2 TRENING UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH
- JAK CWICZYC W DOMU?

NAZYWAICIE SWOIE EMOCIE | POTRZEBY

Rozmawiajcie o emocjach, pokazujcie je za pomoca rysunkoéw, dramy,
wykonaijcie stoiki emocji, opowiadajcie historyjki spoteczne.

WZMACNIAICIE MOCNE STRONY

Dbajcie o budowanie poczucia wtasnej wartosci, odkrywajcie mocne
strony m.in. na rysunkach np. wpiszcie je na rysunku sylwetki dziecka.

CWICZCIE KOMUNIKACIE

Sprébujcie odegrac scenki, ¢wiczcie zadawanie pytan i wtasciwe
reagowanie w réznych sytuacjach, a moze zrébcie telefon z kubeczkdw.

UTRWALAJCIE UMIEJETNOSC PRZEGRYWANIA

Urzadzcie rodzinny turniej gier planszowych, pograjcie w planszéwki
sprzed lat, utdzcie swoja gre, cwiczcie reagowanie w sytuacji przegrane;.

INADZCIE SPOSOBY NA TRUDNE EMOC)E

A moze spiszecie, co mozna zrobi¢ w ztosci, wykonacie album emotikonek,
urzadzicie kacik emocji, utozycie historyjke o radzeniu sobie zemocjami?
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~ - JAK SOBIE Z NIMI RADZIC?

ZAUWAZ, ZE Z£OSC NIE JEST ZtA EMOCIA

Kiedy odczuwamy ztosc, orientujemy sie, ze dana sytuacja nam nie stuzy. Problem
dotyczy nie tego, ze dzieci ja odczuwaja - bo to dobrze -, ale tego jak ja manifestuja.

SPROBUJ ZROZUMIEC DLACZEGO DZIECKD WYBUCHA

Dzieci najczesciej wybuchaja, bo nie wiedza jak inaczej dostac to, czego chca, ale takze nie
wiedza jak sobie poradzic z tym, ze ich ciato sie napina, zaczynaja szybciej oddychac itd.

NAUCZ DZIECKO KOMUNIKOWAC SWOJE POTRZEBY

Naszym podstawowym zadaniem jest nauczy¢ nasze dziecko, Ze cele osiaga sie nie
krzykiem, przemoca, piskiem, wymuszaniem, ze te metody nie sa skuteczne.

POSTARAJ SIE BYC OPANOWANY, ZACHOWAC SPOKO)

Wyjasnij dlaczego nie mozesz sie zgodzi¢ na dang aktywnos¢, stosuj krétkie komunikaty, nie
dyskutuj, spowolnij ruchy, zabierz dziecku "widownie", gdy zachowuje sie niewlasciwie.

NIE WALCZ ZE SWOIM DZIECKIEM

Nie dyskutuj z histeryzujacym dzieckiem, nie krzycz na nie, nie wdawaj si¢ w dyskusje.
Staraj sie nie prowokowac dziecka, nie dogaduj, nie wpatruj sie w nie, uspokéj oddech.

POMOZ DZIECKU ZNALEZC SPOSOB RADZENIA SOBIE

Wskaz mu, ktére z zachowarn s3 spotecznie akceptowalne oraz jak opanowac swoja ztos¢,
Pomyslcie co dziecko moze zrobi¢, gdy sie zeztosci, jak sie opanowac, jak uspokoié emocje.

BADZ DLA DZIECKA WSPARCIEM, POMOCA

Rozmawiaj ze swoim dzieckiem, staraj sie je zrozumied, nieustannie poznawac. tatwiej
bedzie Ci unikac takich sytuacji w przysztosci. Pamietaj, ze dzieci potrzebuja wzmocnien.
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UCZE SIE 0 STALYCH PORACH

Systematycznos¢ sprzyja koncentracji uwagi, buduje poczucie bezpieczeristwa i kontroli,
a takze pozwala unikna¢ nagromadzenia materiatu i nauki do p6Znych godzin nocnych.

INNI ZACHOWUJA CISZE, ULATWIAJAC MI SIE SKUPIC

Warto tak rozplanowac dzien, by czas na nauke, byt czasem, gdy inni, szanujac obowiazki
ucznia, zachowuja cisze, zajmuja sie czyms, co nie generuje hatasu i nie rozprasza ucznia.

CHOWAM PRZEDMIOTY, KTORE MNIE ROZPRASZAJA

Aby ufatwi¢ przyswajanie informacji, wszystkie atrakcyjne zabawki, telefon, inne
rozpraszacze powinny by¢ schowane, a miejsce pracy doktadnie uporzadkowane.

ROBIE LISTE TRESCI DO NAUCZENIA

Spisanie rzeczy do wykonania sprawia, ze nasze wyobrazenie ogromnej ilosci materiatu
do nauki, nabiera realnych ksztattéw. Warto odhaczac sobie to, co udato sie juz zrobi¢.

ROBIE SOBIE KROTKIE PRZERWY W NAUCE

Przerwy w nauce powinny by¢ krétkie- ok. 5 min., po 25-30 min. ciggtej nauki. Zbyt dtugie
przerwy rozpraszaja uwage, trudno jest po nich wrécic do efektywnej nauki.

MYSLE POZYTYWNIE, WIERZE, ZE MI SIE UDA

Obnizony nastréj i stres przyczyniaja sie do spadku naszych funkcji poznawczych.
Pozytywne nastawienie wzmacnia motywacje i sprawia, ze pracujemy efektywniej.

NAGRADZAM SIE PO WYKONANYM ZADANIU

Jesli po wykonaniu obowigzku nastepuje co$ przyjemnego, odbieramy go jako co$
wartego wysitku. Warto wiec przed nauka pomyslec o tym, co moze byc dla nas nagroda.
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POZNAJ SWOJ ORGANIZM

Przyjrzyj sie reakcjom witasnego organizmu w stresujacych sytuacjach. Obserwuj oddech,
bicie serca, drzenie rak. Sprobuj nazwaé emocje, ktore temu towarzysza.

SKONCENTRUJ SIE NA ODDECHU

Wyprobuj prosta metode kontroli oddechu 4 - 7 - 8. Przez 4 sekundy nabieraj powietrza,
na 7 sekund zatrzymaj je w ptucach, kolejno spokojnie wypus¢ powietrze przez & sekund.,

ODLOZ TELEFON, LAPTOPA, WYEACZ TV

Porzu¢ na przynajmniej godzine social media i portale informacyjne. Zajmij sie
czynnosciami wyciszajacymi, takimi jak czytanie, nauka jezyka czy ¢wiczenia fizyczne.

ZATROSZCZ SIE 0 SIEBIE

Zastandw sie z jakiego powodu byles zestresowany. Dogtebna analiza sytuacji pomoze
kontrolowac stres. Przyjrzyj sie przyczynom napiecia, podejdz do siebie ze zrozumieniem.

SKORZYSTAJ Z POMOCY

Porozmawiaj z bliska Tobie osobg o tym, jak sie czujesz. Wystuchaj jak inni widza Twdj
problem, perspektywa drugiej osoby pomoze Ci spojrzec na problemy z dystansu.

DBAJ 0 DOBRY SEN

Zadbaj o regularny rytm dobowy, okoto 7-8 h snu. Na godzine przed zasnieciem odtoz
telefon, laptopa. Staraj sie nie przebywac caty dzien w pokoju, w ktdrym Spisz.

JEDZ ZDROWO

Spoiywaj produkty bogate w magnez, cynk czy witaminy z grupy B. Jedz 5 razy dziennie, w matych
ilodciach, o statych porach. Zrezygnuj z fast-fooddw, stodkich napojow, tlustych potraw.

CoNoILIA



=C<3)AK ZAREZERWOWAC
<) KONSULTACIE ONLINE?

KTO UDZIELA KONSULTAC)I ONLINE?

Do Panstwa dyspozycji online sa: psychiatra, psycholog dzieciecy,
psychoterapeuta mtodziezy, psychoterapeuta par, psycholog i psychoterapeuta
dorostych.

JAK SIE Z NAMI SKONTAKTOWAC?

Uzyj jednego z kanatow komunikacji: telefon: 690 002 218, e-mail:
rejestracja@psychoterapia.plus, formularz na stronie : www.psychoterapia.plus.

C0 ZROBIC PO REZERWAC)I TERMINU?

Po ustaleniu terminu konsultacji, otrzymasz e-mail oraz sms potwierdzajace
termin konsultacji oraz zawierajace informacje na temat platnosci i samej
konsultacji.

JAK SIE PRZYGOTOWAC?

Zadbaj o odpowiednie warunki przeprowadzenia konsultacji w planowanym
terminie, to znaczy: oczekuj na wizyte na osobnosci, sprawdZ sprzet jakiego
uzyjesz, rozwaz uzycie stuchawek. Oczekuj na potaczenie :)

Wiecej informacji o konsultacjach online : psychoterapia.plus/konsultacje-online/
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