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- butelke spokoju

Butelka sensoryczna to co$ wie-
cej niz tadny pojemnik z broka-
tem. To magiczny sposéb na
uspokojenie sie, zatrzymanie
i obserwowanie, jak emocje po-
woli opadajg - tak samo jak
opadaja btyszczace drobinki
w Srodku butelki. Jest idealna,
gdy czujesz zto$é, napiecie,
smutek albo po prostu chcesz
chwile poby¢ w ciszy.

Co znajdziesz w zestawie:

— przezroczysta butelke
— brokat i cekiny

— barwnik spozywczy
— plynny Klej

—> mieszadetko

Czego jeszcze potrzebujesz:

— cieptej wody (to wazne,
zeby byta ciepta — wtedy
klej dobrze sie rozpusci).

Jak to zrobi¢ - krok po kroku:

0,

Zapetnij butelke ciepta (nie gora-
ca) woda do %2 jej wysokosci.

Dodaj Kklej. Im wiecej Kleju, tym
wolniej beda opadac¢ drobinki
- mozesz sprawdzi¢, jaki efekt
najbardziej Ci sie podoba i doda¢
wiecej kleju na koricowym etapie

Wsyp brokat i cekiny.

Dodaj barwnik spozywczy - do-
stownie odrobinke! Lepiej doda¢
mniej niz za duzo. Woda ma byé¢
tylko lekko zabarwiona, zeby wi-
da¢ byto brokat.

Dolej wody prawie do petna (zo-
staw odrobine miejsca u gory,
zeby brokat mogt sie poruszac).

Dokfadnie wymieszaj zawartosé
patyczkiem lub delikatnie potrza-
$nij butelka.

Zakre¢ mocno nakretke. Dla bez-
pieczenstwa mozesz ja jeszcze
przyklei¢ klejem na goraco lub
tasma, zeby nic sie nie wylato.

Potrzasnij butelka... i obserwuij.
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Jak jej uzywaé:

Kiedy czujesz sie zdenerwowany, smutny albo
przyttoczony — potrzasnij butelka i obserwuj,
jak wiruja btyskotki. Usiadz i patrz, jak dro-
binki powoli opadaja na dno. 0ddychaj spo-
kojnie, sprébuj poczué, jak Twoéj oddech tez
staje sie wolniejszy.

To, co dzieje sie w butelce, przypomina to, co
dzieje sie w nas, gdy jestesmy bardzo poruszeni.
Kiedy potrzasniemy butelka, wszystko sie
miesza, wiruje i trudno cos$ zobaczy¢. Podob-
nie jest zemocjami — gdy jesteSmy bardzo Zli,
smutni albo przestraszeni - w srodku mamy
chaos. Ale jesli tylko dajemy sobie chwile, nie
prébujemy wszystkiego naprawiaé¢ od razu,
tylko czekamy i oddychamy, emocje - tak jak
brokat — powoli opadaja.

Jak mozna jej uzywacé na co dzien:

— przed snem - zeby sie wyciszy¢,
— po kiétni lub trudnej sytuac;ji,

— po prostu wtedy, gdy chcesz chwile
poby¢ w spokoju.

Ta mata butelka to nie tylko zabawa, to na-
rzedzie do nauki cierpliwosci, spokoju i sa-
moregulacji. Niech stanie sie Twoim magi-
cznie btyszczacym przyjacielem od emocji.
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