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Drodzy rodzice,

Serdecznie witamy Was

w niezwyktej podrozy w swiat
emocji, relacji i wspélnego
odkrywania siebie nawzajem
z Waszym dzieckiem.

Nasz zeszyt ¢wiczen powstat
z mysla o wsparciu Was

w codziennym budowaniu
wiezi z dzieckiem oraz
rozwijaniu jego i Waszej
swiadomosci emocjonalnej.

Jaki jest cel?

Zeszyt ten zostat stworzony, aby:

1 Utatwié zrozumienie emocji - zaréwno
Waszych, jak i Waszego dziecka.

2 Pomoc w budowaniu gtebszych, opartych
na zaufaniu i akceptacji relacji rodzinnych.

3 Wyposazy¢ Was w narzedzia wspierajgce rozwoj
emocjonalny i spoteczny dziecka w przyjazny,
aktywny i poprzez zabawe sposéb.

Badania wskazuja, ze silna wiez miedzy rodzicem a dzieckiem
stanowi fundament zdrowego rozwoju emocjonalnego i spotecznego
dziecka. Dzieci, ktore czuja sie akceptowane i wspierane w wyrazaniu
swoich emocji, rozwijaja wieksze poczucie wtasnej wartosci, lepiej
radza sobie z trudnymi sytuacjami i buduja zdrowsze relacje z innymi
ludZzmi (Gottman &amp; DeClaire, 1997).
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Dlacze¢o relacje rodzinne
i emocje sa waine?

Badania wskazuja, ze silna wiez miedzy rodzicem a dzieckiem stanowi
fundament zdrowego rozwoju emocjonalnego i spotecznego dziecka.
Dzieci, ktére czuja sie akceptowane i wspierane w wyrazaniu swoich
emocji, rozwijajg wieksze poczucie wtasnej wartosci, lepiej radza
sobie z trudnymi sytuacjami i budujg zdrowsze relacje z innymi ludzmi
(Gottman &amp; DeClaire, 1997).

Jako Rodzice macie niezwyktg MOC wspierania tego procesu -

Wasza obecnosé, zrozumienie i otwartos$é na rozmowy o emocjach sg
dla dziecka niezastgpione. Nasze ¢wiczenia zostaty zaprojektowane tak,
aby poméc Wam wzmacniac te role i czerpac radosé z czasu spedzanego
razem.

Jak korzystac 1 zeszytu?

1

Zaplanujcie spokojny czas: wybierzcie moment, w ktérym zaréwno
Wy, jak i Wasze dziecko bedziecie mogli w petni sie zaangazowac,
bez pospiechu czy rozpraszaczy. Moze to by¢ wieczér po kolacji,
weekendowe popotudnie lub dowolny inny czas, ktéry Wam
odpowiada.

BadZcie regularni: starajcie sie realizowa¢ ¢wiczenia w miare
regularnie - np. jedno zadanie dziennie. Regularnosé¢ pomoze dziecku
przyzwyczaic sie do wspoélnych chwil i czerpac z nich wieksze korzysci.

Kierujcie sie otwartoscia i refleksja: podczas pracy z zeszytem wazne
jest, abyscie jako rodzice podchodzili do emocji dziecka z ciekawoscia

i akceptacjg. Pamietajcie, ze w swiecie emocji nie ma ztych odpowiedzi
- kazda mysl i uczucie sg wazne.

Bawcie sie razem: wiele ¢wiczen ma charakter kreatywny

lub zabawowy - potraktujcie je jako okazje do wspdlnej zabawy
i odkrywania siebie nawzajem. Dajcie dziecku przestrzen do wyrazania
siebie w sposdb naturalny.

Prowadzcie dziennik refleksji: Na koricu kazdego ¢wiczenia
znajdziecie pytania dla rodzicéw, ktére pomogg Wam zastanowic sie
nad tym, co odkryliscie podczas pracy z zeszytem. To cenny moment

na wglad w swoje emocje i relacje z dzieckiem.
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Inspiracje i Zrodta:

Tworzac Nasz zeszyt inspirowatysmy sie teoriami psychologicznymi
i pedagogicznymi, takimi jak:

X

Filozofig Kaizen (Metoda Matych Krokéw) - uczy, ze nawet drobne
dziatania podejmowane regularnie moga prowadzi¢ do trwatych

i pozytywnych zmian. W kontekscie relacji rodzinnych i rozwoju
emocjonalnego ta metoda podpowiada, aby wprowadzaé zmiany
powoli, zwyczuciem, i stopniowo budowad nawyki wspierajgce
bliskos¢ i zrozumienie.

Terapia Skoncentrowana na Rozwiazaniu (TSR) - skupia sie

na odkrywaniu i rozwijaniu zasobow oraz potencjatu rodziny.
TSR podpowiada, jak wspdlnie z dzieckiem poszukiwad rozwigzan
i wzmacnia¢ pozytywne aspekty relacji poprzez wspotprace

i budowanie na tym, co juz dziata.

Modelem inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana - wskazuje,
jak wazne jest rozumienie i regulowanie emocji oraz empatia
w budowaniu relacji (Goleman, 1995).

Metodga ,,Emotional Coaching” Johna Gottmana - podkresla znaczenie
rozmow o emocjach w budowaniu wiezi z dzieckiem i rozwijaniu jego
zdolnosci emocjonalnych (Gottman &amp; DeClaire, 1997).

Teorie przywiazania Johna Bowlby’ego - pokazuje, jak istotne jest
zapewnienie dziecku poczucia bezpieczenstwa poprzez bliskie
i stabilne relacje z rodzicami (Bowlby, 1988).

Koncepcje teoretyczne Jaspera Juula - dunskiego pedagoga

i terapeuty rodzinny, ktéry w swoich ksigzkach porusza kwestie
budowania bliskich, petnych zaufania relacji z dzie¢mi. Propaguje
podejscie oparte na szacunku, dialogu i wzajemnym zrozumieniu.

Te inspiracje i Zrodta pozwalajg stworzyc¢ zeszyt, ktéry nie tylko wspiera
rozwoj emocjonalny dziecka, ale rowniez wzmacnia relacje rodzinne
i daje narzedzia do budowania wzajemnego zrozumienia i bliskosci.

Zapraszamy Was do tej wspodlnej podrézy! Razem zbudujmy fundament
pod swiadome, petne mitosci i wzajemnego wsparcia relacje rodzinne.

Zyczymy Wam mitej podrézy w swiat eMOC;ji!
dr Emilia Aksamit
dr Marta Giziewska
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¢wiczenie 1

Wspolna podroz w swiat eMOCji
No to wyruszamy!

Zapraszamy Was do wykonania wspélnie z dzieckiem pierwszego
¢wiczenia, ktére otworzy przestrzen do rozmowy o emocjach

w bezpiecznej atmosferze oraz pomoze dziecku lepiej zrozumieé emocje
dzieki waszym doswiadczeniom oraz waszej perspektywie.

Przebieg ¢wiczenia:
Priygotowanie przestrzeni:

Znajdzcie spokojne miejsce, gdzie razem z dzieckiem bedziecie mogli
wygodnie usigsé. Moze macie w waszych domach takie miejsca,

w ktoérych dobrze sie Wam rozmawia? Jesli tak to warto zaproponowac
wykonanie tego ¢wiczenia wtasnie w tej przestrzeni. Mozecie zapalié
sSwieczke, wtaczyc delikatng muzyke albo po prostu usigsé w ciszy -
chodzi o stworzenie atmosfery sprzyjajacej skupieniu i rozmowie.

Wprowadzenie tematu:

Zacznij rozmowe od krétkiego wyjasnienia:

Kazdy z nas odczuwa rézne emocje, ktére sg czescig naszego zycia.
Dzisiaj chciatbym/chciatabym opowiedzie¢ Ci troche o swoich emocjach
z czasow, kiedy bytem/bytam w Twoim wieku, zebysmy mogli lepiegj
zrozumiec siebie nawzajem.

Opowiesc rodzica:

Podziel sie kilkoma swoimi doswiadczeniami z dziecinstwa i mtodosci,
Zwracajac uwage na konkretne sytuacje, ktére wywotaty w tobie rézne
emocje. Wazne jest, aby opowies¢ byta szczera i autentyczna.
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Mozesz wykorzystac ponizsze pytania jako przewodnik:

D Siazescie
;- Cosprawiato, ze bytem/bytam naprawde szczesliwy/a w dziecinstwie?
A= (np. wspomnienia o ulubionych zabawach, czasie spedzonym z rodzing,

sukcesach szkolnych).

s ¢ Smutek

~¥. Czy pamietam sytuacje, kiedy byto mi smutno? Jak sobie z tym
radzitem/radzitam? (np. utrata zwierzatka, trudnosci w szkole,
nieporozumienia z przyjaciétmi).

o © Strach
é Czy batem/batam sie czegos jako dziecko? Co mi wtedy pomagato?
np. strach przed ciemnoscia, egzaminy, nowe sytuacje).
( trach dci > . tuacie)

o7 Ltoit
=y Czyprzypominam sobie momenty, kiedy czutam/czutem ztosc?

Jak wyrazatem/wyrazatam te emocje? (np. konflikt z rodzeristwem,
zakazy od rodzicow, ktétnie z réwiesnikami).

Laangaiowanie dziecka:

Po kazdej opowiesci zapytaj dziecko:

% Czy Ty tez kiedys czutes/czutas cos podobnego?
¥ Jak Ty bys sie zachowat/zachowata w takiej sytuacji?

Dzieki temu dziecko moze podzieli¢ sie wtasnymi przemysleniami i lepiej
zrozumiec¢ emocje, o ktérych rozmawiacie.

Podsumowanie:

Na zakonczenie podkresl, ze emocje sg naturalne i kazdy ma prawo je
odczuwad, arozmowa o emocjach jest bardzo wazna, bo pomaga je lepiej
zrozumiec i sobie z nimi radzic.

TUUUU U VUV

Przemyslnik
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Dziennik refleksji

Obszar do refleksji

X

Pytania pomocnicze

Y Przestrzen
i atmosfera

(

X

X

X

Czy stworzytem/am odpowiednie warunki
do rozmowy?

Jak dziecko zareagowato na przygotowang
przestrzen?

Czy czuto sie komfortowo i bezpiecznie?

Opowiesc rodzica

(

Jak czutem/am sie, dzielac sie swoimi
doswiadczeniami z dziecinstwa?

Czy bytem/am szczery/a i autentyczny/a
w swoich opowiesciach?

Jakie emocje pojawity sie u mnie podczas
wspominania przesztosci?

Reakcja dziecka

(

Czy dziecko chetnie dzielito sie swoimi emocjamif

Jak zareagowato na moje historie -
Z ciekawoscig, zrozumieniem, czy moze obawg?
Czy zauwazytem/am, ze dziecko ma trudnosci
w moéwieniu o swoich emocjach?
Jak moge mu w tym pomoc?

Lrozumienie emaogji

(

Czy rozmowa pozwolita mi lepiej zrozumieé
emocje mojego dziecka?

Czy zauwazytem/am jakies$ podobienstwa miedzy
moimi doswiadczeniami z dzieciristwa a obecnym
doswiadczeniami dziecka?

Jakie emocje byty najczesciej poruszane podczas
tej rozmowy?

Relacja 1 dzieckiem

(

Jak to éwiczenie wptyneto na naszga relacje?
Czy po tym ¢wiczeniu czuje blizsza relacje
z dzieckiem?

Podsumowanie

Czy udato mi sie wzmocnié¢ w dziecku
przekonanie, ze emocje sg naturalne i kazdy
ma prawo je odczuwac?

Co moge zrobi¢ w przysztosci, aby czesciej
rozmawiac z dzieckiem o emocjach?

| T S S

LS
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Moje wnioski i dalsze kroki:

¥ Conowego odkrytem/am o sobie i moim dziecku?

% Jakie emocje towarzyszyty mi podczas catego ¢wiczenia?

¥ Co chciatbym/chciatabym zmieni¢ lub poprawic¢ w przysztosci?

X Jakie nastepne kroki moge podjac, aby wspierac rozwoj
emocjonalny mojego dziecka?

Przemyslnik
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