Opanowanie i przezwyciężenie złości.
[image: Co zamiast krzyku - Jak mówić do dziecka, aby nas słuchało ...]
Dzisiaj proponuję zabawy, które  pomogą dzieciom w przezwyciężaniu napięcia. 
1. ,,Start rakiety’’.
Siedzimy przy stole.
Pokazujemy  dzieciom co maja robić:
- bębnimy palcami po blacie stołu- najpierw bardzo cichutko i powoli, potem coraz szybciej i głośniej, 
- uderzamy płaskimi dłońmi o stół we wrastającym tempie i głośności
- Klaskają w dłonie we wrastającym tempie i głośności,
- tupią nogami coraz szybciej i głośniej ,
- cicho naśladują brzęczenie owadów , przechodząc aż do bardzo głośnego wrzasku,
- hałas i szybkość wykonywanych ruchów musi stopniowo wzrastać, dziecko powinno wstać ze swojego miejsca, wyrzucić ramiona , z głośnym wrzaskiem do góry – RAKIETA WYSTARTOWAŁA. 
2,,. Gdybym był wściekły ?’’
Pytamy dziecko jak się zachowuje gdy jest zdenerwowane. Podpowiadamy, gdy ma problem ,żeby to opowiedzieć. Możemy w formie żartu naśladować dziecko jak krzyczy, uderza, kopie nogami  , rzuca przedmiotami itp. ,żeby pokazać jak inni na to patrzą. 
Następnie mówimy ,ze przecież można pozbyć się swojej złości w inny sposób.
Wspólnie wymyślamy w jaki sposób np. ;
- słuchać głośno muzyki,
- iść spać 
- wypłakać się w swoim pokoju,
- pośpiewać głośno, 
-uderzać w poduszkę, w bokserski worek treningowy
- pobiegać wokół domu, 
- porzucać piłka do kosza
- pokopać piłkę do bramki
- poodbijać piłkę rakietą
-pojeździć na rowerze, 
- zrobić sobie kąpiel w wannie, 
- wyjrzeć przez okno - patrzenie w dal uspokaja 
-  policzyć powoli i świadomie do... 20. Czasem trzeba do 30.
- przeciągnąć  się, unieść ręce i kołysać  się jak drzewo na wietrze.
- oddychać powoli i głęboko przez 2 minuty - cały czas śledząc jak przepływa oddech.
- zmęczyć  się fizycznie, wykorzystać napływ energii do wykonania jakiejś odkładanej pracy fizycznej, posprzątać pokój, umyć podłogi , pograbić liści itp. 
- wygadać się do bliskiej osoby, która Cię zrozumie.
-zrobić jakąś  pracę plastyczna lub  artystyczną 
-  narysować  swoje negatywne uczucia 
- zapisać , co czujesz
-  włączyć  muzykę i posłuchaj utworu, który poprawia Ci nastrój, z którym masz dobre wspomnienia 
- tańczyć  przy ulubionych rytmach, aż się zmęczysz.


Można te pomysły wypisać na kartce ( lub nakleić obrazki obrazujące te czynności np. wanna, piłka, magnetofon itp. I powiesić w widocznym miejscu, żeby dziecko mogło się inspirować pomysłami w trudnej dla niego sytuacji. 

2. ,,Kartki złości’’.
· DO  koszyka/ pojemnika w pokoju dziecka wkładamy tzw. ,,Kartki złości’’. Mogą to być kartki w kolorach np. żółtym (ostrzegam, że jestem zły) i czerwonym ( jestem  wkurzony), które dziecko ma pokazywać , gdy będzie czuło, ze narasta w nim złość.
· Mogą to być też zwykłe kartki papieru czy starej gazety , które dziecko wyciągnie z pojemnika, będzie mogło podrzeć lub pognieść i wrzucić do,, kosza złośc. Ma to być takie symboliczne pozbywanie się złości.
· Na stoliku można zostawić karki papieru i kredki  na których dziecko będzie mogło podejść i narysować swoja złość . Da mu to czas na odetchnięcie, zmierzeni się z problemem zamiast odreagowania na czymś lub na kimś. 
3.,, Lalka złości’’.
Podaruj dziecku lalkę, kukiełkę  czy pacynkę, którą nazwij ,,Lalką Złości’’.
 Powiedz mu, że może ona powiedzieć Wam o wszystkich rzeczach , które ją denerwują. 
Dzięki Lalce Złości dziecko będzie mogło powiedzieć Wam o tych rzeczach o których  samo  może nie powiedziałoby. Bo to przecież powie Lalka a nie Ono. 
Jeżeli nie masz takiej laki możesz zrobić kukiełkę z rękawiczek, rajstop czy starych szmat.  
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