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WSZYSCY JESTESMY ODPOWIEDZIALNI ZA SWOJE CZYNY, ale co z naszymi my$la-

mi i uczuciami? Rozwijamy umiejetnosci, ktére pomagajg nam zauwazac i identyfikowac nasze
emocije, a takze na nie reagowac, poniewaz jest to konieczne, a nie dlatego, ze kto$ madry nas tego
nauczyt na wczesnym etapie naszego zycia. Jednak wcigz mozemy doskonali¢ umiejetnosci z za-
kresu regulacji emocjonalnej. Wigkszo$¢ ludzi — nawet dzieci — moze mie¢ naprawde duzy wptyw
na to, jak szczesliwa i bezpieczna sig czuje. Wystarczy, ze nauczy sig rozumie¢ wtasne uczucia
zamiast po prostu na nie reagowac. Kiedy mamy wieksza kontrole nad sytuacja i nie reagujemy tak
impulsywnie na wtasne mysli i emocje, zaczynamy budowac lepsze relacje z otoczeniem i lepiej
rozumiec¢ uczucia innych osdb.

Dzieci to nie tylko mali ludzie — ich emocjonalna potrzeba bezpieczenstwa jest silniejsza niz
u dorostych. Niebywale trudno jest im zrozumied, ze nie sg szczesliwe, ze co$ psuje im nastroj
albo ze czego$ nie lubig. W przeciwienstwie do wiekszosci dorostych nie majg sity sprawczej ani
kontroli nad wtasnym otoczeniem, dlatego warto, aby nauczyty sie lepiej rozumie¢ wtasne umy-
sty, serca i reakcje, poniewaz dzigki temu poczujg wieksza kontrole i beda czerpaé z tego korzysci
do konca zycia. Ja dorastatem w latach 70. i jako dziecko czutem strach i ztoé¢ z wielu rdéznych
powoddw. Za’rujq, ze nie dostatem wtedy takiej ksigzki jak ta, ktéra pomogtaby mi troche lepiej
zrozumie¢ emocjonalny dyskomfort, z jakim zmaga sie kazde dziecko.

W tej ksigzce Samantha Snowden zamiescita bogaty i przydatny zestaw éwiczen, ktére poma-
gajg rozwija¢ umiejetnosci potrzebne do identyfikowania wtasnych uczué i umiejetnego zarzadza-
nia nimi. Kiedy dzieci zyskajg poczucie wolnosci ptynace z wtasnych emocji — nie dlatego, ze igno-
rujg albo odpychajg swoje uczucia, lecz dzigki zaakceptowaniu proceséw i okolicznosci bedacych
ich zrédtem — beda mogly zacza¢ rozwija¢ wspaniatg i potrzebng umiejetno$é samoregulacii.
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Od wielu lat wspétpracuje z Samanthg Snowden przy réznych projektach zwiazanych ze
zdrowiem i samopoczuciem. Samantha jest ulubiong nauczycielkg uwaznosci, poniewaz emanuje
wspotczuciem, troskg i dobrym humorem podczas kazdego spotkania z dzieé¢mi. Bardzo pomogta
naszym wspdlnym klientom i znajomym, dlatego schlebita mi jej prosba o napisanie przedmowy
do jej ksigzki Twoje spokojne dziecko.

Cwiczenia i teksty, ktdre za chwile przeczytasz, pomogg dzieciom w kazdym wieku zerwaé
z nawykiem automatycznych reakcji, dostarczg im narzedzia utatwiajgce nazywanie i zrozumienie
ztoSci i dyskomfortu, a takze zapewnig im wsparcie podczas nauki trudnej umiejetnosci akcepto-
wania whasnych emocji. Dzigki nim dzieci nauczg sie szybko i umiejetnie reagowac na te emocie,
a strach i zto$¢ nie bedg miaty nad nimi juz takiej wtadzy.

— dr Andrew Hill
Zatozyciel i dyrektor Peak Brain Institute i wyktadowca psychologii
na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles

e VMOWQA3IZdd
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SZANOWNI PANSTWO!

W ciggu ponad 10 lat pracy z rodzinami przekonatam sie, ze zto§¢ moze byc¢ jedng z naj-
wiekszych przeszkdd na drodze do osiagnigcia harmonii. Czgsto spotykam rodziny, ktére tkwig
w btednym kole frustracji wywotanej okreslong sytuacjsg, takg jak powrét do domu po catym dniu
w szkole, granie na komputerze czy konsoli albo wieczorne ktadzenie sig spac.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka pomoze Wam wzmocni¢ wiez i otworzy¢ linie komunikacyjne,
dzieki ktorym cata Wasza rodzina poczuje, ze razem pracujecie nad osiggnigciem wspélnych
celdw, jakimi sg zrozumienie, wspotpraca i Swiadomosé.

Mozecie wykonad te ¢wiczenia razem z dzieckiem albo pozwoli¢ mu to zrobi¢ samodzielnie.
W tym pierwszym przypadku zachecam Was do wtgczenia ciekawosci, ktdra pomoze Wam poznac
sktonnodci Waszego dziecka, a przy okazji rowniez Wasze, w sposdb wolny od oceniania czy
obwiniania. Kiedy zaczniecie méwi¢ otwarcie o wtasnych doswiadczeniach zwigzanych ze ztoscia,
Wasze dziecko poczuje sig pewniej i bardziej sie przed Wami otworzy, a takze uswiadomi sobie,
ze zto$¢ jest emocja, ktdra odczuwa kazdy cztowiek.

W tym zeszycie ¢wiczen poruszytam nastepujgce tematy:

+  zidentyfikowanie nawykéw i sktonnosci zwigzanych ze ztoscig;

- udwiadomienie sobie, jakie doznania wywotuje zto$¢;

= zrozumienie przyczyn zto$ci;

»  komunikowanie potrzeb, uczud i pragnien;

+wzmacnianie takich uczuc jak rados$¢, wdziecznos$é i sympatia do samego siebie.

Te ¢wiczenia zostaty stworzone w taki sposdb, aby utatwic¢ dzieciom rozpoznanie wiasnych
nawykow zwigzanych ze ztoscia, zachowujac przy tym otwarty umyst i okazujac sobie potrzebng
zyczliwos$¢. Kiedy juz poznajg te nawyki i ich typowe konsekwencje, bedg mogty przejs¢ do nastep-
nych éwiczen, ktére skupiajg sie poprawie samopoczucia dzigki odczuwaniu wdzigcznosci, zyczli-
wosci i sympatii do samego siebie.

Niech Wasze przemyslenia zwigzane z tym procesem bedg odkrywcze, przyjemne i niosace ulge.

Sciskam,

Samantha
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Zt0SC JEST TRUDNYM UCZUCIEM. Sprawia, ze mamy ochote niszczy¢ rzeczy i méwic
przykre rzeczy, ktérych pdzniej zatujemy. Kiedy przypominamy sobie, co powiedzieli§my i zrobi-
lismy, gdy byliSmy rozgniewani, czujemy wstyd i chcieliby$my cofngé czas. Ta ksigzka pomoze
ci spojrze¢ na zto$¢ w inny sposob. Zamiast dziata¢ pod jej wptywem albo odpychacd ja od siebie,
przyjrzysz sie jej z ciekawoscia i pozwolisz, aby mineta, zanim sytuacja wymbknie ci sie spod
kontroli.

Ten zeszyt ¢wiczen jest bezpiecznym miejscem, w ktdrym mozesz dowiedziec sig czego$
o sobie, wyprébowac nowe formy aktywnosci i wyksztatci¢ nowe nawyki. Dzigki nim poczujesz sie
szcze$liwsza/szczesliwszy i spokojniejszy/spokojniejsza, a takze nauczysz sig przejmowac wigk-
szg kontrole nad sytuacja za kazdym razem, gdy poczujesz zto$¢.

By¢ moze czytajgc kolejne ¢wiczenia w tej ksigzce, poczujesz ochote, aby poprosi¢ dorostego
o pomoc w ich wykonaniu albo zechcesz porozmawiaé z nim o tym, co zauwazyte$/zauwazytas.
Kazdemu zdarza sig zeztoscic, dlatego to zupetnie normalne, ze Ty tez czasami sig denerwujesz.
Pamietaj jednak, ze masz wokoét siebie ludzi, ktérym zalezy na tym, zebys$ poczut/poczuta sie lepiej.

Mam nadzieje, ze dzieki tej ksigzce bedziesz rados$niejszy/radosniejsza i zyczliwszy/zyczliwsza,
a gdy nadejda trudniejsze chwile, bedziesz czu¢ sie bardziej pewny/pewna siebie.

Sciskam,

Samantha
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Zrozumienie tego, co nas ztosci, moze by¢ nieco trudne. Czasami gniew
pojawia sie zupetnie znikad, gdy najmniej sie tego spodziewamy. Niektorzy
z nas ztoszcza sie na okreslone osoby, a inni sie denerwuja, przebywajac
w okreslonych miejscach. Jezeli nie wiemy doktadnie, kiedy moze ogar-
nac nas ztos$¢ ani jaka ona bedzie, duzo trudniej jest nam zdecydowac, co
powinnismy zrobic.

W tej czesci zapoznasz sie ze ztoscig. Dowiesz sie wiecej o tym, kiedy
mozesz jg odczuwac i jak ona wptywa na ciebie i na inne osoby. Jezeli wta-
czysz ciekawosc, bedziesz w stanie lepiej pozna¢ swoje nawyki, zupetnie
jak naukowiec, ktory patrzac przez mikroskop, odkrywa nowe rzeczy.
Myslenie o swoich nawykach zwigzanych ze ztoscig pomoze ci dostrzec
pewne schematy zachowan i poszuka¢ zdrowych sposobow na odzyskanie
spokoju.

Wiedza o tym, dlaczego czujesz ztosc i jak ona wptywa na twoich
przyjaciot i rodzine, pomoze ci w dokonywaniu lepszych wyborow, kiedy ja
poczujesz.
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CWICZENIE 1.

Kiedy sie ztoscimy, nasza naturalng reakcjg jest pragnienie,
aby to uczucie mingto jak najszybciej, zwtaszcza gdy mamy
wrazenie, ze tracimy kontrole nad soba. Jesli jednak wtaczy-
my ciekawos$¢ i postaramy sie lepiej poznac ztos¢, bedziemy
mogli zaakceptowad to uczucie i potraktowac je jak ktopotli-
wego goscia, czestujac je herbatkg i ciasteczkami.

Poswie¢ troche czasu na zrozumienie wtasnej ztosci.
Zastanawiajac sie nad odpowiedziami na ponizsze pytania,
zamknij oczy i wyobraz sobie wszystkie trudne elementy
tego uczucia. A gdy skofnczysz, mozesz narysowac siebie,

jak przyjmujesz zto$¢ i starasz sie jg lepiej poznac.

Jakwyglada ztoSC? _ _ _ o

Jak pachnie ztoSC? _ _ _ .

Jakbrzmiztesé?
>

Jakajestwdotyku? _ _ _ . 5
o
N
C
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Przywitaj sie ze ztoscig — cigg dalszy

Gdyby ztos¢ byta postacia z ksiazki albo programu telewizyjnego, bytaby

Motto to stowa, ktore jakas postac czesto wypowiada. S'wiadczy o jej osobowosci i o0 tym, jaka jest.
Gdyby twoja zto$¢ miata motto, jak by ono brzmiato?

Poswig¢ chwile na napisanie listu do swojej ztosci. Dla utatwienia masz juz poczatek kilku
pierwszych zdan. Twdj list moze by¢ tak dtugi, jak zechcesz — niczym sig nie ograniczaj.

LIST DO Z£0SC!

Czes$¢ Zto$¢, nazywam sie - - _ - _ o __.
Gdyby$ miata kolor, bytby to _ _ _ _ _ _ _ _ o ______.
Najbardziej cie zauwazam, gdy _ _ _ _ _ _ _ e ___.

Chciatbym/chciatabym cie troche lepiej poznaé. - - - ________________________________
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Skoro juz znasz swoja zto$¢ nieco lepiej, narysuj, jak wyglada, kiedy cie odwiedza.
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CWICZENIE 2.

Nazywanie naszych emocji

Zto$¢ jest trudng emocja. Pod jej wptywem mozemy nagle zapragnag, zeby cos$ zrobic, nie zasta-
nawiajgc sig nad tym. Reagujemy tak dlatego, ze cze$¢ naszego mézgu o nazwie ciato migdatowate
wigcza sie, gdy odczuwamy silng emocie taka jak ztos¢. Ciato migdatowate przypomina wigczo-
ny alarm. Jest przydatne, gdy na przyktad dotkniesz goracej kuchenki, poniewaz musisz szybko
cofnaé reke, zeby sie nie poparzy¢. Nasi przodkowie musieli szybko reagowaé, bo gdyby nie byl
ostrozni, mogliby zostac zjedzeni przez drapiezniki, na przyktad lwy czy tygrysy.

Swiat, w ktérym dzi$ zyjemy, bardzo rézni sie od tamtego, ale ciato migdatowate wciaz jest
obecne w naszych mézgach. Moze sprawic, ze bedziemy chcieli walczy¢ albo niszczy¢ rzeczy,
gdy ogarnie nas zto$¢.

Na szczgs$cie mamy rowniez inng cze$¢ mdzgu o nazwie kora przedczotowa. Pozwala nam
ona na zatrzymanie sig, zanim zareagujemy, i na przemyslenie konsekwencji naszych dziatan.
Uzywanie kory przedczotowej do nazywania takich emocji jak zto§¢ mozna poréwnac do wtaczenia
hamulcédw w pedzacym pociagu.

Kiedy zatrzymujemy sig i analizujemy uczucia, ktdre sie w nas zrodzity, pomagamy sami sobie.
To whasnie w ten sposéb uspokajamy reaktywng cze$¢ mézgu (ciato migdatowate): wigczajgc
bardziej odpowiedzialng czes¢ mozgu (kore przedczotows).

Warto poznaé te nazwy, zeby$my mogli lepiej zrozumied i wyjasnic to, co czujemy w danej
chwili.

Ponizej znajdziesz kilka stdw, ktdre opisujg rézne nieprzyjemne uczucia. Przeczytaj je
w mys$lach lub na glos, a jesli nie znasz jakiego$ stowa, popros o wyjaénienie kogo$ dorostego.

S£OWA OPISUJACE TRUDNE UCZUCIA

_‘

s o zly, « zdenerwowany,
(o] . . .

< ° nieostrozny, « zabiegany,
2 * rozdrazniony, ° smutny,

o

A « sfrustrowany, *  zmeczony,
S * zniecierpliwiony, ° zmartwiony.
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Wyobraz sobie, ze jestes w kazdej z ponizszych sytuacji, a potem wybierz z listy jedng lub dwie

emocje, ktore maégtbys/mogtabys poczué. Wypisz stowa opisujgce te uczucia. Nastepnie wymys|
jeszcze jedng sytuacje i wybierz stowo, ktére bedzie najlepiej opisywato, jak sie czujesz w takich
chwilach.

Kiedy rano wychodze do szkoty, czuje sie¢

¢ 3S0FZ AWVMNZOAO MVL
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Zmien swojg strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] | dotacz juz dzisiaj!
http:/program-partnerski.helion.p!
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POMOZ SWOJEMU DZIECKU
ZDOBYC KONTROLE NAD ZLOSCIA!

Kazdy cztowiek odczuwa rézne emocje. Dziecko jednak nie potrafi ich zrozumie¢, ma tez

o wiele mniejsza niz dorosty sitg sprawcza. Réwnoczesnie czuje ogromna potrzebe
bezpieczenstwa emocjonalnego. To wtaénie sprawia, ze wiele dzieci wybucha ztoscia,

nad ktérq bardzo trudno im zapanowadé. Mozna jednak poméc swojemu dziecku —

wystarczy, ze nauczy sie rozumie¢ wiasne uczucia i reakcje. Uzyska dzieki temu wieksza
kontrole nad nimi i z czasem jego reakcje beda mniej impulsywne. Co wigcej, zacznie
budowad lepsze relacje z innymi ludZmi — a ta korzy$¢é pozostanie z dzieckiem do konca zycia.

Ta ksigzeczka zawiera bogaty zestaw przydatnych éwiczen, ktére pomoga Twojemu dziecku
w rozwijaniu umiejetnosci potrzebnych do rozpoznawania wtasnych uczuc i zarzadzania
nimi. W interesujacy i zrozumiaty sposéb pokaze mu, jak identyfikowac to, co je denerwuje w szkole, w domu
czy podczas zabawy z innymi dzieémi. Zobaczysz, jak szybko Twoje dziecko rozwigze zagadke ztoéci! Opisano tu
réowniez dostosowane do jego poziomu metody, takie jak tworzenie stownika uczué, nauka uwaznego stuchania

i techniki oddechowe. To wszystko sprawi, ze przyswajanie trudnej umiejetnosci akceptowania wtasnych emocji
przebiegnie u Twojego dziecka tatwiej i szybciej.

Dzieki ksigzce dziecko:

+ zrozumie, skad sig bierze ztos¢ i co jest z nig zwigzane
+ uswiadomi sobie, co naprawdg odczuwa w gniewie

+ dowie sig, jakie sa fizyczne objawy ztoéci

* nauczy sie méwi¢ o swoich potrzebach i uczuciach w zrozumiaty dla innych sposdb
* bedzie szczesliwsze i poczuje wigcej radosci z zycia

SAMANTHA SNOWDEN, MA od wielu lat pomaga mtodym ludziom. Wspétpracuje z nastolat-

kami, z osobami dorostymi i z rodzinami z catego swiata. Pracowata przy tworzeniu takich

programoéw jak EduCare Foundation, Insight Seminars Worldwide czy UCLA Community Based

Learning Program. Posiada certyfikat z nauczania uwaznosci w UCLA Mindful Awareness '___,_
Research Center. .
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