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Pomoc dzieciom w radzeniu

sobie z emocjami

Czy wiesz, ze we wczesnym dziecinstwie uczniowie uczg sie rozpoznawac i
nazywacé¢ emocje? Uczucia znajduja swoje odbicie w zachowaniu, dlatego wazne
jest, aby nauczyé mtodych uczniéw, jak rozpoznawa¢ i kontrolowaé emocje.
Samoregulacja jest rowniez konieczna, aby naby¢ inne umiejetnosci spoteczno-

emocjonalne i umiejetnos¢ budowania relaciji.

Oto kilka sposobow, w jakie mozesz w tym poméc:

Rozpoznawanie i nazywanie uczué

Zapewniaj mtodemu uczniowi wiele okazji do rozpoznawa-
nia uczué innych oséb. Mozna to zrobi¢ podczas czytania
ksigzki albo ogladania telewizji. Wskaz posta¢ i zapytaj
ucznia, co wedtug niego dana postac czuje oraz poméz mu
prawidtowo nazwac te emocje.

Wspotregulacja emocji

W spokojnych chwilach wykonuj z uczniem ¢wiczenia odd-
echowe, aby potrafit wykorzystac te strategie w sytuacjach
stresowych. Niektdrzy uczniowie majg problem z kontrolowan-
iem niekomfortowych emocji — uwazne oddychanie pozwala
powstrzymac¢ odpowiedzZ organizmu na stres oraz ufatwia
wyciszenie i refleksje.

Przyktad: Cwicz wspéline liczenie oddechéw przez dwie
minuty. Staraj sie, aby wydechy byly o sekunde lub dwie
dtuzsze niz wdechy.

Szkolne osrodki zdrowia szkét
publicznych w Chicago (CPS)

Osrodki te zapewniajg spotecznosciom
i uczniom CPS kompleksowg opieke
zdrowotng, w tym szczepienia, badania
przedmiotowe i opieke w zakresie
zdrowia behawioralnego.

Jesli masz pytania albo chcesz uzyska¢ wiecej informaciji, skontaktuij
sie z nami pod adresem e-mail mentalhealth@cps.edu, odwiedz strone

cps.edu/mentalhealth albo zeskanuj kod QR.

Katalog zasobow dla spotecznosci Wydziatu
Zdrowia Publicznego w Chicago (CDPH)
Wydziat Zdrowia Publicznego w Chicago oferuje
bezptatny katalog internetowy, w ktérym mozna
znalez¢ informacje na temat pobliskich osrodkow
oferujgcych wsparcie w zakresie zdrowia psy-
chicznego i innych swiadczen opieki zdrowotnej.

Potwierdzenie i pochwata

Gdy uczen nazwie i wyrazi swoje uczucia, dostrzez

i pochwal jego rosngcg samoswiadomos¢. Zaznacz, ze
opowiedzenie Ci o jego uczuciach pomoze Ci je zrozumieé
i zapewni¢ mu wsparcie.

Przyktad: Jestem bardzo dumna z tego, ze powiedziates$
mi o swoim zdenerwowaniu. Zastanéwmy sie wspolnie, jak
sprawic, abys poczut sie lepiej”.

Dostrzeganie mozliwosci i zacheta do refleksji
Regularnie pytaj ucznia, jak sie czuje i zachecaj go do
opowiedzenia, dlaczego tak sie czuje. Uczniowie, ktorzy
rozumiejg swoje emocje, rzadziej wyrazajg je za pomoca
agresji i czesciej wiedzg, co przynosi im rados¢ i spokd;.
Przyktad: ezeli uczen usmiecha sie podczas malowania,
mozesz powiedzieé: ,Widze, ze sie uSmiechasz! Jak
teraz sie czujesz?”.

Swiadczenia Medicaid i SNAP

Aby dowiedziec sie wiecej na temat otr-
zymywania tanich positkdw, Swiadczen
zdrowotnych oraz pomocy w nagtych sytu-
acjach, mozna zadzwonic¢ na infolinie Healthy
CPS pod numer 773-553-5437.
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Oto kilka sposobdéw, w jakie mozesz w tym pomac:

Z pomocag rodzica lub opiekuna wybierz odpowiednie stowo z ramki i dopasuj je do
wlasciwej postaci. Po zakonczeniu mozesz uzywac¢ swojej nowej mapy emocji
do powiedzenia innym osobom, co czujesz!

Szczescie

Obrzydzenie

Strach

Sennos¢

Smutek
Wsciektosé

Dezorientacja

Poczucie
niedorzecznosci
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Jesli masz pytania albo chcesz uzyska¢ wiecej informaciji, skontaktuj
sie z nami pod adresem e-mail mentalhealth@cps.edu, odwiedz strone
cps.edu/mentalhealth albo zeskanuj kod QR.
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