatéw”.
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- MODUt 05 W

CWICZENIE
¥ T MONITOROWANIE

POSTEPOW

Regulacja ztosci rosnie przez mate kroki,
powtarzanie i spokojne zauwazanie postepow.

W tym module dziecko ¢wiczy strategie spokoju przez tydzien,
zauwaza swoje mate zwyciestwa i sprawdza,
ktore umiejetnosci rozwijajg sie najlepie;j. v/
Celem jest wzmacnianie poczucia sprawczosci, /:,
\1I a nie ocenianie dziecka.

e g
Y

¢wicze sPok0s | MO%E Wyggp,




A
/q) ~ TYGODNIOWY . %
TRENING SPOKOJU

W tym tygodniu ¢wicze jedng strategie, ktora pomaga mi przy ztosci.

e p"
— Strategia tygodnia: —

[] proszenie o przerwe

[[] oddech balonika [[] bezpieczne miejsce w wyobrazni
[] stop, pauza, oddech [[] moje pomocne zdanie
[[] dtonie spokoju [] inna strategia:
\ [] rysowanie ztoci
) = S
Cwiczytem/éwiczytam: Po ¢wiczeniu czutem/czutam:
[J tak [ nie
P
£ Jith i b
Cwiczytem/¢wiczytam: 3 Po éwiczeniu czutem/czutam:
] tak (] nie b
>
Cwiczytem/éwiczy!am: Po éwiczeniu czutem/czutam:
(J tak [ nie
3 H )
Cwiczytem/¢wiczytam: . Po ¢éwiczeniu czutem/czutam:
(] tak [ nie '
o
gpeee ; : i
PI ATEK Cwiczytem/¢wiczytam: Po ¢éwiczeniu czutem/czutam:
Ed i Otk [Ornie
: |
8 — : X
alala! S OB OT A - Cwiczytem/éwiczytam: = Po ¢éwiczeniu czutem/czutam:
E (] tak ] nie
. : : b

Lala'al Cwiczytem/¢wiczytam:

iz NIEDZIELA | i
\ '
™ perfekcyjne wykonanie, ale budowanie

P
PODSUMOWANIE TYGODNIA: (P znajomosci narzedzia, zanim pojawi sie

Instrukeja dla specjalisty:

Zachecaj do krotkiego ¢wiczenia, nawet
przez jedna minute. Celem nie jest

silna ztosé.
J

\

Najtatwiej byto mi éwiczyé w dniu:

. - I,
Najtrudniej byto mi éwiczy¢ w dniu: Jak oceniasz ten tydzien? ©

Strategia, ktérg chce powtérzyé: @ _____ @ """" @

tatwe $rednie trudne

L # =/
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=
9 & MOJE MALE -
.. IWYCIESTWA

NAD Zt0SCIA -,

Mate zwyciestwo to kazdy moment,
w ktorym probuje zrobic¢ cos bezpieczniej niz wczesniej.

2 ! « B Bty R
W tym tygodniu udato mi si¢: —
[] zauwazyé ztoé¢ wezeéniej [[] narysowaé ztoéé¢ zamiast krzyczed
[[] nazwaé ztoéé¢ stowami [] poprosi¢ dorostego o pomoc
pop goop
[] pokazaé ztoé¢ karta [] wrécié do rozmowy po przerwie
[l powiedzieé ,potrzebuje przerwy” 7] przeprosic po trudnym zachowaniu
[] zrobi¢ oddech balonika [] sprébowaé jeszcze raz
[] zatrzymaé rece [] zauwazyé, co mnie uruchomito
Y/
[ odejéé w bezpieczne miejsce [] wybraé jedna spokojniejsza reakcje
] P ] @ ® Y Jedng spokojniejszg ]
. H
3 & VT e
/’ .;.l’ /
‘\\
Moje najwieksze mate zwyciestwo to: + +
= 4

L

o @ ~ Jestem z siebie dumny/dumna, poniewaz:

-

@ Co pomogto mi zrobic ten krok?

* Co chcg ¢wiczy¢ dalej? sl

= - ~Zwyciestwo” nie oznacza, @
2 @ 3 ze ztos¢ znikneta.

<DZ U : daie Z’\}; Oznacza, ze dziecko
€zg sig prowadzi zrobito cho¢ jeden
moja ztos¢ krok po kroku. bezpieczniejszy krok

niz wczesniej.
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' MAPA REGULACJI Zt0SCI *

Q) Zaznacz, jak obecnie wyglada moja umiejetnos¢ radzenia sobie ze ztoscia. C/}

' &
oz @ @ © O O
1 — potrzebuje 2 — czasem 3 — radze 4 — coraz czesciej 5 — robie to
duzo pomocy probuje sobie z pomoca radze sobie pewnie i
L samodzielnie regularnie

P
o Zauwazam pierwsze sygnaty ztosci

)|
©|©@

9 Potrafie nazwa¢ zto$é

N A
\

0 Okreslam poziom ztosci na termometrze

) ) () ()
~
b

PR EE
|

T,
o
(o) (&)

o Rozpoznaje, co zapala mojg ztos¢

oI5
“

| |

) @) o) (o) ()

\

o Robie pauze przed reakcja

N
Ie

1 M\n
|
g
w
] g
.
/

w)
'

I\-x -

o Uzywam strategii uspokojenia ciata

o Uzywam stow zamiast krzyku lub uderzania

Prosze o pomoc, kiedy ztos¢ jest duza

(w) |
\
w
=
I-h\
o,

Wracam do rozmowy po uspokojeniu

\
Vg

&)
()
7
| -

/
&)
~\es

k® Prébuje naprawi¢ sytuacje po trudnym zachowaniu

Obszar, ktéry najbardziej sig rozwija:

S . Obszar, ktory potrzebuje wiecej wsparcia:

7% Mj kolejny maty krok:

Wazna uwaga: @ |

Ta mapa nie stuzy do oceniania dziecka.
Stuzy do zauwazania rozwoju, planowania ¢wiczen
i wybierania najbardziej pomocnych narzedzi.

\ ©
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/-‘;T: \‘a 5 5 5 2 5 5 5 5 55 5 2 55 0 0 2 5 5 0 \
=~ PODSUMOWANIE =%

¥ I KOLEJNE KROKI <

Po pracy ze ztoécig warto zatrzymac sie i sprawdzi¢, czego si¢ nauczytem/nauczytam.

-
@ Najwazniejsza rzecz, ktorg wiem teraz o mojej ztosci:
. i
(- o 22 i
\\ ; Moj pierwszy sygnat ztosci to:
.0
e J
1 2 - : \
*an- Najbardziej pomaga mi:
[] oddech balonika [] bezpieczne miejsce
[] stop, pauza, oddech [ rozmowa
[] dtonie spokoju [ pomoc dorostego
[] rysowanie [ inne:
(] przerwa
oy . I3 . ’ \ bt
QQ Jedno zdanie, ktore chce zapamigtac: NAPTECIE | i
\ /| spokos 4 B
# ] . R i b =
C% Jedna osoba, ktéra moze mi poméc:
BARDZO | f
s ~ SPOKOJ
s - ; ~ r
=> Mgj kolejny maty krok: =
9 Nastepnym razem, kiedy poczuje ztosé, sprébuje - ) S
T g e W o NN T W i e S e e e \
! @ Dla specjalisty: ,
: Co warto kontynuowac na kolejnych spotkaniach? :
I Ktéra strategia dziatata najlepiej? :
: Ktéra sytuacja nadal wymaga wsparcia? :
: Co warto przekazac opiekunowi w prosty i wspierajacy sposéb? :
I
l .
\\ _________________________________________________________________ /!
\ ! ” . Lo .
iy Moja ztosc jest emocja. @
P ~ Moge ja zauwazy¢, nazwac i wybraé bezpieczny krok.
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