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Jestem psychologiem dzieci i mtodziezy, certyfikowanym
terapeuta integracji sensorycznej drugiego stopnia,
trenerem TUS, choreoterapeuta.

W swojej pracy skupiam sie na wieloaspektowym
przyjrzeniu sie moim matym pacjentom.

Czerpie z réznych podejsé i metod: terapii CBT, ACT,
systemowej i wielu innych.

Prywatnie: zona z wieloletnim marzeniem o powiekszeniu
rodziny, niedoszta aktorka i tancerka, przyjacidtka
cudnych kobiet, mama adopcyjna kotki o imieniu Lea.

@ instagram.com/malapsycholozka

fb.com/malapsycholozka
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Drogi Rodzicu,

odbierasz swoje dziecko z przedszkola i juz po
drodze do domu zaczyna sie trudny czas?
Dziecko jest mocno pobudzone, zmeczone, a Ty
czujesz sie bezradny, oczami wyobrazni widzisz
mata drame, kiedy odmdwisz kupna komiksu
lub péjscia do sklepu po batona?

Wiem, ze to wyczerpujace. Moze czasami masz
wrazenie, ze Twoje emocje sg na granicy, ze te
chwile petne chaosu zaczynajag Cie przerastad.

Ten MiniEbook ma poméc Ci zadbadé o emocje
Twojego dziecka po przedszkolu.

Pamietaj, zeby zadbaé tez o siebie - jesli Ty
bedziesz spokojniejszy, tatwiej bedzie Ci pomdc
dziecku.
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W tym materiale znajdziesz kilka sprawdzonych
sposoboéw, ktére pomoga Ci w wyregulowaniu
emocji Twojego dziecka.

Zamiast czué¢ sie przyttoczonym, sprébuj
wprowadzié¢ mate zmiany, ktére zrobig wielka
réznice w Waszym dniu.

Czasami wystarczy jedna prosta rzecz, by
uspokoicd i siebie, i dziecko.
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Odbior z przedszkola ze spokojnym gtosem

To, jak méwisz do dziecka, ma ogromny wptyw
na jego poziom pobudzenia lub wyciszenia.
Dzieci sg szczegdlnie wrazliwe na ton gtosu
oraz stowa, ktére do nich kierujemy, dlatego
warto zadbaé o to, by nasze komunikaty byty
spokojne i petne pozytywnej energii.

Na przyktad, zamiast zadawadé dziecku wiele
pytan tuz po powrocie, lepiej powiedzied:
,Ciesze sie, ze Cie widze!”.

W trakcie podrézy samochodem unikaj gtosnej
muzyki. Zamiast tego, wtacz spokojne dzwieki,
ktére dziecko zna i lubi.

Warto réwniez postaraé¢ sie o chwile ciszy,
poniewaz po dniu petnym bodzcéw jego uktad
nerwowy musi sie zregenerowac.

Pamietaj, ze drobne zmiany w codziennej
rutynie moga znaczgco poprawi¢ samopoczucie
Twojego dziecka i jego zdolnosé¢ do radzenia
sobie z emocjami.
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Wskazowka

Odbierasz swoje Szczescie z przedszkola, ale
zamiast usmiechu na jego twarzy widzisz
rozczarowanie np. dlatego, ze nie przyszedt po
nie tato.

Powiedz spokojnie:

Widze, ze jeste$ rozczarowany, bo chciates,
zeby przyszedt po Ciebie tato. Proponuje, ze
szybko sie ubierzemy i zrobimy mu
niespodzianke. Utozymy dla niego te puzzle,
ktédre wczoraj zaczeliscie razem. To kto
pierwszy do wyjscia?

Do ilu mam policzy¢ do 5 czy 10?
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Relaksujgca droga do przedszkola

Jesli mieszkacie blisko przedszkola, zamiast
jecha¢ autem, sprdbujcie wybraé¢ rower lub
udad sie na spacer. To Swietny sposdb, by na
spokojnie przejsé¢ przez dzien, bez zbednego
pospiechu.

Po drodze mozecie puszcza¢ banki mydlane,
ktére zawsze wywotujg usmiech, lub bawié sie
w zgadywanki:

,Co jest duze, zielone, ma liScie? -Drzewo!”.
Tego typu aktywnosci nie tylko relaksuja, ale
takze rozwijajg spostrzegawczosé i wyobraznie
dziecka.

W ten sposéb wprowadzasz dziecko w stan
spokoju, jednoczesnie tworzysz piekne
wspomnienia, ktdére beda miaty pozytywny
wptyw na jego emocje.
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Po powrocie do domu - chwila bliskosci
i spokoju

Gdy juz dotrzecie do domu, ponownie przytul
mocno swoje dziecko. To gest, ktéry wspiera
jego uktad proprioceptywny, pomagajac mu sie
uspokoic i poczué bezpiecznie.

Popatrz dziecku w oczy i spokojnym tonem
powiedz, co zamierzacie dalej zrobié. Ta
krotka, jasna informacja daje dziecku poczucie
stabilnosci i przewidywalnosci.

W zaleznosci od wieku dziecka, mozesz takze
poprosi¢ je o pomoc w prostych czynnosciach,
takich jak uktadanie butéw.

Angazowanie dziecka w codzienne proste
obowigzki pomaga rozwijaé poczucie
odpowiedzialnosci i buduje wiez.

Nie zapominaj
o gniotkach,
kartkach do wyrywania
Rozwaz kupno hustawki
sufitowej lub fotela
bujanego.
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Wskazowki

Jezeli dziecko od razu po przyjsSciu do domu
zaczyna biegad, rozrzucacd zabawki
i krzyczed -daj mu chwile na regulacje.

Nie ma magicznych narzedzi.

Daj dziecku czas na to, aby jego uktad
nerwowy przeszedt z trybu przedszkolnego
na tryb domowy.

Mozesz tez, oprocz wysciskania dziecka,
stopniowad gtosnosé swojego gtosu, szybkosd
swoich ruchéw.

Od $piewu razem z dzieckiem do stopniowego
wyciszania.

Od gilgotek do powolniejszych ruchoéw.

PS: Bywaja trudne chwile i wiem, ze czasami masz
dosyd.
Pamietaj, nie jestes z tym sam/sama. Jesli rodzina Cie nie
wspiera, zawsze mozesz stworzy¢ swoja ,,rodzine
Z wyboru”.
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PRZESTRZEN
PSYCHOLOGICZNA

Wszystkie prawa do tresci zawartych
w ebooku, w tym tekstéw i innych materiatow,
sg zastrzezone.

Autor zastrzega sobie prawa do wszystkich
materiatdw zawartych w tym ebooku.
Wszelkie wykorzystanie, w tym kopiowanie lub
publikowanie, wymaga uprzedniej zgody
autora.

Jezeli chcesz udostepnié¢ fragment ebooka na
swoich social mediach, oznacz mnie prosze:
@malapsycholozka
Szanujesz w ten sposéb moja prace:)

Ebook nie zastgpi konsultacji psychologiczne,.
Jezeli potrzebujesz szczegdtowego omdéwienia
Twojego problemu, napisz do mnie:
kontakt@malapp.pl
Umodwimy sie na konsultacje.
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