Regulowanie emocji za pomocg technik uwaznos$ciowych to swietny sposéb na
budowanie i rozwijanie zasobdéw inteligencji emocjonalnej. W zaproponowanym ¢wiczeniu
istotna bedzie réwniez warto$é budowania relacji z rodzicem w atmosferze spokoju, przy
kojgcym gtosie opiekuna. Warto wybra¢ na nie taki moment w trakcie dnia, kiedy zaréwno
rodzic, jak i dziecko czujg sie wypoczeci, otwarci, spokojni. To najlepszy moment na uczenie
sie nowych umiejetnosci zwigzanych z regulowaniem emocji. Przedstawiony ponizej
fragment pochodzi z programu ,Uwaznosé zabki”. Proponuje jednak, zeby nie wigczaé
gotowego programu, tylko przeczytaé go dziecku i zacheci¢ do wykonania éwiczenia.
Najpierw zapoznaj sie z tekstem, zeby potem mdc wprowadzié w niego dziecko. Wtaczcie
delikatne $wiatto, znajdzcie przestrzen, w ktérej bedziecie sie dobrze czuli. Podczas
zaproponowanej zabawy nalezy zadbaé, by byt to wasz wspdlny czas, przy wyciszonym
telefonie, w skupieniu uwagi na ,tu i teraz”. Czytaj powoli, delikatnym, cichym gtosem. Po
zabawie warto zapytac¢ dziecko, jak mu sie ona podobata? Jak sie teraz czuje? Jak sie czuje
jego ciato?

Jesli okaze sie, ze dziecku trudno przejs¢ przez cate éwiczenie, nic nie szkodzi.
Prébujcie co jakis czas, moze uda sie doczytaé zdanie wiecej, z czasem zobaczycie postepy.
Dla niektérych dzieci oczekiwanie utrzymania uwagi przez taki okres czasu moze by¢ trudnym
zadaniem, do ktdrego najpierw muszg sie przygotowac poprzez krétsze, pozytywne
doswiadczenia zwigzane z podobnym oczekiwaniem. Jesli rézne fragmenty opowiadania
bedg wywotywac smiech dziecka, nie uciszaj go, tylko dotgcz do zabawy. Wspdlny $miech to
tez dobre éwiczenie dostrajajgce. Po jakims czasie sprébuj jednak ponownie. Udanego
wspolnego czasu (petnego relaksu)!

,Mata zabka”

Dzieki temu éwiczeniu nauczysz sie by¢ tak spokojny jak zabka. Usigdz wygodnie, wyprostuj
plecy i skup sie na sobie. Zaby potrafig skaka¢ daleko i gtosno rechotaé, ale potrafig takze
siedzie¢ bez ruchu i nic nie robi¢. Zabom tez jest na poczatku trudno siedzieé i nic nie robié.
Ich nogi i rece chca sie ciggle poruszaé. Ale im czesciej bedziesz wykonywat to éwiczenie, tym
bedzie tatwiej, az zacznie Ci sie podobaé, ze mozesz spokojnie siedzieé i nic nie robi¢, jak
zabka. Jesli masz ochote, mozesz zamkngé oczy, albo je przymknaé. Jak wolisz. Zréb to, co Ci
bardziej odpowiada. Badz spokojny jak zabka. Tak spokojny i nieruchomy, jak tylko mozesz.
Zeby byé tak spokojnym i nieruchomym, musisz sie skupi¢. Twoje nogi sie nie ruszaja. Twoje
ramiona i rece sie nie ruszajg. Twoja pupa tez sie nie rusza. Nawet gtowa sie nie rusza i jest
catkiem spokojna. | kiedy tak siedzisz spokojnie, by¢ moze zauwazasz, ze jakas$ czes¢ Twojego
ciata ciggle sie porusza. Moze oczy, albo palec, albo pupa, ciggle sie kreca. Nic nie szkodzi. Nie
chodzi o to, zeby byé catkiem nieruchomym, ale o to, zeby zauwazyé¢, kiedy cos sie rusza. Czy
wiesz co sie jeszcze stale porusza, nawet gdy jeste$ catkiem spokojny? To jest oddychanie.
Oddech w Twoim brzuchu. Potéz teraz rece na brzuchu. Poczuj jak sie podnosi i opada, kiedy
oddychasz. Delikatnie sie podnosi i opada. Troche w goére, troche w dét. W gére i w doét.



Czujesz swdj spokojny oddech. | jak zabka jestes spokojny. Tak spokojny, jak to tylko mozliwe
w tej chwili. Skup sie jeszcze troche na oddechu w twoim brzuchu. Bardzo dobrze. Skupienie
sie na oddechu bardzo pomaga, gdy na przyktad upadniemy i co$ nas boli. Albo gdy jesteSmy
rozztoszczeni albo zmeczeni. Albo kiedy chcemy sie odprezy¢. Moze jutro tez zechcesz
posiedzie¢ spokojnie jak zabka, kto wie. Kiedy bedziesz gotowy otwdrz oczy. Dziekuje za ten
wspolny czas.



