Festavs Bpokoju

- Twoi mali pomocnicy
w regulacji emoc;ji!

Co tu znajdziesz?

— Bransoletke Pop It — mozesz mie¢
ja zawsze przy sobie.

— Balon i kulki hydrozelowe — zrobisz
z nich super mieciutkiego gniotka!

Do wykonania gniotka koniecznie
popro$ o pomoc osobe dorosta.

Dlaczego te zabawki
pomagaja z emocjami?

Kazdy z nas czasem czuje zto$¢, zdener-
wowanie albo napiecie. Pop It i gniotek
moga Ci wtedy bardzo poméc, bo:

—> Zajmuja rece, a to sprawia, ze
ciato sie uspokaja.

— Dajg mite wrazenia dotykowe,
ktére pomagajg wyciszy¢ mysli.

— Pomagaja skupic¢ sie na
oddychaniu i chwile odpoczaé.

— Ucza, jak radzi¢ sobie z emocjami
w bezpieczny i przyjemny sposab.

To takie mate narzedzia spokoju, ktére
mozesz mie¢ zawsze przy sobie!
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Jak uzywac bransoletki Pop It?

To proste: Po prostu wciskaj ba-
belki jeden po drugim. Mozesz
robi¢ to szybko albo powoli,
réwno z oddechem - jak Ci wy-
godnie. To super sposo6b, zeby
sie wyciszy¢ i przenie$¢ uwage
z trudnych emocji na co$ przy-
jemnego.

Jak zrobic¢ gniotka?

Wsyp kulki hydrozelowe do
miseczki i zalej je dwoma
szklankami wody. Poczekaj
okoto 6 godzin, az urosng
i zrobig sie mieciutkie. Jesli
masz ochote, mozesz sie
nimi chwile pobawic!

Przetéz namoczone kulki
do butelki. Popro$ doro-
stego, aby razem z Toba
nadmuchat balon. Potem
skre¢ ogonek tak, zeby
powietrze nie uciekio.
Naciagnij balon na szyjke
butelki (tu bardzo przyda
sie  pomoc dorostego!)
i mocno trzymajac, odwréé
wszystko do géry nogami,
tak zeby kulki wsypaty
sie do $rodka. Zdejmij ba-
lon z butelki i zawiagz go
na supetek. Gotowe!



Masz teraz dwoch swietnych pomocnikow: "

— Pop I, ktérego mozesz nosi¢ wszedzie.

Gniotka, ktérego mozesz $ciskacé, ugniatac i uzywac zawsze,
— gdy potrzebujesz chwili spokoju.

Dbaj o siebie, stuchaj swojego ciata i korzystaj z tych matych narzedzi, gdy
potrzebujesz chwili ulgi. Masz wszystko, czego potrzebujesz, zeby znalez¢
swoj wlasny spokoj.
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