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Wiany stan ..
dzieci samoregulacji



Co to jest samoregulacj?

o

Samoregulacja Samokontrola
/Zdolnos¢ do radzenia sobie ze Umiejetnosc kontroli i
stresem, ze zmianami w hamowania emocji, reakcji i
organizmie, ktore zostaty zachowania.

wywotane jakims stresorem



Typy stresorow

-:.:-
BlOloglczny Prospoleczny EmOC]l
Pragnienie, bol, hatas Konflikty, bycie Silne badz nieprzyjemne
T . emocje
swiadkiem agres;ji, silne
% emocje innych osoéb @
Poznawczy Spoteczny
Niezrozumiate stowa czy Nowo poznane osoby,
schematy, negatywne wystgpienia publiczne,

mysli o sobie i innych przebywanie w grupie



Reakcja organizmu

e Napiecie - fizyczne bgdz umystowe
odczucie

e [Energia-dostepne naszym uktadom
I organom zasoby

e Regeneracja- odbudowa zasobow







Na jakim etapie jest dziecko







5 zasad samoregulacji

PIZEfOImUI:u] Aukuj str\
zachowanie B

, (o2
Zauwaz sygnaty Gtebokie oddechy, ()

: . odwrocenie uwagi
stresu i postaraj sie

e Zidentyikuj Chwila na
zachowanie, ktore stresory ref[eksje
jest stresujace Analiza stresoréw z Rozwin
wymienionych 5 samoswiadomosg,

obszarow poznaj siebie






Zrodia

Self-requlation. Jak sie lubi¢ w $wiecie petnym réznic - Agnieszka Stazka -
Gawrysiak

Self-requlation. O tym, jak dziata¢, gdy emocje biorg gore - Agnieszka Stazka -
Gawrysiak



Dziekuje za

Natalia Niewelt




