Trening Umiejętności Społecznych
 Ćwiczymy w domu – informacje dla rodziców
Przerwany TUS nie musi oznaczać braku możliwości ćwiczenia i doskonalenia umiejętności społecznych. Czas kwarantanny można wykorzystać na praktykowanie tych umiejętności poprzez zabawę i wspólne spędzanie czasu z rodziną. Niech to będzie wzbogacający czas – czas bliższego odkrywania siebie.
Nad czym warto się skupić?
1. Emocje i potrzeby – rozpoznawanie i nazywanie, regulowanie
2. Odkrywanie i wzmacnianie mocnych stron
3. Komunikacja
4. Umiejętność pokonywania trudności i współzawodnictwo
1. Rozpoznawanie i nazywanie emocji i potrzeb.
Radzenie sobie z emocjami jest niezmiernie ważnym elementem w prawidłowym funkcjonowaniu społecznym. W czasie kwarantanny i izolacji społecznej może pojawić się wiele trudnych przeżyć tj. lęk, frustracja, złość czy tęsknota.
· Rozmawiajcie o odczuwanych emocjach. Pomóż nazwać dziecku to, co uczuje. Pytaj, czy prawidłowo interpretujesz jego przeżycia. Spróbujcie wspólnie połączyć emocje z potrzebami, które się za nimi kryją. Wsłuchać się w to, co mówi (w ten sposób również modelujesz aktywne słuchanie), zadawaj pytania. Razem zastanówcie się, w jaki sposób można zaspokoić te potrzeby i czy jest to możliwe w danym momencie. Często najlepsze pomysły wychodzą od dziecka, pozwól mu na kreatywność i samodzielność, nie podsuwaj gotowych rad.
	Lista uczuć (przykłady)
	Lista potrzeb (przykłady)

	Zadowolenie, wzruszenie, zachwyt, wdzięczność, ożywienie, spełnienie, ulga, ufność, nadzieja, duma, zaskoczenie, wesołość.
Złość, niechęć, rozczarowanie, niecierpliwość, bezradność, frustracja, smutek, zakłopotanie, samotność, niewygoda, napięcie, zmieszanie, zatroskanie, przerażenie.
	Autonomia, wolność, dokonywanie wyborów, uznanie, szacunek, miłość, bliskość, kontakt, być branym pod uwagę, być widzianym, zaufanie, wsparcie, współpraca, pomoc, dotyk, odpoczynek, czułość, woda, pokarm, powietrze, ruch, twórczość, rozwój, wiedza, n0we doświadczenia, spontaniczność, zabawa, swoboda, piękno, spokój, ład, cisza, bezpieczeństwo, ochrona, przestrzeń, akceptacja, przynależność, uczciwość.


· Rozmawiajcie o emocjach w kontekście bohaterów filmowych lub z literatury. Analizujcie, co przeżywają i dlaczego, w jaki sposób to okazują, czy taki sposób podoba się dziecku, jak ono zachowałoby się w takiej sytuacji.
· Obserwuj, co pomaga twojemu dziecku w przeżywaniu trudnych emocji. Czasami już nazwanie ich i opowiedzenie o nich jest pomocne.  Reaguj, gdy w dziecku pojawia się napięcie, nie czekaj, aż będzie za późno. Naucz je wyczuwać sygnały, aby mogło samo się regulować.
· Kilka sposobów na opanowanie złości (należy ćwiczyć w sytuacjach komfortu, nie w silnym wzburzeniu):
· Technika 5-4-3-2-1: 5 widzianych obiektów, 4 słyszane dźwięki, 3 wrażenia dotykowe, 2 odczuwane zapachy, 1 odczuwany smak (mindfulness)
· Opisywanie sytuacji jak w pamiętniku (rodzic nie komentuje, nie zadaje pytań, słucha)
· Uśmiechanie się lub śmiech (zmylenie biochemii organizmu) - może być to ciekawy eksperyment dla dzieci, które lubią doświadczać czegoś nowego.
· Przytulenie kogoś lub objęcie samego siebie min. 20 sekund (kontakt fizyczny jest bardzo regulujący)
· Wizualizacje bezpiecznym miejsc lub pozytywnych wspomnień
· Taniec, śpiew, bieg, podskoki (przekierowanie energii)
· Sposoby radzenia sobie ze stresem:
· Koncentracja na oddechu 4-7-8: 4 sekundy nabieraj powietrze, 7 sekund przetrzymaj je w płucach, 8 sekund spokojnie wypuszczaj powietrze
· Odłóż telefon, laptop, wyłącz komputer, TV na co najmniej godzinę. W tym czasie zajmij się rzeczami, które cię odprężają, np. rysowanie, czytanie książek, ćwiczenia fizyczne, kąpiel, majsterkowanie itp.
· Wysypiaj się, odżywiaj zdrowo (ogranicz słodycze, fast-foody)
· Porozmawiaj z zaufaną osobą; opowiedz, jak się czujesz, jakie myśli krążą w twojej głowie.
2. Dostrzeganie swoich mocnych stron.
Pokazuj dziecku jego mocne strony, to, w czym jest dobre, jakie ma uzdolnienia, co potrafi. Pomóż mu nazwać jego pozytywne cechy i zdolności, wzmocni to jego pewność i wiarę w siebie.
· Pochwały zamień na konkretne informacje zwrotne o zachowaniu lub działaniu dziecka. Podkreślaj użyte strategie, wysiłek i pracę. Niech to będzie adekwatny opis rzeczywistości – celem jest rozwój umiejętności i kompetencji dziecka, a nie chwilowa poprawa jego samooceny. Co zamiast pochwał? Pytania otwarte, odzwierciedlenia, opisywanie, podziękowania, docenianie, komunikat o własnych odczuciach.
· Dłoń pełna mocy – dziecko odrysowuje swoją dłoń na kartce, wypełnia ją swoimi mocnymi stronami, talentami, zdolnościami, to, z czego jest dumne, co w sobie lubi. Tak wypełnioną rękę zawiesza w widocznym dla siebie miejscu.
· Spędźcie czas razem robiąc to, co lubi dziecko, w czym jest dobre. Niech opowie o swoim hobby, nauczy rodzica czegoś nowego (może nauczy cię grać w swoją ulubioną grę, słuchajcie razem audiobooka, pomalujcie mandalę itd.).
3. Rozwijanie komunikacji.
Umiejętność prawidłowego komunikowania się z otoczeniem oraz nawiązywanie i podtrzymywanie relacji z innymi są bardzo istotne w rozwoju dziecka. Obecnie kontakty interpersonalne są ograniczone, natomiast warto ćwiczyć z dzieckiem pod kątem powrotu do szkoły.
· Zachęć dziecko do kontaktu telefonicznego z przyjacielem, najlepszym kolegą lub z kimś bliskim z rodziny. Wcześniej zaplanujcie tematy do rozmowy (np. wspólne hobby, ostatnio obejrzany film, nowa ciekawostka itp.)
· Zabawa “Narysuj to, co ja”. Jedna osoba opisuje obrazek złożony z różnych figur geometrycznych, pozostałe osoby próbują go jak najdokładniej odwzorować. Omówcie przebieg zabawy i rezultat. Może być to wstęp do rozmowy o tym, jak w trakcie opowiadania przez różne osoby może się zmieniać historia.
· Oglądanie iluzji optycznych – jeden obrazek, a każdy może zobaczyć coś innego.
· Gra “Kim jestem” lub “Zgadnij kto, to” - doskonali umiejętność zadawania pytań.
· Możecie również poszukać gier opartych na współpracy, w których komunikacja między zawodnikami jest niezbędna do wygrania
· Rysowanie komiksów lub historyjek obrazkowych na tematy społeczne tj. relacje rówieśnicze, konflikty czy radzenie sobie z odrzuceniem czy krytyką.
· Odgrywajcie scenki przed nową lub trudną sytuacją.
4. Umiejętność pokonywania trudności i współzawodnictwo.
· Grajcie w gry rodzinne, planszowe - ćwiczą umiejętność wygrywania oraz przegrywania. Pokaż, jak zachować się, gdy wygrasz i jak, gdy przegrasz. Omówcie, jakie zachowania drugiej osoby zachęcają do wspólnej zabawy, a jakie zniechęcają.
Nauka powyższych umiejętności powinna być zabawą. Może odbywać się spontanicznie, podczas codziennej rutyny. Powyższe pomysły i sugestie warto potraktować jako inspiracje i dostosować je do potrzeb dziecka i rodziny. Można również skorzystać z konsultacji pracowników Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Mońkach - trenerów TUS.
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