Zajecia z Uwaznosci i Samoregulacji
dla dzieci z klas 0- 111

Samoregulacja - to zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem. Uruchamia strategie, ktore pozwalaja
zregenerowa¢, odbudowac stracone w stresie zasoby energii. Niezbedna do tego jest
swiadomosc¢ swoich przezywanych emocji (uczu¢), akceptacja ich, ,umiejetno$¢ radzenia sobie
z nimi bez tlumienia, wypierania czy negowania. W oparciu o takg samoregulacj¢ budujemy
pelne wzajemnego zrozumienia i akceptacji relacje z innymi ludzmi. Potrafimy we wtasnych

I cudzych zachowaniach zobaczy¢ symptomy nadmiernego obcigzenia stresem i da¢ sobie

z nim rad¢. Pamigtajmy, Zze aby nauczy¢ nasze dziecko samoregulacji musimy sami posiadac t¢
umiejetnos¢ lub jej sie rOwniez nauczyc.

Zajecia z dzie¢mi majg na celu nauczenie:

1.Rozpoznawania witasnych i cudzych emocji;

2.Rozpoznawania stresorow (przyczyn takiej czy innej emocji, ktora przezywamy), ktore moga
by¢: biologiczne (np. gtod, bol, zmeczenie), poznawcze (np. niepowodzenie w rozwigzywaniu
zadania, nierozumienie sytuacji), spoteczne (np. spotkanie z nowymi osobami, konflikt z
innymi dzie¢mi itp.).

3.Refleksji na temat swojego zachowania 1 zaistnialej sytuacji (ocena 1 interpretacja);
4.Sposobdw na poradzenie sobie z tymi uczuciami i odnowienie pozytywnej energii np. przez:
- redukcje stresorow;

- wzmacnianie motywacji i sity woli do pracy nad samoregulacja.

W zajeciach beda wykorzystywane techniki uwaznos$ci 1 relaksacji dla dzieci, sposoby na
radzenie sobie z r6znymi emocjami, oraz opowiadania przyblizajace dzieciom ich wlasne
doswiadczenia z emocjami i stresem.

Zajecia przeznaczone bed odbywaly sie¢ w poradni we wtorki w godz. 16- 17 .W trakcie
zaje¢ dzieci rodzice rowniez pracujg wspdlnie w osobnym pomieszczeniu.
W I semestrze zajeciami beda objete dzieci ze SP 340.

Zajecia prowadzi psycholog Anna Ryszkiewicz.



