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INSTRUKCJA UZYCIA KART

Karty stuzg do opanowania ztosci dziecka lub Twojej.

Wydrukuj karty lub zapisz plik w telefonie.

Pokaz karty dziecku i powiedz, ze mozecie ich uzy¢, gdy poczujecie, ze jestescie rozztoszczeni.
Omow z dzieckiem kazdg z kart, zgodnie z ponizszym opisem:

BADZ OBOK | POCZEKAJ
Gdy sie ztoscisz, tracisz panowanie nad ciatem. Moéwisz rzeczy, ktérych bys normalnie nie
wypowiedziat. Wtedy potrzebujesz czasu, zeby nieco ochtongd.

Daj wiec sobie ten czas. Czas na wyrzucenie ztosci, na opanowanie ciata i umystu.

ZROZUM UCZUCIA

Sprobuj zaakceptowacd ztosé.

Po prostu powiedz: Widze, ze jestes bardzo zty. Widze, ze cos Cie zdenerwowato. Widze, ze
jest Ci przykro.

Potem sprébuj odkry¢ powdd ztosci.
Uwaga: Nie zaczynaj od pytania Dlaczego — to dziata, jak ptachta na byka. Lepiej zapytaj: Z
jakiego powodu ptaczesz? Czy jestes zty, bo nie mozesz bawic sie tq zabawkg?

Jesli nawet nie powiesz mi, z jakiego powodu sie ztosScisz, nic nie szkodzi. Wazne, ze
rozumiem, ze czujesz sie zle.

ZAZARTUJ
Nic tak nie roztadowuje ztosci, jak Smiech. Zréb gtupig mine lub powiedz cos$ $miesznego.
Uwaga: To dziata tylko wtedy, gdy juz nieco ochtonates.

USMIECHNL SIE
Usmiech wyraza, ze Cie akceptuje i kocham. Kocham Cie caty czas, nawet wtedy, kiedy sie
ztoscisz i nad sobg nie panujesz.



PRZYTUL
Przytulas dziata podobnie, jak usmiech. Jest fizycznym dowodem na to, ze Cie kocham i
akceptuje Ciebie oraz Twoje uczucia.

POROZMAWIAJ

Gdy juz jestes spokojny, gdy sie usmiechasz lub sie do mnie przytulasz, wtedy jest najlepszy
moment, zeby porozmawiaé. Teraz mozesz mi opowiedzie¢ o swoim problemie i razem
mozemy znalez¢ rozwigzanie.

Zaproponuj uzycie kart podczas zabawy — niech jedno z Was udaje, ze jest zty. Druga osoba
wybiera karte, ktérej chciataby uzy¢ . Karte moze wybrac takze osoba, ktéra udaje, ze jest zta.
Potem mozecie zamienic sie rolami.

Zabawa kartami sprawi, ze bedziecie wiedzie¢, co zrobi¢, gdy naprawde opanuje Was ztos¢.
Sam wybierasz karte, ktérg chcesz uzyé najpierw. Sam tez decydujesz o wyborze kolejnej.
Woystarczy, ze Ty lub dziecko wskazecie palcem interesujgcg Was karte.

PAMIETAIJ! Gdy Twoje dziecko bedzie miato prawdziwy napad ztosSci, zanim uzyjesz kart, daj
dziecku czas na wyciszenie. BgdZ wtedy obok. Gdy uznasz, ze twoje dziecko jest skore do
wspotpracy, pokaz mu karty i pozwdl mu samodzielnie wybraé jedng z nich — wystarczy, ze
wskaze jg palcem. Potem moze wybrac kolejng lub mozecie wybiera¢ karty na zmiane. Od
Was zalezy wybér kart. Powodzeniai...

Bawcie sie madrze!
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