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Proste éwiczenia pomagajgce uspokoié ciato,
zrozumieé emocje i odzyskaé poczucie bezpieczenstwa
Wizualne aktywnosci inspirowane teoria poliwagalng

Poznaj sygnaty swojego ciata
i odkryj, co pomaga Ci

: S!LNY wracaé do réwnowagi
NIEDZWIADEK F :

&4
b

RUSZAM SIE

) i = | ROZLUZNIAM
OBSERWUJE ™ s
SWIAT = R IR P ¢ g CIALO :
WOKGEL MNIE | ogav ol |\« e : * ROZMAWIAM
b \ A B ol < S | 1CZUJE SIE
Gl Bt . JE ' . ZROZUMIANY
STOPY NA e e A6\ 2
ZIEMI

. CWICZENIA 4
DLA CIALA_I EMOCJ[
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Wszelkie prawa zastrzezone.

ﬂ Materiat jest przeznaczony do uzytku osobistego, edukacyjnego
oraz profesjonalnego podczas indywidualnej pracy z dzieckiem.

ﬂ Zabrania si¢ kopiowania, odsprzedawania, publikowania, udostepniania
lub rozpowszechniania produktu w calosci albo w czesci bez
wczesniejszej pisemne] zgody wlasciciela praw autorskich.

ﬂ Cwiczenia maja charakter edukacyjny i wspierajacy. Nie zastepuja
diagnozy, terapii, leczenia medycznego ani indywidualnej konsultacji
ze specjalista.

@ Kazde dziecko reaguje inaczej. Dorosty powinien obserwowaé reakcje
dziecka, proponowaé ¢wiczenia bez nacisku i pozwoli¢ mu odméwic,
przerwaé albo wybraé inng aktywnos¢.

ﬁ Nie nalezy zmusza¢ dziecka do zamykania oczu, wykonywania gtebokich
oddechéw, dotyku, méwienia o emocjach ani pozostawania w pozycji,
ktora powoduje dyskomfort.

ﬂ Jezeli aktywno$¢ zwieksza lek, dezorientacje, bol, ztos¢, odigczenie albo
poczucie zagrozenia, nalezy ja przerwac i wréci¢ do spokojnej orientacji
w otoczeniu.

a W przypadku powainych, dlugotrwalych lub nasilajgcych sie trudnosci
nalezy skorzysta¢ ze wsparcia odpowiedniego specjalisty.

Dziecko nie musi si¢ natychmiast uspokoic. %f
Najwazniejsze jest, aby czulo, ze ma wybér, W,
wsparcie i prawo do wlasnego tempa.

: § - e WP , e
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pis tresci - .
: W N
WPROWADZENIE =
Strona 03 — Jak korzystac z materiatu “’\9) I
e G TR RS A b s e e

. R
MODUt 1 — POZNAJ SWOJ UKLAD NERWOWY
Strona 04 — Oktadka modutu Strona 08 — Jak moje ciato mowi
Strona 05 — Méj wewnetrzny alarm »potrzebuje pomocy”
W/ Strona 06 — Trzy stany mojego ciata Strona 09 — Mgj termometr napigcia
\ N d 7 _ Strona 07 — Mapa sygnatéw z ciata
£ @ . MODUL 2 — WRACAM DO TU I TERAZ

: N 0@ @00, \ Strona 10 — Okfadka modutu Strona 14 — Poszukiwacz spokojnych diwigkéw
X on 7| Strona 11 — Tropiciel pigciu rzeczy Strona 15 — Moje miejsce bezpieczerstwa
. Strona 12 — Moje stopy sa na ziemi Strona 16 — Cwiczenie ,Tu jestem”

._l\‘-.".

Strona 13 — Bezpieczne kolory wokst mnie

MODUL 3 — ODDYCHAM I ROZLUZNIAM CIALO

[
f
!. Strona 17 — Okladka modutu Strona 21 — Mruczenie spokojnego misia
¢ | Strona 18 — Oddech balonika Strona 22 — Rozluzniam szczeke i ramiona
l _ ke Strona 19 — Oddech goracej czekolady Strona 23 — Sciskam i puszczam
TN U0 O el TR W T N S
- =t e T Bs o = ——— . p
' MODUL 4 — RUSZAM CIALEM I UWALNIAM NAPIECIE 1
Strona 24 — Okladka modutu Strona 28 — Ruchy zwierzat regulujacych v‘\J)
¢ Strona 25 — Pchanie niewidzialnej sciany Strona 29 — Mikroruch dla zamrozonego ciata
. Strona 26 — Marsz silnego odkrywcy Strona 30 — Moja éciezka ruchu
\ Strona 27 — Potrzasanie kroplami deszczu
B o T R e T 3 it R M PG 5055
( V. g N MODUL 5 — BUDUJE BEZPIECZENSTWO I PROSZE O WSPARCIE '
R, £ Strona 31 — Okladka modutu Strona 37 — Maoja osobista karta spokoju E
Strona 32 — Kto pomaga mi czué sig bezpiecznie? ~ Strona 38 — Podsumowanie
Strona 33 — Maoje zdania pomacy zdobytych umiejetnosci
Strona 34 — Moje granice s3 waine Strona 39 — Dyplom mlodego

Strona 35 — Plecak regulacyjny

mistrza regulacji
Strona 36 — Plan na trudny moment
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e J Jak wsplerac dz1ecko
podczas c¢wiczen?, 7

+ Przekazac dorostemu prosty sposob wybierania, prowadzenia 4 -
i konczema aktywnosm bez wyw:erama presp

Uktad nerwowy pomaga dziecku zauwazaé
bezpieczeristwo, zagrozenie, potrzebe ruchu,
odpoczynku i kontaktu z innymi.

* Niektore dzieci potrzebujg najpierw ruchu.

@ Inne potrzebuja ciszy, przestrzeni, podparcia
' albo obecnosci zaufanej osoby.

< »  Nieistnieje jedno twiczenie odpowiednie
> B8 7N dla wsaystkich.
2 CZTERY ZASADY WSPOLNEJ PRAKTYK[

(@® AsapA1- ) ZASADA 2 - ( ZASADA3 - | @ zAsADA4- )
NAJPIERW | ZACINLJ OD .i OBSERWUJ H ZAKONCZ |
ZAPROPONUJ KROTKIEGO CZASU REAKCIJE DZIECKA | i PYTANIEM O WYBOR |

Pawiedz': Pierwsza préba moze [ Sprawdz, czy dziecko: | Zapytaj: |
o ,,que{ny s;?ré!bowaféu trwaé od 20 do 60 sekund. ) ma wigcej kontaktu z otoczeniem, | | — ,Chcesz kontynuowa¢
5 ﬁo;klegodmt;zem: . Dtusej nie zawsze l' O oddycha swobodniej, || czy skoriczy¢?”

"cz;z;;f;:sz?fy owat, sacsy lepla] : g f:::_::; ii::lej chaotycznie, ; o '}gfn ir:;z?b;yfoby |
— ,Mozemy przerwaé | O potrzebuje wig'cjej ruchu, | — ,Wolisz ruch, cisze an; ‘

w kazdej chwili”. -

| O odwraca wzrok lub chee odejsé, £zy obecnoéc?”

O staje sig bardziej na.pigte

'WykonaJ ) AR
aitio’ ) .O"“‘”"”J > \ &) i )

g Zaproponuj |
ff
%ﬂ”

2 = 49

{ JAK NIE PROWADZ[C CWICZENIA .' JAK MOWIC WSP]ERAJACO Lu. .
;' Nie moéw: = : Powiedz:

— Musisz sig uspokoic”. 0o — .Widze, ze Twojemu ciatu

— ,Oddychaj gteboko”. Jest teraz trudno”.

— ,Nic sig nie dzieje”. — Jestem obok”.

— ,Przestari sig ba¢”. — ,Nie musisz robi¢ wszystkiego”.

— , To tatwe”. — ,Mozemy znaleié jeden maty krok”.

.~  Regulacja zaczyna sie od relacp £
~ wyboru i poczucia, ze dziecko nie jest samo. ®
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Twoje ciato przez caty czas zbiera informacje.
Sprawdza, czy mozna odpoczaé, czy trzeba dziatac,
czy potrzebna jest pomoc.

Kazdy stan ciata jest wiadomoscia.

o7 P = €=

DUZO ENERGI  , kil o A ENERGIL, S, ,
, . WYCOFANIELUB “88)-

| GOTOWOSC Nl AMROZENIE

DO DZIALANIA " Vrac ™ Lo ﬁh

4

Nie jeste$ niegrzeczny
ani zepsuty. : : U : __ | .
Twoje ciato czasami r\ g . ‘2 —— - =,
wiacza alarm. ‘ ' ' % € 1 P ¥
Mozesz nauczy¢ sie
. zauwaza¢ jego sygnaty.
ot . Vi
Tt e TN
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Eous®

®

MO] wewnetrzny alarm

@ 4 W Twoim ciele mieszka maty system alarmowy. ;
» Jego zadaniem jest Cie chronié. ; @
Czasami alarm wlacza sie wtedy, gdy naprawde dzieje si¢ co$ trudnego. g
Czasami wlacza sie wezesniej, bo chee byé bardzo ostrozny. w

Kiedy méj alarm
wiacza sie najczesciej?

ZIELONA LAMPm ;

Czujg si¢ wystarczajaco |
bezpiecznie.

Moge myé[eé, bawié sig,

uczyc E mZmaWI.ac

|
|l 2| przy glosnych dzwiekach,
- [ przy zmianie plany,

[ ] gdy kto$ podnosi gtos,

[] gdy jestem zmeczony
lub zmeczona,

= gdy jest duzo ludzi,

ZOLTA LAMPKA N &
Mam duzo energii.
Moge chcieé uciekaé,
krzyczeé, wiercié sig

ali:ro szybko d.zlataé

I____I gdy czegos nie rozumiem,

= FIOLETOWA LAMPKA

P . Mam bardzo mato energii.
| Moge zastygnat, schowaé sig, | |
¢ milczeé albo nie wiedzie¢, |
co zrobié.

[Jw innej sytuacji:

——e e

Méj alarm prébuje
mi powiedzieé:

Alarm nie jest
: By e Twoim wrogiem.

Nie poprawiaj coidpowiedzi dziecka. . Czasami potrzebuje
Pomoz mu jedynie zauwazyé, '/ :
B e reakcja ciJata)::a swdj poz\):réd, \ pomocy, aby z.auwaz.yé,
aktualnego zagrozenia.

w -

' alls ,!._

~"‘ (Y8

- P
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* moje ciato? .

| STAN 2 —
| MAM DUZO ENERGII | MAM MALO ENERGII

™

" . I T NS e
. Kolor: Szatwiowa zielen | () Kolor: tagodny zétty . Kolor: Delikatny fiolet
@ Symbol: Otwarta dton | ”/ Symbol: Mata btyskawica ﬁ Symbol: Ztozone skrzydta
Moge: Moge: Moge:
— patrze¢ i stuchac, — szybko sie poruszac, — milczeé,
- myslec, — krzyczed, — schowad sig,
— rozmawiac, — uciekaé, — zastygnac,
- bawié sie, — ztoicié sie, — nie wiedzieé, co powiedzieé,
— prosi¢ o pomoc. - nie mdc usiedziec. — czuc sie bardzo ciezko.
Moje ciato moze byc: Moje ciato moze by¢: Moje ciato moze by¢:
[[] spokojne, [] napigte, [ zimne,
[] zaciekawione, [] gorace, [ ciezkie,
[] miekkie, [] szybkie, [] nieruchome,
[J gotowe do dziatania. [] gotowe do walki lub ucieczki. [] dalekie.
R, s g \ o : . e
' Ktoéry stan najczesciej odwiedza Narysuj mine, ktora pasuje
' Cie w trudnych chwilach? | do Twojego ciata dzisiaj.
[] Mam kontakt. 'L
[J Mam duzo energii. ;
[CJ] Mam mato energii. b | ]
[J Méj stan szybko sig zmienia. | |
Jeszcze nie wiem. n =]
o Y \
% Nie uzywac okreslen ,, dobry stan” i ,, zty stan”.
Kazda reakcja jest sposobem organizmu na poradzenie sobie z sytuacja.
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pOkaque emOCJe? 5

Pomysl o chwili, kiedy byto Ci trudno. 9% 5~

' ' o SR PokoloruJ miejsca, w ktérych ciato wysytato sygnaty. =
" w‘%’b_. GLOWA :: ‘ >
- 2 - O duzo mysli, = %
B | Ol " BRZUCH
3 \:t: Dpustka BN SY i O écisk,
;@ﬁ‘..ﬁ*‘ S TR i O motyle,
g | PWARZ | | O bel ,
gi | O zaciénieta szczeka, ' NS &
o - O gorace policzki, ! e e 3
B\ - DLONIE
Q%' . O zaciskanie,
B GARDLO : O drzenie,
A b O scisk, ‘:ﬁ O zimno.
O trudnosé w méwieniu, RS
V O potrzeba krzyku. Vids 2
e | NOGI
a ol " KLATKA PIERSIOWA . C potraeba biegh,
L O szybkie bicie serca, O CIQZkCI'SCJ
': O ciezar, O drzenie.

D mato mtqsca na oddech.

B R e
{ LEGENDA KOLOROW ) g5 7L s
Méj pierwszy sygnat pojawia sie w:

@ czerwony: mocne napiecie

() zétty: duzo energii

niebieski: zimno lub ciezkosé
@ : Najczesciej czuje wtedy:

.> @ zielony: spoksj lub przyjemne ciepto j
% @ fioletowy: trudno co$ poczué i

M
.. o
[ DLADOROSLEGO © | _ g _
¢ : Dziecko moze wskazywaé, kolorowaé, przyklejaé : F./F Ciato czesto
. {;r . n?qujki .a[bl? odpo:wiadaé nbachem. ; NS \  zauwaza trudnoéé
NF . Nie musi opisywac wszystkiego stowami. ﬁ (5,
R ' WCZESH[EJ niz s{owa
&S 07 | REGULACJA UKEADU NERWOWEGO DLA DZIECI f}xf ‘f S AN
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Biegam, wierce sie
i nie moge usiedziec.
Mam duzo energii |
i potrzebuje ruchu. '

Co moze poméc: @

- O pchanie $ciany,
1:! kilka mocnych krokéw.

o T

[0 marsz, ‘

Placze i nie wiem dlaczego.
Napiecie potrzebuje ujscia
albo bliskosci.
— Co moze pomoc: @ —
[0 obecnos¢ dorostego,
‘ O migkki przedmiot,

| O ciche miejsce.

Kiedy moje ciato potrzebuje pomocy, najczesciej: |

poruszam sie bardzo szybko,
zloszcze sie,
ptacze,

chowam sie,
milczg,
odmawiam,
robig co$ innego:

f e o o)
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,% Sygnaly

Krzyczq albo szybko |

sie ztoszcze.
Jest mi za trudno, za gtosno

albo za blisko.

Co moze pomdc: » ; | —
O mniej bodzcéw, '
[0 wiecej przestrzeni,
[J spokojna obecnosé.

O wybor,
O przerwa.
e Ty R R
Dla dorostego: |

S A L) —

»Moje CIalo nie radzm sobie samo

Mﬂczq, chowéirnsiq
‘ albo zastygam.

Mam mato energii albo
nie czuje sie jeszcze bezpiecznie.

- Comoze poméc: » — |

O spokojny gtos,
\ O brak pospiechu.

‘ O maty ruch palca,
|

Odmawiam wykonania zadania.
Zadanie moze by¢ za trudne,
niejasne albo przyttaczajace.

&

~ Co moze poméc: @
[0 podziat na mate kroki,

Najpierw zauwaz potrzebe,

pézniej wymagaj dziatania. '

Regulacja poprzedza nauke,
rozmowe i rozwigzywanie problemu.

Trudne zachowame czesto oznacza:




@
4
i

et

e~
A o

59

naPlQme? J? ;r»

" % 0+ g POZIOM 5 — ZAMROZENIE LUB ODCIECIE \

[
i |
[ Gdzie jest dzis Kolor: Delikatny fiolet Co moze pomoc:
; moje napiqcie? | Mogg milcze, nie ruszac sie, Potrzebuje czasu,
. &/  niczego nie czué albo czué sig spokojnej obecnosci |
| { bardzo daleko. i bard tego kroku.
-’a Wskaz strzatka o ¥ R R G )
{ lub naklejkg * ;
wybrany poziom. : : ' W ' POZIOM 4 — BARDZO TRUDNO
- F 3
"\ MRTAEELGIES S ot e Sl -~ Kolor: Miekki koral Co moze pomoc:
- Maoge krzyczeé, ptakaé, Potrzebuje wsparcia
b m =X I uciekaé albo nie wiedziec, dorostego, przestrzeni
i \-: co robic. albo spokojnego miejsca.
l J k . . . l )
; Jak moje ciato pokazuje 1 | e .
: poziom 37 : ) N OEIOM" ¢DUZO ENERGII 4
: : . Kolor: tagodny zéity ! Co moge zrobié: |
! : i | Moge wykonac |
' 1 | Moje mysli i ruchy > |
1 Co pomaga mi ! przyspieszaja. bezp.le_cznx rl_xch albo
T i R zmniejszy¢ liczbe |
! na poziomie 4? " N Trudniej mi stuchac. | Badsei ]
: 2 1 LI S,
]
" !
; : . ’ POZIOM 2 — LEKKIE NAPIECIE
. Kto moze mi poméc? : N Kolor: Jasny btekit | Co moge zrobié: |
: ,I Zaczynam szybcie] Moge zauwazyé stopy |
\ : ; oddychac¢ albo wigcej lub rozejrzec sie.
o T I\ ' sie ruszac. =

POZIOM 1 — BARDZO SPOKOJNIE

Kolor: Jasna zielen Co moge zrobié:
Moje ciato jest miekkie. Moge kontynuowat -9
Moge mysleé, bawié sie to, co robie. 7

i rozmawiac. | J :‘,a

{9,’( Szukaj pomocy Im wczesniej
zauwaze sygnat,
tym wiecej mam

mozliwosci wyboru.

juz na poziomie 2

[

! £ . :
© | Usywac termometru réwniez wtedy, gdy daiecko jest spokojne. |

, Dzieki temu skala nie bedzie kojarzyt sig wylacanie z kryzysem. ]

G - G e T S G . S A T |
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5 Kiedy ciato wtacza alarm, uwaga moze utknaé
w trudnych myslach, wspomnieniach albo silnych emocjach. "%

Mozesz poméc sobie zauwazy¢ to, e
co znajduje sie wokét Ciebie wlasnie teraz. :

227 -9 =€=

. i\u_g NEEx
% Roze_;rzyj su;-i .:_;ﬂ"

—_— o

} os{uchaj 1

Nie musisz natychrr;iast
przestaé sie bac. LT
Najpierw sprawdz:

& Gdzie jestem?

& Co widze?

7 Co stysze?

V Co podtrzymuje I‘H.O]l?. ciato?

t’
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R e D _pm
"[‘roplClel pieciu rzecz;bﬁ

Zostan tropicielem tego, co jest wokét Ciebie.

"y Q};j 7 Nie musisz si¢ spieszy¢.
/ : Znajdz po kolei pigé rzeczy.

ZNAJDZ JEDNA RZECZ OKRAGEA “:
Narysyj ja lub wpisz: '

ZNAJDZ JEDNA RZECZ MIEKKA
Narysyj ja lub wpisz:

i
/ i
| i
1 ]
b
o) ]
% |
= ]
L5 _— - e+,
f - A
| ]
i ]
|

( ZNAJDZ JEDNA RZECZ \
@ i W KOLORZE ZIELONYM LUB NIEBIESKIM | -
basle il L Sl o SR - | Najtatwiej byto mi znalezé:
| \
:' 3 | I\'\. —
ZNAJDZ JEDNA RZECZ, ‘{  Po éwiczeniu moje ciato jest: ;
KTORA SIE NIE PORUSZA = T i
 Narysyj ja lub wpisz: l [ troche spokojniejsze, % ;
L TEmeney e . E1 bbsiei shecne vl
: [] bez zmiany, !
L e SRS S S S Y R SIS [ bardziej napigte.
. 6 ZNAJDZ JEDNA RZECZ, | : S s
' KTORA WYDAJE DZWIEK f @ N i e )
Nkt il oo ie zamieniaj ¢éwiczenia w tes oo
ek e e Jezeli dziecko nie chce mowié, l
moze wskazywac palcem, kiwa¢ gtowa
| albo szuka¢ razem z dorostym. l
- 2
s l'; ‘i Wariant tatwiejszy: \'fn { (%‘1 Wari:nt trudniejszy: ) aifﬁ
- 3 | Znajdz pigé rzeczy i opisz
s Zrapdogles ryrec : ®. | ‘" ich kolor, ksztatt albo wielkos¢. -I

% @ : PR T = , '
f%) © Kiedy zauwazasz otoczenie, 57 & %
@{? ‘ ' 7 pomagasz cialu sprawdzié, co dzieje si¢ teraz. §25
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’

Twoje stopy moga wystaé do ciata wiadomogé: ¢
»Jest podtoze. e hitis
Co$ mnie podtrzymuje. 3

Nie musze unosi¢ catego ciezaru samodzielnie”.

Usigdz albo stan wygodnie. ) 4

Docisnij prawa stope

Postaw obie stopy na podtodze. o . &b

bardzo delikatnie.
Policz:1.:2...3..

Zauwaz kolejno:

] piety,
D palce,

|:| wewnetrzne
krawedzie stop,

Rozluznij.

Docisnij lewa stope
bardzo delikatnie. :é}

[] zewnetrzne Policz:1...2... 3.

krawedzie stép,

\
1
i
!
|
I
I
L]
]
I
I
I

Rozluznij.

LEGENDA KOLOROW

. — zielony:

czuje wyraznie,

i |
i E Docisnij obie stopy
: I
| !
I @ — zotty: I
; I
! |
I .
| |

jednoczesnie.

Zauwaz, czy czujesz wiecej

e e e i g i A g

czujg troche, ¥ sity, ciepta albo stabilnosci.
. — fioletowy: o oy SbtciiE i S A T o 14 i
trudno mi poczué. Q/r\ &\:% e e s U e e e .
: | ot i Najbardziej czuje: :
s i S Pl : O piety, !
 <f ey [ palee, |
w f.::; . [ cala stope, i '{
Nie musisz czué e EF prawic pic L e

; SR AT S T T I T T TR T TR R R
wszystkiego mocno. ﬁ DLA DOROSLEGO @ R
Nawet maty kontakt :
. ot i nf . dociskaé stop, wystarczy zauwazyé

SPOKOjNY : JIESEIWAIIE IIOTINACIS ich kontakt z podtozem.

Ses e B\ "R % Cwiczenie mozna wykonaé takze o K
ZOLW s NS 7 ) e el o w pozycji lezacej, skupiajac uwage .
N g o R ,t ) TR S e s e s ) I na pietach. Wt

Jezeli dziecko nie chce

S . e, o i St e s i

v
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wzrok OdPOCZywa

Niektére kolory sa dla oczu bardzo mocne.
Inne moga by¢ spokojne, neutralne albo po prostu tatwe do ogladania.
Znajdz kolor, przy ktérym Twéj wzrok moze chwile odpoczaé.

P AKTYWNOSC 1— WYBIERZ KOLOR (N —-—~~-—--—~-——---—-—-—-§

T

e >~
,--"—-\\-
LN R

P ~ <SPS P SRR
szatwiowa jasny delikatny miekki tagodny jasny

I

!

|

|

|

| ; /
g \ ;

|

|

|

E zielen btekit fiolet z6tty réz ~ szary

Spéjrz na kazdy kolor przez kilka sekund. @ P

as
V' Zakredl ten, ktory jest dzi$ najbardziej neutralny lub przyjemny.

AKTYWNOSC 2'— ZNAJIDZ GO W OTOCZENIU

Poszukaj w pokoju przedmiotu w podobnym kolorze.
To moze by¢:

ubranie, $ciana, ksiazka, zabawka, roflina,  przedmiot
na biurku.

Méj spokojny kolor to:

Znalaztem lub znalaztam go na:

T ———————————— T~ T— — —, S, T —— — . — " T ——— T —— ——— — ——— — — — — " i — o . S T — — T ——

/ ,AKTYWNOSC 3 — OGLADAJ SZCZEGOLY (et

. Zauwai: i Po patrzeniu na ten kolor czuje:

[0 czy kolor jest jasny czy ciemniejszy,

O wiecej spokoju,
. [J czy powierzchnia jest gladka czy wzorzysta, 1

[ jaki ksztatt ma przedmiot. (] wigcej kontaktu, N\
= ld 7 O bez zmiany, 2 e
O wolg inny kolor. N&J lepszy kolor &
fo= W to ten, ktory jest 3
B9 ™ . @~ % odpowiedni dla Ciebie &

Ve e iy e
' Nie sugeruj dziecku, ktory kolor powinien by¢ '! 9.\ 5
\ uspokajajacy. Reakcje sensory-::zne sa mdywuiualne | es)

dzisiaj.

Sk
v
{ €
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7 Poszukiwacz = -
' spokomych dzwu;kow

Twoje uszy caty czas stuchaja.

8. < Czasami dzwigkow jest za duzo. < ,./’ 8y =
Sprobuj znalezé jeden dzwigk, ktory jest spokojny, 4 % e
-

cu:hy albo zrlajomy Gy 4 o
e ~
KROK.1= ) KROK2— | [ KROK3— | KROK 4 — w
ZATRZYMAIJ SIE POSLUCHAJ r POSLUCHAJ DALEJ : INAJDZ CISZE j
= pors b o | |
Nie musisz zamykaé oczu. Z’:‘aldé J_ed‘f“ dzwick Znajdz jeden diwigk i 1 Sprawdz, czy pomiedzy
Mozesz patrzeé na jeden Lo nte } daleko. | | dzwigkami pojawia sie
spokojny punkt. Motze to by¢: . Moze to by¢: | - chot¢ krétka chwila ciszy.
. - D UddECh, IL O samgchéd, : :
E
|

o)

O zegar, O ptak,
[J szum urzadzenia, | O wiatr,
O gtos, |' O rozmowa,
O przesuwany przedmiot. O kroki.

@ Dzwiek blisko mnie: (8 Ten diwigk jest: bt
; o — bardzo trudny 3
' ,ﬁ Dzwiek daleko ode mnie: %%, @ — trochg trudny
I @ — neutralny
@ Diwiek, ktory najbardziej mi pomaga: (7 — przyjemny

e — bardzo wsplera;qcy f é | @

)

| @ Jezeli dziecko jest przecigzone hatasem,

| najpierw ogranicz bodzce. Nie proSgo | *

' o uwazne stuchanie w érodowisku,

; ktdre jest zbyt intensywne. 3 LA

et % Vol b ~ Nie musisz stucha¢
T GNEE—— = wszystkiego.

Mozesz wybra¢ -
Jeden dzw1qk oo [ ICLUINY

¥

] Przy kazdym zauwazonym dzwieku

potoz jeden palec na stole.
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g MlEjSCE, W ktorym
mOje cialo moze odpoczaé z

Miejsce bezpieczeristwa nie musi by¢ idealne.
Powinno byé wystarczajaco spokojne, przewidywalne i mozliwe do opuszczenia,
kiedy dziecko tego chce.

Pomy3l o miejscu, w ktérym Twoje ciato
moze zwolni¢ choé odrobine.
Moze to byé prawdziwe miejsce w domu,

| 3 S *i ; szkole, gabmecue albo ogrodzie.

AKTYWNUSC 1= WYBIERZ MIEJSCE AKTYWNOSC 2 — CO POWINNO SIE TAM ZNALEZ(?

* Moje miejsce to: ! W moim miejscu chce mieé:

- [O kacik w pokoju, \g | i [J migkki przedmiot, [J spokojne swiatto,
g fofe!, 4k = , O wode, (J kartke i kredki,

| O 23?;: ::L h::m’ | O lelathe, [ zabawke sensoryczng,

[0 tawka na zewngtrz, : | [ stuchawki wyciszajace, [ zdjecie bliskiej osoby M‘
[J spokojny kat w klasie, o % —

[J inne miejsce: " A | AKTYWNOSC 4 — USTAL ZASADY

= Kiedy tam jestem, potrzebuje:

AKTYWNOSC 3 — NARYSUJ SWOJE MIEJSCE O ciszy, O mniej éwiatta,

. T [ obecnosci dorostego, O kilku minut bez pytat,
Tutaj narysuj swoje miejsce. 1 [ otwartych drzwi, [J mozliwosci poruszania sig.

Dorosty moze mi pomac, gdy:

o\ :

e ——— —— o i mA r— e e —— e

|
|
|

—— e e

' €
&2 e
m Y - _ Miejsce nie moze byé kara, izolacja
N S : /4] ani przestrzenig zamknigta bez zgody dziecka.
| & : ' \ Powinno stuzyé dobrowolnej regulacji.

4 =

Bezpieczne miejsce

nie stuzy do ukrywania emocj.
Stuzy do odpoczynku

i odzyskania mozliwosci wyboru. g

-
- N '! g
kh-r:..a ek >
| o

sy spm{om‘f 10*-"“
_.,f iy 5

=
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1
| |
i

| ;r

Mam na imie:

Tu Jestem, teraz Jest terz ’

Czasami ciato zachowuje si¢ tak, jakby trudna chwila nadal trwata.
Mozesz przypomnieé mu kilka informacji o tym, co dzieje si¢ teraz.

( KROK 1 — l 9 KROK 2 — e KROK 3 — !
' MOJE IMIE _ MOJE MIEJSCE DZISIEJSZY DZIEN |
|
|

Teraz jestem w: Dzisiaj jest:

|

|

|

| i

| 1

| i
‘&i i T v,

(& D\ - AT
0 KROK 4 — ';;e KROK 5 — | @ KROK 6 —
| CO WIDZE KTO JEST ZE MNA | CO MOGE ZROBIC
' Moge:
- Widze: | Jest ze mny: Dug:oprosié o pomoc,
5 [ usiase,
o [J napié sie wody,

Krétka wersja do powtarzania:

Mam na imie

Jestem w

Teraz jestem tutaj.
I Mogg zrobi¢ jeden maty krok.
v

N led 2 el O s R A e

Moja szybka mapa ,,tu i teraz”

- — zdjecie miejsca,

— osobe obecna w pokoju,
- — wybrang forme pomocy. |

Yo | [J zmienié miejsce,
N A (] zrobi¢ przerwe,
' [ wybraé inne éwiczenie.

S S —— -

Dziecko moze wskazaé:

— swoje imie na kartce,

— symbol dnia lub nocy,

G

Po ¢éwiczeniu czuje: Méw spokojnie i krétko. o Nie musisz pamietaé
[] wigcej kontaktu, | Nie zadawaj wielu pytari naraz. Lis wszystkiego. :
[[] troche bezpieczniej, Jezeli dziecko nie zna daty | Wystarczy je dna praw dais &
[] bez zmiany, 2 lub godzi..n}t, wystarczy rILa..zwaé | o'l info Ga o tym,
[] potrzebuje innej pomocy, pore dnia i aktualne miejsce. | o i
( . co dzieje sie teraz.
~ > ]k N
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: OYCM A E

Oddech nie musi by¢ bardzo gteboki.
Ciato nie musi od razu sta¢ sie catkowicie spokojne.
Mozesz zrobi¢ maty wydech, cichy dzwigk albo

rozluznié tylko jedng czesé ciata. e .
Oddychaj PR > i
wygodnie Bl

Zatrzymaj sie, "
kiedy chcesz ./

Rozluznij
odrobine

¥

Sprawdz, co jest wygodne.
Mozesz przerwac.
18\ Mozesz oddycha¢ swoim

q}; " zwyktym oddechem.
TR L Mozesz wybraé ruch zamiast
¢wiczenia oddechowego.
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Wyobraz sobie, ze w Twoim brzuchu znajduje sie maty, miekki balonik.

Nie musi stac si¢ ogromny. Q,,
u% ol e e

Moze poruszyc¢ sie tylko troche.

Usigdz albo potéz sie

wygodnie Wez zwykly, spokojny wdech. | Pozwdl powietrzu wyptynaé. = Powtérz trzy razy.
Potéz ditori na brzuchu Zauwaz, czy brzuch Wyobraz sobie, ze balonik Potem wré¢ do zwyktego
tylko wtedy, gdy jest poruszyt si¢ cho¢ odrobine. robi si¢ troche mniejszy. oddechu. |

to przyjemne.

ra

I’
i
A ->
. :’lﬂ
e,
N\ [ .3,&” : : | \ W
RV — maty balonik - — troche wiekszy - — znéw mniejszy
v przed wdechem, podczas wdechu, podczas wydechu
® Ruch czuje najbardziej w: To ¢wiczenie byto: @D I
[] brzuchu, [] wygodne, :
<+ [ klatce piersiowej, [] troche dziwne,

™. [] bokach zeber,
WE [] prawie go nie czuje.

[] trudne,
[J chce wybra¢ inne. qig

& T2 S
ﬂ:— o Nie instruowac dziecka, aby

nabierato bardzo duzo powietrza.

Zbyt gteboki oddech moze zwigkszy¢ N

oddech jest o

2 - wyStarcza.lqcy * Wariant bez dotyku .
' SPOKOJNY e o 4 : .- Obserwuj ruch koszulki albo
ZOI:.W ' e : .-__ - :: P pot6z na brzuchu lekka maskotke. €9 &
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Wyobraz sobie kubek cieptej czekolady.
Pachnie przyjemnie, ale jest jeszcze za goraca.
Najpierw mozesz poczué jej zapach.

P s G Potem mozesz delikatnie ja ochtodzi¢. : -
; KROK 1 — POCZUJ ZAPACH Po éwiczeniu
| g o BE O moje ciato jest: Xy,
| Trzymaj ' ” obt W X
wyobrazony Poczii [ T O [] troche spokojniejsze, :
kubek w dloniach. | J o ¥ g & N
zapach\ AT [ cieplejsze, ()

Zréb maly,
naturalny wdech
nosem.

[] bez zmiany,
[] bardziej napigte.

Nie nabieraj duzo !

Narysu.J dodatkl

Wypusé powietrze do swojej czekolady.

ustami bardzo
delikatnie.

) Nie dmuchaj

= ) mocno.

~ Wyobrat sobie,
ze powierzchnia
napoju tylko lekko
sie porusza.

E :
Mozesz narysowac pianki,

.: cynamon, gwiazdke
| albo wlasny symbol. #

Sprawdz,
czy cheesz
powtérzyé.

Wykonaj
najwyzej trzy
spokajne
powtérzenia.

—_—

@) WAZNA INFORMACJA DLA DOROSLEGO v WARIANT BEZ WYOBRAZNI

Jezeli dziecko zaczyna oddychaé bardzo gleboko, |
szybko lub skarzy si¢ na zawroty glowy,

nalezy przerwaé i wracié do zwyklego oddechu
oraz orientacji w otoczeniu.

Uzyj pustego, lekkiego kubka -
i wykonaj éwiczenie

bez napoju.
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. Powachaj kw1at
zdmuchmj swneczkg ( WRag

Wyobraz sobie, ze w jednej dtoni trzymasz
D pachnacy kwiat, a w drugiej mata $wieczke.
Najpierw poczuj zapach kwiatu. Potem delikatnie
< porusz ptomieniem $wieczki.

Maty wdech € kroK1—KwiAT | -
\’L = j' ; - Spéjrz na wyobrazony kwiat. { ffl Dehkatny Wydech
cf SRR, L. % . Zréb maty, wygodny wdech | - g p/

*) — I nosem. Nie musisz nabierac
k duzo powietrza. J

[N .
9 KROK 2 — SWIECZKA
A Wypus¢ powietrze ustami
powoli i delikatnie. Wyobraz '
sobie, ze ptomien porusza sie,
¢ . ale nie gaénie.

4 ———— - ——

fo KROK 3 — PRZERWA

> PP . Wréc¢ do zwyktego oddechu.

L o !- © | Sprawdz, czy chcesz powtérzy¢
- ~ Cwiczenie jeszcze jeden lub

5 dwa razy.

i
A

-,

&,;_J
. "

*'-

1"* B
\

% TR co @, I;_" "
=g 2 : prosi¢ dziecka o mocne
tatwiejsze byto: : Narysuj swéj kmat (% L Sitehlyanic 5 Sltuse

* serie oddechow. Jedno lub

[_] poczucie zapachu kwiatu
dwa wygodne powtérzenia

D delikatne dmuchanie moga by¢ wystarczajqce

[ ] oba kroki : ! i e B
' ' | [~ WARIANT |

LJ #adien krok () % ™" Dziecko przez caly czas |

._,Qj
\ ‘“‘f’." ety

patrzy na ilustracje kwiatu
i Swieczki. ; %

(% }% Wydech moze byc spoko]ny i mlgkkn
»»J Nle musi byc bardzo dtugi. ¥ & 9L

- \-.__.--

N .

T - e — e ~— - -
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‘. spokoj nego misia #

......................... s e e e as end

Niektore zwierzeta wydajq ciche, spokojne dzwigki. "/
KROK 1 — Ty tez mozesz sprawdzi¢, jak ciato reaguje (
Usiadz wygodnie. na delikatne mruczenie.

Nie musisz

zamykac oczu. | éE}}
x : Q-

KROK2—- |

Zréb zwykty '
wdech. ML

PPN
- Motliwe mlejs;..\ﬁ
|:| usta '
(] nos

& policzki
KRbK 3- - [:] gardio
Podczas wydechu { (] klatka piersiowa
wydaj cichy v il e
, déwiek: mmm. ; [] nigdzie wyraznie ,
7 iy e R &
KROK 4 — 1 </ -
Zatrzymaj sie 1 < {
i zauwaz, gdzie K = b A\
. czujesz wibracjg.
e _Lﬁ} £
,/ Dimqk byt dia mnie: J Zabawa wanant
RS o b,
[] przyjemny ! : Dzwigk powinien by¢ cichy E Mrucz jak maty mis, )
[] neutralny | . i swobodny. Nie wymaga¢ 1| duzy mis albo [
F1 &k aQ\‘S\ ' gtosnego Spiewania. [ spiacy mis. ,I’.Z.‘z' E
y g { Jezeli dziecko nie chce uzywac | Po kazdej prébie ¥ ‘
(] nieprzyjemny ! ; gtosu, moze postuchacé | sprawdz, ktory dzwiek & ’
, S : | | mruczenia dorostego albo | byt najwygodniejszy. § :
| Najbardziej czuje wibracje w: | trzymac dtofi na delikatnie { |
: | f wibrujacym przedmiocie. ' 1

‘\...._._._ S e ..""'J K\'%:—.-—;-—"——'-‘-- @ _._.--....._..-:-.--..._d.:---"l;J : '-- :

= Twéj gtos moze byé cichy. ) © # 5
Najwazniejsze, aby byt wygodny. /=L
— & Ve e w g o e A.._M_._.u.“‘j

-
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Kiedy ciato jest czujne, szczgka i ramiona moga
mocno sie napina¢. Nie musisz rozluznia¢ wszystkiego.

Sprébuj zrobi¢ troche wigcej miejsca.

j Wskazéwka dla dorostych
5 Nie instruowac dziecka, aby catkowicie sig rozluznito.
{ Dla czeéci dzieci niewielka zmiana jest bardziej
i bezpieczna i mozliwa niz petne puszczenie napigcia.

e i il
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S

A =

| maly kawalek. (]

v

Obserwuj siebie: v | | Po éwiczeniu: i &
g :::;Ezzm & [] czuje réznice : G
: rawie nie czujg roznic |
(] sz P € 1 f ¢
[] twarzy é&ﬁf:"' [ ] wole inne éwiczenie : (&-
kL|:| innym miejscu: = a»%(. 1’

Nle musisz puscu: T"-" __
oy <

catego naplqcla
Mozesz puscic tylko

 — e
R e

CZESC 1 — ;’

o SZCZEKA -’

i j
EI czy zgby mocno sie dotykaja
| [] czy jezyk mocno naciska

[] czy usta s zaciéniete

----------------------

Jezeli mozesz, lekko i
| rozsun zeby. Pozwol ;
| jezykowi odpoczaé.
Zrdb $mieszna,
G miekkq mine 7

9 czgsc e

RAMIONA

Unies ramiona odrobing
w strone uszu. ad
Policz: 1... 2

: : .CII ....' ‘.-.- l i
. Pozwdl im upasé. @%\\‘ f

-

-\t

f 9 czESC 3=
POROWNAJ % |

Jak byto przed ,. "

l.
| éwiczeniem? i
| e

Jak jest teraz?

e e




Czasami fatwiej poczuc rozluznienie,
kiedy najpierw na chwile co$ $cisniemy.
.. Mozesz uzy¢ wtasnych dtoni albo migkkiej piteczki.

LB
N\ o

1«" - “\‘* /
o WARIANT 1 — DEONIE 9 WARIANT 2 —

| f WARIANT 3 —
MIEKKI PRZEDMIOT | | NACISK D£ONI
_ 1

|
Zaci$nij dfonie lekko. | Wez miekka piteczke, ;
Policz:1... 2... 3... poduszke albo zwinigta | Potacz dtonie przed soba.
Otwoérz dtonie powoli. . skarpetke. Scisnij ja "1 Dociénij je do siebie.
Zauwaz ciepto, mromeme ! | zwygodna _Si*‘% - Zatrzymaj sie.
albo ciezar. ) | | Przytrzymaj przez b Rezlisni
|1 trzy sekundy. Pusd » .
» A y sekundy. Pusé. \

S , R e S N EENr . Lt
e e By T A s TR \:;\J AT T
| Na 3ba\_r§_21t_e_j .?Ed_{_)ia misig: | < ‘]pocunczemu moje dionie sa; fL (.{_ ¥ Y
£ e ) =26 Nacisk ma by¢ )
 [_] zaciskanie dfoni ‘ ] cieplejsze : . kontrolowany i bez bélu.
| ] -3 i '

] sciskanie przedmiotu =[] spokojniejsze | O e stsoWa. p.rzy W

| G urazach dtoni, X))

L] nacisk dtoni ad | L] bardziej zmeczone 1 .' nadgarstkéw lub @/

L] nie chce $ciska¢ 69 S ;I || bez zmiany g \{ zwigkszonej wrazllwosm( e
\ - 2 | § na $ciskanie. & &
oW =P GLErT

. ’\_\\ : 7 E gy

W ) 4 Ty wybierasz site nacisku. o,

(\‘ 10 ¢ X

Mozesz zatrzymac sie w kazdej chwili. &
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"" * RUSZAM CIALEM
qﬁ" o UWALNIAM NAPIECIE

w b
| @3 % 4.;&? 4
11 . ' B : ":,LV? :
- Ciato czasami potrzebuje ruchu, zanim , e O ofo 1Y »
B = | ol ey \ £
B ! - bedzie gotowe do odpoczynku, rozmowy o T }uﬁ
'+~ albo nauki. Mozesz pcha¢, maszerowac, Jd :

potrzasac, poruszac sie jak zwierze
albo wykona¢ jeden bardzo maty ruch.

- @.—m,

]
L
- - ,)
A

{ Ruch nie jest kara. &
i Ruch moze by¢

. sposobem, w jaki ciato
'\ odzyskuje rownowage.
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i & 0 @ 8 r » e
: o o _
R ; L L ,
- Pchanie . -
@ o

..................................................

Wyobraz sobie, ze przed Tobq stoi mocna, niewidzialna $ciana. ﬁ
Mozesz ja pchaé, ale ona pozostanie na swoim miejscu.

(b KROK 1 — USTAW ('1!.1'-\{'.0w

Stan stabilnie. Postaw . J
stopy mniej wigcej na &
szerokos¢ bioder. _$ | i {
Wyciagnij dtonie &7 s <_,

przed siebie.

f;E ~

- e v ey

9 KROK 2 — PCHAJ

Docisnij dfonie do
prawdziwej Sciany
albo mocno do siebie.

Pchaj przez trzy sekundy: -
il 2 3

!9 KROK 3 — PUSC

‘ Przestan pchac.

i
Pozwél rekom opasc.
L}, Zauwai, co czujg -

C

ramiona i dfonie.

o L i e T

: \( N T kA (e ST
: o KROK 4 — POWTORZ | | Popchaniu czuje: Pchatem lub pchatam: | | w Wskazowka dla dorostych: |
l Mozesz wykona¢ 1O wiecejsity I (1) - bardzo lekko i Sciana musi by¢ stabilna, |
| E;ﬂg;g:?a = : ("] mniej napiecia — lekko Nadzorowaé ustawienie ciafa. E

|
; 5 o 1 [ wigcej ciepta w dloniach I @ — érednio | EiekWYk?"I:’WTéhPﬂﬂ bé[uk
1 i 7 -
e SNBSS Y 4 P L (] bez zmiany C ﬂ‘z‘“; i @ = mocnﬂ,aiewygodme | , arkow, tokci lub nadgarst 6w
-.c_:p(}‘ NG :

¥ ‘;‘\f Warlantswdzq{:y 1 &> B o RN e

Drieckomoze siedziec = T'woje cialo moze by¢
. i naciskac dtorimi ; v 2 % A
'/ nablatsoabo | - silne i nadal pozostawaé
) o | na dfonie dorostego, ' :
4y jezeli obie osoby | ¢ __'"-;-:-_4T bezpleczne'
SN wyrazajg zgode. [ & S5 EEE '
W e ) O iy @ psp
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Odkrywca porusza sie krok po kroku.
Nie musi biec. Moze zauwazaé kazdy kontakt stopy z ziemia.

fo KROK1 9 ROK2 9 KROK3 'lo KROK 4

Zacznij maszerowac. | Licz na gtos albo  Po dziesieciu krokach | -
Unos$ stopy tylko | w myslach:
tak wysoko, - T 200034
jak jest wygodnie. '

< | Stan w miejscu,
! w ktérym masz
wystarczajgco duzo
przestrzeni.

zatrzymaj sie.
Poczuj obie stopy.

¥

|
|
=

WARIANTY RYTMU \ | Najbardziej pasowat mi marsz: | (Po marszu moje ciato ma: 1

[] bardzo wolny marsz ! ! (] mniej energii

'1 |
|
|
|

[] zwykty marsz L1 wolny L] zwykdy

(| wiecej uporzadkowanej energii
[] ciezkie kroki niedzwiedzia. o) L] cigzki [] cichy

' (] wiecej kontaktu
. p |
[[] ciche kroki lisa ‘}"o ‘; ih | [:l bez zmiany *%

e B e e et

‘\\
WARIANT W MALEJ PRZESTRZENI '

Dziecko moze unosi¢ naprzemiennie pigty
bez odrywania catych stép od podtoza.

/{_'_'_"'-"

= R =X

WSKAZOWKA DLA DOROSLYCH

Marsz nie powinien zamieni¢ sie w wyscig
ani intensywny wysitek. Najwazniejszy jest
rytm i kontakt z podtozem. }fif' |

7 \ § Tl po kroku ciato moze ; ) &) <+

(= 9 . .

% g é znalezc wiasny rytm .;"*% i
e on S oo ARG

26 I REGULACJA UKLADU NERWOWEGO DLA DZIECI



2@ krople deszczu 3 ),
.......................................... = )

TN Wyobraz sobie, ze wiasnie Wyszed{es lub wysztas z deszczu.
Na dtoniach, ramionach i nogach zostaty mate krople.

4 2 : Mozesz je delikatnie strzgsnac.
o %F’d’ ¢ g
& L
7 "\ S e N T I T ..‘ = g p g
€ KRroK 1 DroNIE: | | 9 KROK 2 — RAMIONA: | 9 KROK 3 — NOGI: |0 KROK 4 — CALE CIALO: 1
Potrzasnij dtorimi | Porusz lekko ramionami. | | Potrzasnij jedng stopg, I Jezeli chcesz, wykonaj kilka
przez pigé sekund. | Nie wykonuj duzych, | potem druga. | matych, sprezystych ruchéw
Zatrzymaj sie. ' gwattownych ruchéw. : i catym ciatem. Potem ;
\ || zatrzymaj sig i poczuj podioze.

Ruch powinien byé krntkl.

( Najbardziej pomocne byto | Po zatrzymaniu czuje: \ Sy |
potrzasanie: ! G, s A SmE lekkiikontrolowany. I

O diormi : () mrowienie Pl N Zapewnic dziecku bezpieczng
: | (] ciepto T A | przestrzeri bez ostrych _
:J [ ramionami (] lekkos¢ '(-f"'q’\gf. i przedmiotéw i $liskiego podtoza. 5_,%’
~ [J nogami (] zmeczenie il ,r PR g N
p - gl Y} [ ric szczegc‘:lnego' | Dziecko mo;e potrzzq,:aé. |
L e e i O e  wytacznie dforimi i stopami, ._%ﬂ i

~ Po ruchu zawsze zatrzymaj sie -
"« 1isprawdz, co czuje cialo.

R AR R NG LN
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.....................

RUCH 1 — ]

SILNY NIEDZWIEDZ

(

- Idz ciezkimi, wolnymi
krokami. Poczuj cate
stopy. Zréb od
czterech do oémiu
krokow.

RUCH 3 -
CZUJNY LIS

Zréb trzy ciche
kroki. Rozejrzyj sie.
Znajdz jedno
spokojne miejsce.

(’_Ktérego ruchu potrzebuje\
dzi§ Twoje ciato?

Przed ruchem
moje napiecie:
[ ] silnego niedzwiedzia )

Y-
Po ruchu

D powolnego z6twia
[ ] czujnego lisa

al.
(] rozciagajacego sie kota ﬁﬁ

| o =%

DLA RDDZICA / OPIEKUNA

zamiast wykonywac. Nie ocenia¢ poprawnosci
nasladowania zmerzema

%&{%W‘*" Lj%@

Setn

2
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Jak porusza sie
mOJe malo"

Poznaj kilka roznych jakosci ruchu .
i sprawdz, czy Twoje ciato potrzebuje sity,
powolnosci, ostroznosci czy rozmqgnle(:[a

.' Wyciagnij rece
! Zaokraglij lekko plecy.

. wygodnej pozycji.

= )
moje napiecie: ___

Pozwoli¢ dziecku zmienic ruch, skrocic go albo obserwowac

Twme cnaio moze dzi$ potrzebowac
mnego ruchu niz wczoraj.

L >

‘{J

-\ /4.

B
&*) o
RUCH 2 —

POWOLNY Z0tW

Poruszaj sie bardzo 9
powoli. Zatrzymaj sie
po kazdym kroku.
Zauwaz, co jest
wokot Ciebie.

RUCH 4 —
ROZCIAGAJACY SIE KOT

przed siebie.

Potem wrdéé do

Narysuj wtasne
zwierze regulujace.

3



, .

‘i:.r o e = | )

i - J eden bardzo ~iy

& e a N %ﬁ_

f» ¢ malyruch *
=7 Czasami ciato zatrzymuje sig i trudno jest zrobi¢ duzy ruch.

_ Nie musisz wstawac ani poruszac catym ciatem. ‘r\\yﬂ

KROK 1= Mozesz zaczac od czego$ bardzo matego. Q L&
WYBIERZ CZESC CIALA &) ?.-E

3
{
[] palecdtoni [] palec stopy !
[] powieka  [] jezyk i
{ O nadgarstek [] kostka ]

-— ——

T

PORUSZ MINIMALNIE
Wykonaj najmniejszy ruch,
jaki potrafisz. Moze by¢
prawie niewidoczny.

\ / Y _
- 23 \,___‘(\

te KROK 3 — =)
| ZATRZYMAJSEE |

{ [ tatwy [ trudny
[] ledwo mozliwy

[} niemozl iwy _,J

0 KROK 4 — WYBIERZ |

- [ powtérzy¢ ten sam ruch
[:] wybraé inng czes¢ ciata

- [ zakoriczy¢ éwiczenie (-' Lk
& |:| poprosmopomoc cji;)f‘-/ : » e, 350 A
( AF = g e Gy
| Mj pierwszy ma#y ruch: | | Poruchu czujg:
: C;k { [ ] troche wigcej kontaktu [ ] bez zmiany .
5 . .
\ P«% > L - [] troche wiecej energii [_] potrzebuje spokojnej obecnosci
e —— i g S : . ol

J\ WSKAZOWKA DLA DOROSLEGO </ WARIANT

{ £~ Nie przyspiesza¢ dziecka i nie wydawaé ¥ _ 1‘;\"; Je:":eli ruch j_est zbyt trudn}f, . ,_\jﬁ:
{ wielu pnlecen Mozna spokejnie powiedziec: ],, o ' dziecko moze wybra¢ czes¢ ciata )
{ Nie musisz robi¢ duzego ruchu. -q./g;’ wzrokiem albo wyobrazi¢ sobie )

\ Jestem obok. PR ) O N hjej poruszenie. )

PN Bardzo maty ruch Po
@_,Lf& nadal jest ruchem. ¥ iN
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Twoje ciato moze przejs¢ krotka sSciezke.
Na kazdym przystanku wykonasz jedno proste zadanie.
Nie musisz wykonywac wszystkich krokow.
Mozesz zatrzymac sie wczesniej.

Stan stabilnie.
Zauwaz obie stopy
na podtodze.

s | 9 POPCHNLJ
e " Dociénij dtonie :
\ 4 | dosciany albo dosiebie oy
W przezty sekundy.

e _k  —————

f@ ROZCIAGNIJ SIE X §&.

b Wyciagnij rece do gory
5 .1+ albona bokl tylko tak

[ @ zATRZYMAJI SIE | 4
- | Oprzyj plecy albo usiadz.
Zauwaz, co zmienito sie
w ciele. &

[

—

Po wykonaniu kazdego kroku pokoloru1 odpo'.vledm slad.

Najbardzlej pomocny przystanek ’f
(1 O2 03 04 05 ]:]6 '

e N e e =

0 Przed Sciezkg moje ciato m'a’m 9 Po sciezce moje ciato ma: a_’ ;af WSKAZOWKA DLA DOROSEEGO
o

[ (] bardzo duzo energii ;- [] mniej napiecia - | Sekwencje nalezy dopasowac

i A " .| dodziecka. Przy duzym pobudzeniu

i N - |
i [[] srednio duzo energii ] | L] wiecej kontaktu - "; | motnarozpoczaé od marszulub
VSl rt e i e || L] wiecej energii e | | nacisku. Przy zamrozeniu lepiej 4o
{ oL : S .- | zaczaé od mikroruchu albo %

- [] bez zmiany v. o zaczg ‘
\ J \ 7’-5\! : | spokojnego podparcia. @ e

e~ et . e ——

S — j:--_—:...-

Kazda sclezka moze wyglqdac maczej A ¢ e e
g‘ Ty wyblerasz potrzebne krokl. \ ) %f‘fj%

30 | REGULACJA UKLADU NERWOWEGO DLA DZIECI



v - rl W
A “ amlesm c,-’.'"!_
[ r\, ' v

BUDUJE

BEZPIECZENSTWO ¥
zé I PROSZE O WSPARCIE *

Wybleram j 2 IROIE G50 4 { Proszg

L
"‘*'v-—.n—v-:-:-u."" T -

Nie musisz radzi¢ sobie ze wszystkim samodzielnie.
Bezpieczeristwo moze rosna¢ dzieki obecnosci,
wyborowi, jasnym granicom i konkretnym
sposobom proszenia o pomoc.

O e e e R e e P ¥ TN
’/ﬂ == o e o YN o o o o e - - \%i
i’
{
1y
|
i

'n
3
|

¥

!

I “Potrzebuje pomocy”.
“Potrzebuje przerwy”.

3 “Proszg, zostan ze mnq”.

oo W e man s R - e om e ae we we e

Stawiam '

Korzystam
gramce : ze wsparcna’
7 o e e

o =/

.......
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o S
1 /x’
& 1. 174 e & 5 e e 'S e ' 7 R
O ,‘A \wg : ‘ L -
" Mojamapa *

Jo 2 wsplerajqcych osob

&\ | @ Wsplerajqca osoba nie musi od razu rozwigzac ca’rego problemu L \
e Moze stuchaé, zosta¢ obok, poméc znalez¢ spokojne miejsce
RS R T albo wykonac jeden maty krok razem z Toba. e il

= —
& - SR -

WDOMU /" W SZKOLE
T | LB pRzEDSZROL

Wy N
‘:m‘ . Osoba, do ktérej moge a0
| zwréci¢ sig w szkole ey 2
lub przedszkolu:

Osoba, do ktorej moge
zwrocic sie w domu:

- D W s e
o - - --..‘
5 P .
-~
T i T T

K.

/ 9w > :
| /" POZA DOMEM
I SZKOEA

Specjalista, opiekun - :

Inna wspierajaca ot
lub inna zaufana osoba:

osoba w rodzinie:

e gy
: -
L LT T ——— T

‘\\ /’J
ﬂ :.'\ “‘_ T T s e T . —— B - e i ——— ey ——— - e —————— T — '.\1‘.. F.Ii..\ll :
. \&V ‘_ Po%qcz linia kaqu osobq z tym W Czym moze eCi pomoc o
s " ﬁ 1

 he J:
1 [] spokojnie stat obok | | pomdc zmieni¢ [ ] przyniesc . i
:‘3\.. wystuchaé L] zostat obo miejsce wode § ! %}’(ﬁ
&

g | o e !
--‘7"-:1\' N [ wyjasnie ] poméc [ ] skontaktowat sie X é‘ J\g
&) \ ~ sytuaqg powiedzie¢ stop z innym dorostym a.‘.‘\a -

. S W = S e S N e S e T TEN M et S S S T e TR T T S S S o S S i T g s T e = ——— L
-

£ ' . » ' ]
E Najtatwiej prosze o pomoc: %ﬁt‘; Y ‘:
1“ o 2
T e e e e e e g 4§
i Najtrudniej prosz¢ o pomoc, gdy ol }9 :
:\,_‘ C‘; g ,;
- e e e e e e e e, : ._.-f'_‘--. T R AT e
WS KAZOWKA DLA DOROSI’.EGO ] /[ ; -_ Proszenie o pomoc -

‘.( Sprawdzi¢, czy wskazane osoby sa rzeczywiscie 3 3 iai &ni %
! dostepne, bezpieczne i gotowe udzieli¢ wsparcia. \é‘r\'“ JeSt llmlejf',_!tnOSClQ, W X

Nie wpfsywac 0s6b bez oméwienia tegcz dzieckiem. 9;{.&' g me Uznakﬁ Sl'abOSCI.

'.’“
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P Co”n'mge; pow1édz1e,
, kledy ]est mi trudno?

-------------------------------

Kiedy ciato jest bardzo napiete, znaleueme stéw moze byc¢ trudne.
Mozesz uzy¢ jednego krétkiego zdania.

— T

Nie musisz mowic.
\1\ Chce, zeby kto$ byt blisko. /‘)

- = —

e

, N /(.(L—.{ *r o = L
./ i 4 \1 r A > ..
| Potrzebuje wyjasnienia: | | Potrzebuje pomocy
[L: Nie rozumiem. i I z ciatem:
f Powiedz to wolniej. j \ Mam za duzo energii. R
Pokaz mi pierwszy krok. . Jestem bardzo napigty lub napieta. |
L' Powiedz mi, co wydarzy sie dalej. ‘.' L Trudno mi sie ruszyc.
‘\':\_\ = & //‘" ‘-\.\\‘ Potrzebuje ¢wiczenia. _:/'f"
\i i.;,— T e s — - w %

] o Zakresl trzy zdanla, } {
E ktére moga by¢ dla Ciebie pomocne. . | |
?

o 5
955
- — - "4

e e

~ m =y == = —= o —

F

' Dokoncz wiasne zdanie:

Kiedy jest mi trudno, R
moge powiedzie¢: C \ '
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Potrzebuje obecnoséci: | | Potrzebuje przestrzeni:
Zostan ze mna przez chwile. | " Potrzebuje wiecej miejsca.
1 Usiadz obok mnie. i b Prosze, odsun sie troche.

Potrzebuje poby¢ sam L
{\ lub sama, ale niedaleko /j _ miejsca.

dorostego.

I - CoEE— S ( - po -4 iy s - O
= >4 - ‘\\\;;\\5 \‘-'-.;—.-_‘— T Y ?-/ &
g S e - B
; P B, -
B \
-I

N

wypowiadaé zdanie.

._.___._._

T TS T

Wariant bez méwienia:
Dziecko moze wskazac karte,
obrazek albo symbol zamiast

Uszanowac komunikat dziecka

i odpowiedzie¢ konkretnie.
Jezeli nie mozna spetnic prosby
doktadnie, nalezy zaproponowac
najblizsza bezpieczng alternatng

& Jedno R pomée
& doroslemu zrozumlec, czego potrzebujesz @

P

"'".h

e

.

Potrzebuje przerwy:
Potrzebuje przerwy.

Nie moge teraz kontynuowac.

Nie chce teraz dotyku. ;* Chce wrdci¢ do tego pdzniej.

I il Potrzebuje spokojniejszego

»
"%

%’f""



Mog

Lo Granica mowi innym, co jest dla Ciebie w porzadku,

a co jest zbyt trudne. Mozesz powiedzie¢ stop, WK
e} poprosi¢ o wiecej przestrzeni albo odméwic ¢wiczenia.

Q:-fi

GRANICA 1k GRANICA 2 g
. DOTYK ODLEGLOSC
: Nie chce t_eraz Prosze, stan
; przytul.ema: troche dalej.
! Zapytfsj mnie przed Wole usigsé
: dotykiem. w innym migjscu.

o o GRANICA 4 -
- ‘\\ ROZMOWA
A) , Nie cheg teraz

| 0 tym mowic.
}j Potrzebuje czasu.
¥

= T T —— T

GRANICA 3 — !

' DIWIEK /"’ﬁ i
| Jestzaglodno. 7, £k N /.

Potrzebuje ciszej.;f J _.

e

A L w mw e ww T

4] e GRANICAS - CWICZENIE

2. Nie chce robic tego Cwiczenia.
4|  Wybieram inng aktywnosc. ;-'

=

E.' @ Pokoloruj granice, ktore sa dla Ciebie najwazniejsze.

HONE

'E

If Moje zdanie granicy: 5

| i

; Osoba, ktdrej moge je powiedziec ﬁz

' i

L ]

{ % Dorosty pyta: Czy moge usigs¢ bhze_;? N Cw[cz},c 2g0de w zwykiych, SPglminych 3
. Moja odpowiedz: ' ] sytuacjach. Nie wymagac od dziecka

: : - fizycanej bliskosci jako dowodu uprzejmosci,
D tak D nie [ troche bIlzeJ [ jeszcze nie wiem I v dzn:cznosm b poj ednanla

T — i

P SNy
- ‘ ‘- 1]
(\L,,\_ Twole nie jest waznq mformac_]q @ () 335 -
AT SR T T =% SR
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° o o do mOJego v © .
plecaka regulacyjnegoo

Plecak regu[acyjny to maty zestaw rzeczy,
ktére moga pomdc Twoim zmystom, ciatu i komunikacji L}ﬁ
w domu, szkole, podrézy albo gabinecie.

e TN creecrrecs @ creniiiiiny T —
fo DLA DEONI ] 5 o |@DLACIALA ‘
} [] maty przedmiot sensoryczny | o \ 3 [] mata poduszka '
! [ gniotek ; ] miekki szalik i

[] butelka wody
[] karta z éwiczeniem ruchowym

[ [] migkka tkanina

[] mata zabawka sensoryczna i
\ <A®
e = ———

D e e b e

5 © pLa sz

e
#

T e L — R TR AN W —

9 DLA KOMUNIKACJI

karta Potrzebuje przerwy

stuchawki wyciszajace

dla dziecka ﬁ

nagrame spoko;nego dzwn:ku

karta Zostan ze mna
karta Nie chce dotyku

numer telefonu do
wspierajgcej osoby

Y
s - = e

P —————

i, 1, ]

=

;_ [ ] zatyczki odpowiednie
[

¥ e

mala karta ze spokojnym kolorem | .

okulary przeciwstoneczne I t,’}%;;‘

czapka z daszkiem ; )
]

obrazek neutralnego miejsca

L e e, e e o e s

‘© oA oczu [
O
O
O
0

Z SEARTE U, S
o= s

Zakres| piec rzeczy,
ktore moga byc dla Ciebie pomocne.

; Narysuj jeden wiasny
przedmiot do plecaka.

-

Maj najwazniejszy przedmiot:

Plecak przechowuje w: . p‘
i) % i
| ' Dorosty, ktéry pomaga go uzupetnia¢: > i

# I e e T s eI S P

ol et - - —— e

4 % P o ; =5 L "‘=\ =
WSKAZOWKA DLA DOROSELEGO e Placak
Wybierac bezpieczne, fatwe do czyszczenia " } eCax 1ie :

i dopasowane do wieku przedmioty. Sprawdzi¢ | | zmuszac Cie do spokoju.

zasady szkoly lub placéwki. Nie umieszczac (e

elementéw mogacych stwarzad ryzyko 0~ } ! Ma dawac Cl wigcej
' zadtawienia, urazu albo uczulenia. o NS mozliwosci wyboru.

— _
= —

A
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kledy cialo wlqcza alarm “W

Q 9 &7 ; Plan tworzymy wtedy, gdy ciato jest wystarczajgco spokojne. --[ﬁ., -
SR W trudnym momencie nie trzeba wymysla¢ wszystkiego od poczatku.
@) MOJ PIERWSZY '@ Mo ' '/ 0soBA |
SYGNAL - PIERWSZA POMOC | WSPIERAJACA |
[ szybciej sie poruszam : " [ poczué stopy { ol e /
B T ot —-)L Moge zwrdcic sig do: i
(] boli mnie brzuch ] popchnaé éciane F E
[] zaczynam krzyczeé [] zmniejszy¢ hatas { 21
] milkne . = ) aprzat plecy E %}g
0 chornam,s!e b & - [J waziaé przedmiot ? --ﬁ‘ 3 | %{9 P
¥ O CZujg Cos Innego. g" ‘7 ! Sensoryczny 3’_‘1_ > E aE "’_ﬁ, . - é
7 s e e e Ty
R e T TR ST =N PR
*0 ZDANIE, KTORE | f‘" MIESCE | §@ CZEGO NIE CHCE ;
k i i i
: : POWIEM | E Moge: przeltc do: 3 Il [] duzo pytar 1
T- Powiem lub pokaze: Q ! _) [] dotyk bez pytania |
! } E ) - [ gtosny gtos ‘
Iﬂ N : - [ pospiech ¥,
'FI R Vool : [ wiele os6b wokot %
E ﬂ % ¢ r:!,& { El » ¢ L] inne: Ez@
(e IR S s iy O '~-,_.._,---_“.L..Lu_u. s N
~ AT R
\\, '@ coroBIMY POZNIE) |
: ; ] pije wode E 4 i

[] odpoczywam
[] rozmawiam

[] wracam do zadania
matym krokiem

|:| koncze aktywnos¢

e, il

f
1
!
I

N ikt chos S ; =
E Plan oméwiliSmy wspélnie: ‘; Plan ma = f" Plan nalezy regularnie aktualizowa.

| “Biscigt : pomagac %’ | Nieuzywac gojako sztywnego '
b H 1 | zestawu poleceni. Dziecko moze iy
i b | anie 9 | potrzebowac innego dziatania Cﬁ.‘i
| Data: ;‘2; 5 kontrolowac. < L.w zaleznodci od sytuadji. 3%%’:
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Moja osobista -
karta regulacp .

___________________________________________________

Wybierz tylko te sposoby, ktore naprawde Ci pomagaja.
Nie wpisuj ¢wiczen tylko dlatego, ze podobajg sig dorostym. &

— T m e s e

Karte nalezy wypetnic '
razem z dzieckiem
i regularnie sprawdza¢, |
czy zapisane sposoby %}

nadal s3 pomocne. %
=

Wmo o memremEm e b el e

Zamiast stow uzyc 5
" ilustracji, naklejek H -
albo zdje¢ konkretnych o | (58 -
"""""""" przedmiotoéw i osob. ,\%"’ iy - 1

e

A 7, Two;a karta moze zmieniac sie razem z Tobq @
- o

Alil jedna do domu

e B %

S e e e e ) N
o & ¥
1 7" MOJA KARTA REGULACJ | % 17 2
[ ! [} | | I
T [| AT Kt
vl o Kiedy moje ciato ma duzo energii, g L o Kiedy moje ciato ma duzo energii, o
e pomaga mi: i pomaga mi: <)
E : 1 i1 1
) R b
P e Kiedy moje ciato ma mato energii, i f Kiedy moje ciato ma mato energii, I
: pomaga mi: [ § pomaga mi: i i
f i : i ‘
| 9 Kiedy jest za duzo bodZcaw, . -r 9 Kiedy jest za duzo bodzcdw, -
: .li potrzebuje: | i i: potrzebuje: !
1 1]
Lo 9 Moge poprosi¢ o pomoc: .: ) 9 Moge poprosi¢ o pomoc: ! i
: § i B
: 9 Moje zdanie pomocy: I ! 6 Moje zdanie pomocy: i
. @ Nie pomaga mi: : ' : @ Nie pomaga mi: .‘I
| {11 {
0 Moj najwazniejszy sygnat z ciata: i ! e Maj najwazniejszy sygnat z ciafa: 4=
t | | | i
. ! 0 Méj symbol bezpieczenstwa: ,'i i e Méj symbol bezpieczenstwa: [ =4
) Il= ¥ \ T I |
| Lsé” {3 | AR
i “&f Moge wybraé jeden maty krok. - /3-' 8 '1'. ~\{ ¢ Moge wybra¢ jeden maty krok. AT j/
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Czeo nauczylem lub %

i- " nauczylam SIQ 0 swoim mele" ﬁ@
...................................................... i,

Iy -0
% Nie musisz umieé¢ wszystklego. Najwazniejsze jest to, @\kﬁ
ze coraz lepiej zauwazasz sygnaty i poznajesz wtasne sposoby : ;?
odzyskiwania réwnowagi. TN

T T R T R L e v I T T T W

: St MB s s i y
JUZ POTRAFIE 54 |/@ NAJBARDZIEI POMAGA MI ;
Zaznacz to, co juz umiesz zrobic  ©7 % ré’; : 'u Mol trevinallenes b d
samodzielnie albo z pomoaca. . it 1 oje trzy najlepsze sposoby: '*:
B [] Rozpoznaje, kiedy ciato ma duzo energii. = lf 1 st
I O Rozpoznaje, kiedy ciato ma mato energii. 5 2 (‘“:.?J ‘
' [ Potrafie wskazaé sygnat z ciata. i t - %
: 7 : %<3 %@ s
[] Potrafie zauwazyc stopy lub podparcie. pAE ™ e J
[C] Potrafie znalezé spokojny kolor lub dzwiek. —— me—— e
[] Znam jedno wygodne éwiczenie oddechowe. } 9 CHCE JESZCZE CW|CZYC i
[C] Znam ruch, ktéry pomaga roztadowat napiecie. ( . [[] zauwazanie sygnatow [] proszenie o pomoc
b ., B
[] Potrafie poprosic o przerwe. 1 [ stawianie granic [7] ruch
[[] Potrafie powiedzie¢ stop. j - [ oddech [C] odpoczynek ."' aﬂi
' ] wiem, do kogo zwrécic sie po pomoc. j ! |:l korzystanie z planu B %’3—
MMMTU_ e e
f R “-‘-“““““““3
' MOJA WAZNA WIADOMOSC J) WSKAZOWKA DLA DOROSELEGO | |
0 swoim ciele nauczytem lub nauczytam sie, ze: : " Docenia¢ konkrethe préby, 11
i I nie wylacznie efekt uspokojenia. ! E
E, | Mozna powiedziet: )
! 3 Zauwazyles sygnaf, Lo |
t | Poprosifas o przestrzeri iﬁ% o
- ' albo Wybrafes pomaocne ¢wiczenie. H
] - - — S '_';
F__kﬁ-m_w“_r _\. ’_ﬁ_-""""'_""-':-'a“—'s%
| DRZEWO UMIEJETNOSCI | - )
| Katdy listek to jedna ‘j ¥ Regulacja to nie bycie {
| umiejetnosé. ~N ¢ spokojnym przez caly czas. 1
| Pokolorujlistki, T E To coraz lepsze :
' ktdre juz rozwijasz! | RS y . 1
[ rozumientie tego, \
L]

e szv*

czego potrzebuje ciato. ¢
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"DYPLOM * - &
MLODEGO MISTRZA =%
REGULACJI 7

Za poznawanie sygnatow ciafa, ¢wiczenie nowych .
sposobdw odzyskiwania rownowagi '
oraz odwazne proszenie o wsparcie.

Ten dyplom otrzymuje:

za ukonczenie materiatu REGULACJA
UKLADU NERWOWEGO DLA DZIECI

i rozwijanie waznych umiejetnosci:

zauwazania sygnatéw z ciata,

[ ]

@ rozpoznawania emocji i poziomu napigcia,

® korzystania z ruchu, oddechu i zmystéw,

® komunikowania granic,

® proszenia 0 pomoc,

© wybierania wtasnych sposobow regulacji.
~

i f;@ Moja najwazniejsza umiejetnosc:
\/o

Cwiczenie, ktore chce zapamieta:

4 ﬂ bessessmase e .Qaq e =
i‘:& j Data: : Podpis dziecka: - Podpis wspierajacego dorostego:

S
& ( N:e musisz byc spokojny ani spokcgna przez caly czas.
I
l

S ———— - — D ——— £ =
L - - - - - -~ - e ""H'f{ "

Jeste$ mistrzem zauwazania, wybierania i szukania wsparcia.

T e A T, B e g R TN A e —
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