Siedzgc w domu, nie mogac wyjs¢ na dwor, czesto w dziecku narasta ztosé,
jest Ono podraznione, ptaczace lub bardziej krzykliwe, wydaje sie¢ nam, ze robi
cos zlosliwie, na przekér nam. Tymczasem dziecko daje nam do zrozumienia,
Ze nie radzi sobie ze swoimi emocjami!

Zabawy mozna wykonywaé przy muzyce relaksacyjnej:

https://www.youtube.com/watch?v=-dD11cWwCoQ

Przyktady ¢éwiczen i zabaw wg Rosemarie Portman:

,,Podroz do Krainy Wscieklosci”

Prowadzacy opowiada historyjke, w trakcie ktérej wykonywane sg okreslone ruchy —
dziecko je powtarza, moze wymyslac¢ tez wiasne.

,UJdajemy sie dzi§ w podréz do tajemniczego kraju. Jedziemy dtugo pociggiem.
Wreszcie pocigg zatrzymuje sie, dotarlismy do Krainy Radosci. Ludzie, ktorzy tu
mieszkajg, sg zawsze radosni i usmiechnieci. Cieszg sie juz od rana, jak tylko
wstang. Przeciggajg sie z zadowoleniem, witajg sie z nami usmiechem, podskakujg
do gory z radosci, obejmujg nas i tanczg z nami dwojkami, tréjkami, w duzym kole,
zadne dziecko nie jest samo... Niestety, musimy jechac dalej. Wsiadamy do pociggu
i jedziemy...Nagle robi sie ciemno. Pocigg staje — dotarliS§my do Krainy WsciektoSci.
Tu mieszkajg ludzie, ktérzy czujg sie obrazeni i niesprawiedliwie traktowani. Sg Zli i
zdenerwowani, tupig nogami, potrzgsajg gtowami, sciskajg dtonie w piesci i wotaja:
Nie lubie cie! Wreszcie nasza lokomotywa sapie i wzywa nas do pociggu.
Zatrzymujemy sie, nabieramy duzo powietrza do ptuc... i uspokajamy sie. Wsiadamy
do pociggu i jedziemy dalej... Pocigg zatrzymuje sie na koncowej stacji — jestesmy w
Krainie Spokoju. Wszyscy ludzie usmiechajg sig, poruszajg sie spokojnie i ostroznie,
delikatnie gtaskajg sie nawzajem, prowadzg sie za rece albo siedzg spokojnie obok
siebie. Jest cicho...”

Fantazja w czasie podr6zowania nie ma granic. Mozna sie przemieszczacC innym
srodkiem lokomocji. W kazdym jednak przypadku podréz powinna sie zakonczy¢ w
Krainie Spokoju.

Jak czuje sie dziecko w trakcie podrézy? Jak czuje sie po jej zakonczeniu?

,.Bez ztosci mamy wiecej radosci”

Przy pomocy fantazyjnej opowiesci dziecko moze sie nauczy¢ przejmowac
pozyteczne, samodzielne instrukcje w przypadku narastajgcych agresji, a ponadto
analogicznie do nich wymys$la¢ nowe, pasujgce do wiasnej sytuacji. Prowadzacy
stwarza rozluzniong atmosfere, a potem podaje polecenia:

,Dzisiaj polecisz w podréz samolotem marzen i odwiedzisz nieznang ci planete.
Teraz wtulasz sie w miekki fotel, stuchasz odgtoséw startujgcej maszyny...
Warczenie silnikdw jest coraz gtosniejsze... Samolot odrywa sie od ziemi... Po chwili
dostrzegasz w oddali nowe planety... btyszczg sie one i migoczg na czarnym
niebie... Ziemia pozostaje w tyle... coraz mniejsza i mniejsza... Czujesz sie lekki,
jestes juz w kosmosie. Postanawiasz wylgdowaé na nastepnej planecie, jeste$
ciekawy, co tam sie znajduje, co tam przezyjesz, czy sg tam dzieci, takie jak ty.

Im bardziej zblizasz sie do tej planety, tym jest ona piekniejsza... przycigga oczy
jasnymi, przyjaznymi kolorami. Sg tam domy, okragte i ciepte, pomiedzy nimi
kolorowe kwiaty i zielone krzewy. Wszystko jest takie spokojne i przyjazne. Twaj


https://www.youtube.com/watch?v=-dD11cWwCoQ

samolot Ilgduje tagodnie... wysiadasz... biegniesz po miekkim, cieptym podtozu...
Ostroznie podchodzisz do jednego z domodw, zaglgdasz przez okno...nikt cie nie
zauwaza... W domu tym jest grupa dzieci. Styszysz witasnie, jak jedno dziecko mowi
co$ do drugiego, ale nie rozumiesz wypowiadanych stow. Musiato to by¢ cos
nieprzyjemnego, bo widzisz, ze dziecko, do ktérego byty skierowane te stowa, jest
coraz bardziej rozwscieczone... oddycha gwattownie... zaciska dtonie w piesci... Ale
spojrz, co sie teraz dzieje? Dziecko to nagle zastyga w bezruchu. Zaczyna spokojnie
oddychaé, gteboko nabiera powietrza do ptuc wydmuchuje je stopniowo, wdech,
wydech, wdech, wydech... | zaczyna mowic, najpierw bardzo cicho, potem coraz
gtosniej i pewniej: Bez ztosci mamy wiecej radosci. A za kazdym razem staje sie
coraz spokojniejsze i bardziej przyjaznie nastawione do innych, a i to drugie dziecko
uspokaja sie... Widzisz, jak oboje sie odprezaja, zaczynajg sie usmiechac,
rozmawiajg ze sobg, sg spokojni i uprzejmi dla siebie... wszystko jest w porzadku.

Nikt nie widziat cie zagladajgcego przez okno. Pochylasz sie i skradasz z powrotem
do samolotu. Mowisz do siebie: to byt naprawde swietny pomyst — bez ztosci mamy
wiecej radosci — zapamietam to sobie. Powtarzasz sobie to zdanie wielokrotnie, po
cichu... i jeszcze kilka razy... Wsiadasz do samolotu i lecisz z powrotem na ziemie.
Staje sie ona coraz wieksza i piekniejsza. Jestes znowu tutaj. Po cichu wypowiadasz
zapamietane stowa: bez ztoSci mamy wiecej radosci, bez ziosci mamy wiecej
radosci...”

Po zakonczeniu tej niezwyktej podrézy trzeba daé dziecku mozliwosé zastanowienia
sie i porozmawiania o uczuciach, ktore przezyto w jej trakcie.



