Magdalena Zarate Rios

Kolorowe emocje

Polsko-hiszpanski zestaw kart, plakatow
| strategii regulacji dla dzieci

D 4
| )




Tytut: Kolorowe emocje. Polsko-hiszpanski zestaw
kart, plakatow i strategii regulacji dla dzieci

Copyright: © Magdalena Zarate Rios
Ogarniando, 2025

Zdjecie: Magdalena Zarate Rios
Grafiki: Canva

Warszawa, 2025

Wydanie pierwsze
Dystrybutor: www.estante.pl



http://www.estante.pl/

Od autorki

iHolal Mam na imie Magda, jestem filologiem hiszpanskim
I mamg czworki dzieci. W moim domu mowi sie po
hiszpansku, i mowi sie rowniez o emocjach. Stgd pomyst,
by potgczyc ten jezyk z koncepcjg stref regulacji emocji,

o ktorych dowiedziatam sie doksztatcajgc sie jako mama.

Materiaty, ktore masz przed sobg sg wiec uktonem w strone
wszystkich rodzin dwujezycznych i starajgcych sie Swiadomie
podchodzi¢ do tematu emocji swoich dzieci. Ufam, ze spetnig
one swojg funkcje rowniez w Twoim domu dajgc temu
nowemu pokoleniu chocby ciut wiekszg kontrole nad tg
czescig siebie, do ktdrej my jako dzieci nie mieliSmy az tak
oczywistego dostepu.




STREFY REGULACJI EMOCJI - CZYM SA?

Koncepcja stref regulacji emocji (ang. Zones of Regulation) zostata opracowana
przez Leah Kuypers, terapeutke zajeciowg i pedagoga specjalnego ze Stanow
Zjednoczonych. Po raz pierwszy zostata opisana w jej programie edukacyjnym

z 2011 roku, skierowanym do dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym. Kuypers
stworzyta te teorie, aby pomaoc uczniom lepiej rozumie¢ wtasne emocje,
rozpoznawac sygnaty ptyngce z ciata oraz uczyc sie narzedzi samoregulacji.
Nowoscig w podejsciu Kuypers byto przedstawienie emocji w formie czterech
prostych, kolorowych stref, co uczynito teorie bardzo przystepnga dla dzieci,
w tym dla uczniow ze spektrum autyzmu, ADHD czy zaburzeniami
emocjonalno-behawioralnymi.

Najprosciej mowigc jest to system wizualny i jezykowy, ktory:

e dzieli stany emocjonalne i poziom pobudzenia na cztery kolory/strefy,

e daje prosty sposéb na nazywanie i rozpoznawanie wtasnych emocji,

e uczy, ze wszystkie emocje sg naturalne i akceptowalne, ale niektére
wymagajg wiekszej pracy nad kontrolg,

e dostarcza narzedzi, czyli strategii radzenia sobie w kazdej strefie,

e wspiera rozwoj samoregulacji, empatii i rozumienia innych,

e pomaga rodzicom zastgpic etykietowanie (zamiast ,jestes niegrzeczny” -
,Widze, ze jestes w czerwonej strefie, co pomoze ci sie uspokoic?”)

DLACZEGO TO DZIALA?

e Prostota i wizualnos¢ - kolory sg intuicyjne i tatwe do zapamietania,

e Normalizacja emocji - kazda strefa jest akceptowalna, nie ma , ztych”
emocji,

e Rozwoéj metapoznania - dzieci uczg sie samoobserwacji i refleksji,

e Trening samoregulacji - poprzez powtarzanie strategii regulacyjnych
rozwijajg kompetencje emocjonalne.

TYLKO DLA DZIECI?

Nie! Koncepcja stref zostata stworzona gtownie jako narzedzie edukacyjne

| terapeutyczne dla dzieci, ale nie jest wcale ograniczona wytgcznie do nich.
Dorosli mogg korzystac ze stref na przyktad w terapii, coachingu, pracy

Z grupami, a nawet w miejscu pracy, np. do opisu stresu, zmeczenia czy
pobudzenia. Osoby neuroatypowe (np. ze spektrum autyzmu, ADHD) czesto
stosujg te metode takze w dorostosci, bo daje jasny ,kod” komunikacyjny.

W koncu rodziny korzystajg ze stref wspdlnie - rodzice tez nazywajg swoje
strefy, zeby dzieci widziaty, ze regulacja emocji jest potrzebna kazdemu. Wtasnie
dlatego jako czes¢ materiatow znajdziesz liste strategii takze dla dorostych.



Cz=tery strefy emociji W skrocie

Zielona strefa (Zona verde)

Stan rownowagi, spokoju i optymalnego funkcjonowania. W tej strefie dziecko
jest skoncentrowane, uwazne i gotowe do nauki.

Typowe emocje: spokdj, zrelaksowanie, szczescie, skupienie, duma.
Znaczenie: to ,strefa uczenia sie” - idealny poziom energii do wspotpracy
i koncentracji.

Niebhieska strefa (Zona azul)

Stan niskiej energii, spowolnienia lub smutku. Emocje z tej strefy czesto
wymagajg pobudzenia, by wroci¢ do rownowagi.

Typowe emocje: smutek, zmeczenie, znudzenie, poczucie samotnosci, brak
motywacji.
Znaczenie: dziecko moze potrzebowac wsparcia, odpoczynku albo aktywizacji.

Czerwona strefa (2ona roja)

Stan bardzo silnych emocji i utraty kontroli. Ciato i umyst reagujg gwattownie.

Typowe emocje: ztos¢, wsciektos¢, panika, histeria, skrajny stres, nadmierna

euforia.
Znaczenie: wymaga zatrzymania i silnych narzedzi wyciszajgcych.




NIEBIESKIE EMOCJE

zniechecony

zmeczoha znudzony
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NIEBIESKIE STRATEGIE

Przytulenie sie do rodzica/pluszaka.

Odpoczynek w spokojnym miejscu z kocykiem.
Postuchanie bajki lub muzyki.
Pociagniecie kilku gtebokich oddechéw.
Zrobienie czegos przyjemnego (np. rysowanie).

Porozmawianie o uczuciach z dorostym.

Zrobienie ,,przerwy na wode” albo matg przekaske.

Zabawa w cos spokojnego (np. figurki, plastelina).
Ogladanie zdjeé, ktére poprawiajg humor.
Wyjscie na kroétki spacer z dorostym.

Patrzenie na lampke nocng albo Swiatetka.

Ciche Spiewanie kotysanki.

| zawstydzony |
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zdezorientowany/;

Abrazar a un adulto o a un peluche.
Descansar en un lugar tranquilo con una manta.
Escuchar un cuento o musica suave.
Respirar profundamente varias veces.
Dibujar algo que le guste.

Hablar con un adulto sobre lo que siente.
Beber agua o comer una merienda saludable.
Jugar a algo tranquilo (plastilina, figuras).
Ver imagenes o fotos que le hagan sonreir.
Salir a caminar con un adulto.

Mirar una lamparita o luces pequeiias.

Cantar bajito una nana.




Strefa nicbhicska — strategie dla dorostych

Drzemka lub spokojny odpoczynek.
Tomar una siesta corta o descansar.

Stuchanie relaksujgcej muzyki.
Escuchar musica relajante.

Delikatny ruch - np. stretching, spacer.
Hacer estiramientos o caminar suavemente.

Rozmowa z bliskg osoba.
Hablar con un amigo o familiar.

Picie wody i zdrowa przekgska.
Beber agua y comer algo nutritivo.

Techniki uwaznosci (np. ,,body scan”).
Practicar atencién plena (body scan).

Oglgdanie lub czytanie czegos lekkiego i przyjemnego.
Leer o ver algo ligero y agradable.

Ciepty prysznic lub kgpiel.
Tomar una ducha caliente.

Cwiczenia oddechowe przywracajgce energie.
Respirar para recuperar energia.

Stopniowe planowanie matego zadania, aby poczuc sprawczosc.
Planear una tarea pequefa y alcanzable.

Zaparzenie ziotowej herbaty.
Preparar un té de hierbas.

Zapisanie w dzienniku, co mnie martwi.
Escribir en un diario lo que me preocupa.
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W
Przytulam mocno mojego misia.
Przytulam si¢ do mamy/taty.
Przytulam si¢ do mojego Kocyka.

A
W
Abrazo fuerte a miosito.
Me abrazo a mi mamajpapa.
Me abrazo a mi manta.




Klacde¢ sie nha Kanapie 2 kocykiem.
Siadam w moim namiocie z poduszkKami.
Zawijam sie w koc jak nalesSnik.

A
W
Me acuesto en el sofa con mi manta.
Me siento en mi casita de cojines.
Me enrollo en [a manta como un burrito.




\ 4
Stucham bajKi czytanej przez mamejtate.
sStucham audiobhooka.
Stucham spokojnej muzyki z ptyty.

A
N 4
Escucho un cuento qque me lee mi mamaj/papaA.
Escucho un audiolibro.
Escucho miisica tranquila de un disco.




W
Jestem smuthyj/a

smuce sie
smuci mnie

-
EStoy triste
Me entristece




mit. il

Odczucia

ciezar w klatce
piersiowe]

tzy w oczach

Scisniete gardto
opuszczona gtowa
brak energii
przygarbiona postawa

e pesadez en el pecho
e |[agrimas en los ojos
e garganta apretada

e cabeza baja

e falta de energia

e postura encorvada




Jestem z2niechgcoy/a
Zniech¢ca mnie

Estoy desanimado
Me desanima




Odczucia

brak checi do falta de ganas de

dziatania actuar

ospate ciato cuerpo adormecido

poczucie bezsensu sensacion de falta de

wzdychanie sentido

ciezkos¢ w ramionach suspiros frecuentes
pesadez en los
hombros




