Proste zabawy przeganiajace gniew.

Zastanawialiscie sie kiedys Panstwo, jak gniew moze
krzywdzi¢ cztowieka? Moéwie o dwdch krzywdach:
gniewie skierowanym na samego siebie i o gniewie
skierowanym do swiata. Gniew jest jedna

z najpotezniejszych i najtrudniejszych emocji
targajacych cztowiekiem.

Nie jest ztq emocja, bo nie ma ztych emocji,
ale na pewno jest takg, ktdéra wymaga wiekszego
skupienia: naniej inasobie. Na potrzebach
zagniewanego cztowieka. Jesli widzicie,

ze Wasze dziecko: gniewa sie, jest zagniewane,
targa nim gniew, dziata w gniewie, mowi gniewnie,
to spokojnie  mu wyjasnij, dlaczego warto wyprébowaé rdéine sposoby panowania
nad gniewem. A moze bardziej — rozumienia gniewu.

Gniew jest naturalny

Gniew jest znami od poczatku. Zauwaz, ze juz w biblijnych opowiesciach mamy gniew,
przez ktéry Adam i Ewa muszg sie wynies¢ z Raju. Mamy gniew miedzy ich synami (Kain
i Abel). Jest w mitach greckich, nadworach krélewskich, cesarskich ipodczas wojen.
Nieopanowany gniew popycha cztowieka do réznych czyndw, z ktérych biorg sie nieszczescia
i kolejne emocje. Réwnie trudne, cho¢ wiadomo, ze wszystkie potrzebne.

Porozmawiajmy o gniewie

Warto rozmawia¢ zdziemi o gniewie iinnych —mniej przyjemnych — emocjach.
Nie sg tematem tabu. Im wiecej dziecko wie, takze o tym, jak wiele krzywdy moze wyrzadzié
nieumiejetnos¢ kontrolowania gniewu, tym lepiej. Wiadomo, Ze dzieci dopiero sie tego
wszystkiego uczg i majg prawo do wybuchdw, niewiedzy, zdziwienia inieradzenia sobie
Z emocjami.

Czasem dzieci, gniewajac sie na siebie (oczywiscie nieswiadomie), robig sobie krzywde,
bo nie potrafig wyrzucié¢ z siebie emocji. Niektére sie uderzajg w gtowe, inne sie szczypig,
jeszcze inne ten gniew kierujg na drugiego cztowieka. Wtedy wyrywa nam sie: To musi bolec!
Nie réb tego! Jednak, jesli nie to, to co? Moze warto pokazaé, jak inaczej sobie z gniewem

poradzié?
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Duzo moéwi sie dzisiaj o sposobach rozumienia trudnych emocji i radzenia sobie z nimi.
Chociaz niektérzy uwazajg, ze to naturalne i nie ma potrzeby uczy¢ dziecka, jak sobie z nimi
poradzié, jestem przekonana, ze warto pokazywaé najrozniejsze sposoby radzenia sobie
z gniewem i szukac wspdlnie takich, ktére beda pasowaé matemu cztowiekowi.

S3 sposoby na gniew



Podrzucam jeszcze kilka pomystéw nazabawy, ktére poprawia humor ipomoga
roztadowaé negatywne emocje, tak na wszelki wypadek.

Zadeptanie

Najlepiej przeprowadzi¢ te zabawe na spacerze, ale wdomu tez sie uda. Na spacerze
wystarczy znalezc¢ jakis suchy lis¢ i wyobrazi¢ sobie, ze to gniew. Ten gniew mozna zniszczy¢
i zadeptaé. Zanim jednak to zrobicie, upewnij sie, ze wiesz, dlaczego dziecko jest zagniewane.
Oczywiscie mozna zadeptac tez inne nielubiane emocje.

Sport

Zawsze roztadowuje napiecie i odcigga mysli od ktopotow. Pozwala tez skupié sie na szukaniu

rozwigzania, ale bez dzielenia w’f
a zachecaj do mierzenia sie ze sobg. Sprawdzi sie np. celowanie do tarczy lotkami (rzepami)
lub piteczkg do koszyka, rzucanie na odlegtosé i mierzenie tip-topami, zabawa w berka itd.

Rymowanki

Wymyslajcie Smieszne rymowanki z emocjami np. smutek — z nosa glutek, zto$¢ — stara
kos¢ itd. Nie musza by¢ sensowne, Wystarczy, Ze rozémiesza. Takie
mate bzdurki odczarowujg zto$¢ igniew, pokazujg, Ze moina sobie znimi daé rade
z poczuciem humoru.

Rysowanki

Rysowanie ztosci i gniewu, jako $miesznych stworéw to tez dobry sposéb. Moze by¢ kredg
na chodniku, moze by¢ czarng farbg na kartonie. Najlepiej daj wtedy dziecku dwie kredki,
do kazdej reki po jednej (albo kredy). Od razu jest to ¢wiczenie usprawniajgce wspotprace
obu potkul mézgowych.

Jesli macie ochote i mozliwosci, mozecie i$¢ krok dalej i lepié¢ gniew z plasteliny lub stworzyé
go z pudetka kartonowego, ktére potem (w razie czego) bedzie mozna zniszczy¢.
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