4 Bajki

10 zabaw wspierajacych emocje w domu
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lustro

Stancie naprzeciw siebie.
Jedna osoba pokazuje
mine (radosc, ztosc,
smutek, zdziwienie), a
druga jg nasladuje. Potem
zamiana rol.

Wspiera rozpoznawanie
| wyrazanie emocji.

terapeutycz

Wymyslajcie krotkie
historie, w ktorych
bohater przezywa emocje
podobne do tych, ktére
doswiadcza dziecko.
Pomaga zrozumiec, ze
emocje sg haturalne i
kazdy je ma.

Balonik
emocji

Napetnijcie balon np. ryzem lub
maka i udawajcie, ze to emocja.
Mozna go mocno Sciskac, aby
roztadowac napiecie.

Uczy bezpiecznego radzenia

sobie z napieciem. %

Emocjonalne/ y
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Narysujcie duzg skale (np.
od 1 do 5). Dziecko
wskazuje, jak bardzo cos
odczuwa (np. radosc¢ =5,
smutek = 2).

Uczy nazywania
natezenia emocji. v

=N -

Na kartce rysujcie sylwetke i
zaznaczajcie, gdzie w ciele czuc
emocje (np. ztos¢ w piesciach,
smutek w oczach, radoS¢ w
brzuchu).

E2 Wspiera smadomoic%c&afaf

emociji.

Teatrzyk
uczuc

Uzyjcie pacynek albo maskotek
do odegrania scenki (np.
przyjazn, kiétnia, tesknota).

£d Utatwia rozmowe 0 trudnych
sytuacjach. ne

Taniec emocji

Witgcz muzyke - szybka, Wolnq, spokOJn
i tariczcie, pokazujac emocije, ktére onaa
wywotuje.

3 Pudetko

p

spokoju

Stworzcie pudetko z
przedmiotami
pomagajacymi sie
wyciszyC (np. miekka
maskotka, kolorowanka,
piteczka antystresowa).
Uczy samoregulacji i
szukania sposobdw na
uspokojenie.

® )
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Przygotujcie kartoniki z buzkami.

Wylosowana karta =
opowiadamy, kiedy czuliSmy sie
tak samo.

Cwiczy nazywanie emocji i -
empatie. <
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1 Stoik

St . r e
~(J wdziecznosci

Codziennie wrzucajcie kartecz
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Rozwija ekspresje emocjonalng przez

ruch.

ke
z jedna rzecza, za ktorg jestescie
wdzieczni. Na koniec tygodnia
odczytajcie je wspalnie.
Wspiera pozytywne myslen
I zauwazanie dobrych chwil

ie



