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Gra, ktérg trzymasz w rekach, rozwija
u dzieci rozpoznawanie emocji, rozumienie
sposobdéw radzenia sobie z nimi, pamieg,
koncentracje oraz umiejetno$¢ moéwienia
0 uczuciach.

W opakowaniu znajdziesz 20 par kart - 10
z emocjami (czerwona ramka) i 10 ze spo-
sobami na radzenie sobie z uczuciami
(zielo-na ramka). Dzieki kolorowym ram-
kom tatwo posegregujesz karty.

Zanim zaczniesz gre, zapoznaj sie doktadnie
z trescig i obrazkami przedstawionymi na
talii, tak by byto ci tatwiej rozmawiaé z dziec-
kiem o tym, co wylosowato.

KARTY EMOCJI (CZERWONA RAMKA)

Radosc to przyjemne uczucie, ktére pojawia
sie, gdy dzieje sie co$ mitego, np. zabawa
Z przyjacielem, otrzymanie prezentu, usty-
szenie mitego stowa.

Jak ttumaczyé dziecku: ,To uczucie, ktére
sprawia, ze chce ci sie Smiac, tanczyc, dzieli¢
sie z innymi”.

Strach to emocja, ktéra ostrzega nas
przed czyms$, co moze by¢ niebezpieczne
lub nowe. Czasem wyolbrzymia sytuacje.

Jak ttumaczy¢ dziecku: ,To uczucie, kto-
re mowi: «Uwazajl», ale czasem ptata figle
i ostrzega nas przed rzeczami, ktére tak
naprawde nie sg niebezpieczne”.

Smutek pojawia sie, gdy cos stracimy, co$
sie konczy albo gdy czujemy sie samotni.

Jak ttumaczy¢ dziecku: ,To uczucie, ktdre
maowi o tym, ze cos jest dla ciebie wazne
i potrzebujesz chwili na tzy lub przytulenie”.

Ztosc¢ pojawia sie, gdy co$ nam przeszka-
dza, kto$ nas krzywdzi lub dzieje sie co$
niesprawiedliwego.

Jak ttumaczy¢ dziecku: ,Ztos¢ méwi, ze cos
ci sie nie podoba, ale wazne jest, co zrobisz,
gdy jg czujesz”.

Wstyd to uczucie, gdy boimy sie, ze zrobi-
lismy cos$ Zle albo ze kto$ nas Zle oceni.

Jak ttumaczy¢ dziecku: ,Wstyd méwi, ze
zalezy ci na tym, co myslg inni”.

Zdziwienie to szybka reakcja na co$ nie-
spodziewanego — to moze by¢ co$ pozytyw-
nego lub niepokojacego.

Jak tlumaczyé dziecku: ,Zdziwienie to
uczucie, ktére méwi: ,«0oo! Cos sie wfa-
Snie zmienito!»”.

Znudzenie pojawia sie, gdy nic nas nie
interesuje albo zbyt dtugo robimy to samo.

Jak ttumaczy¢ dziecku: , To sygnat, ze twdj
madzg i ciato potrzebujg zmiany”.
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Wstret to uczucie niecheci, np. do smakoéw,
zapachow lub rzeczy, ktére wydaja sie obrzy-
dliwe.

Jak ttumaczyé¢ dziecku: ,Wstret pomaga
nam unikac rzeczy, ktére moga by¢ dla nas
nieprzyjemne albo szkodliwe”.

Spokdj to stan wyciszenia, relaksu, bezpie-
czenstwa.

Jak ttumaczyé dziecku: ,To uczucie, kiedy
twoje ciato odpoczywa, nic ci nie przeszka-
dza i czujesz sie dobrze”.

Mitos¢ to poczucie bliskosci i troski o kogos.

Jak ttumaczyé dziecku: ,To silne uczucie,
ktére sprawia, ze chcesz by¢ blisko kogos
i dbac o te osobe”.

KARTY SPOSOBOW REGULACIJI
(ZIELONA RAMKA)

Te karty pokazujg dzieciom konkretne
dziatania, jakie moga podja¢, gdy
przezywaja ktoras z opisywanych emocji.

Przepychanie sciany
Czym jest i dlaczego pomaga: To bezpieczna

aktywnos¢ fizyczna polegajaca na uzyciu sity
miesni, aby roztadowa¢ nagromadzone

napiecie i ztos¢. Ruch angazuje ciato, daje
poczucie kontroli i natychmiastowa ulge.

Jak przedstawi¢ to dziecku: ,Zamiast
krzyczec lub bi¢, sprébuj przytozy¢ rece do
Sciany i pchac¢ ja. To pomaga wypuscic¢
ztosé bez krzywdzenia nikogo”.

Jak c¢wiczy¢: Stan twarza do $ciany na
odlegtos¢ ramienia, oprzyj dtonie i pchaj
mocno przez kilka sekund. Oddychaj
powoli i spokojnie. Mozna liczy¢ do trzech
przy kazdym pchnieciu.

Rysowanie

Czym jest i dlaczego pomaga: Rysowanie
pozwala przenies¢ mysli i emocje na papier,
co utatwia ich uporzadkowanie i wyrazenie
bez stéw. Dla dzieci to bezpieczna forma
ujécia emocji — zaréwno tych trudnych, jak
i radosnych.

Jak przedstawic to dziecku: ,Mozesz nary-
sowad, co czujesz, nawet bazgroty majg
znaczenie. Nie musi to by¢ tadne, wazne,
zeby to z siebie wypuscic”.

Jak ¢éwiczyé: Daj kartke i kredki, popros by
dziecko narysowato ,co$”, co czuje: linie,
plame, postac.

Spacer

Czym jest i dlaczego pomaga: Zmiana
miejsca, ruch i Swieze powietrze obnizaja
napiecie, rozjasniaja mysli i pomagaja ,0d-
stawi¢” uczucie na bok. Spacer aktywuje
ciafo i przerywa nagromadzenie emocji.

Jak przedstawic¢ to dziecku: ,Chodzmy na
krétki spacer — troche ruchu i Swieze powie-
trze czesto pomagajg poczuc sie lepiej”.
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Jak éwiczyé¢: IdZcie razem na 5-15 minuto-
wym spacer. Zache¢ dziecko do obserwo-
wania oddechu, dzwiekow, koloréw lub wy-
my$lania rzeczy po drodze. Mozecie liczy¢
kroki lub wymieni¢ 5 rzeczy, ktére widzicie.

Rozmowa

Dlaczego pomaga: Moéwienie o uczuciach
utatwia nazywanie ich, zrozumienie Zrédta
i uzyskanie wsparcia. Wspomaga poczucie
bycia ustyszanym redukuje uczucie osamot-
nienia w zwigzku z trudng emocja.

Jak przedstawi¢ to dziecku: ,Mozesz mi
powiedziec, co czujesz — postucham i pomo-
ge, jesli bedziesz tego chciat”.

Jak ¢éwiczyé: Zadawaj otwarte pytania: ,Co
sie stato? Jak sie masz?”. Daj dziecku czas na
odpowiedz, nie przerywaj. Mozesz tez uzy¢
pytania pomocniczego: ,Chcesz, zebym tylko
postuchat, czy poméc ci rozwigzac problem?”.

Przytulenie

Dlaczego pomaga: Kontakt fizyczny (bezpie-
czne przytulenie) aktywuje system przywia-
zania i obniza poziom stresu. Daje poczucie
bezpieczenstwa i bliskosci.

Jak przedstawié¢ to dziecku: ,Jes!i chcesz,
przytule cie — przytulenie czesto pomaga po-
czuc sie spokojnigj”.

Jak éwiczyé: Proponuj krotkie, bezpieczne
przytulenia: na siedzaco, stojgco, trzymajac
za reke. Mozna to potaczy¢ z oddychaniem
poprzez wspolne wziecie trzech spokojnych
wdechéw i wydechdw.

Oddychanie

Dlaczego pomaga: Swiadome oddychanie
reguluje uktad nerwowy: spowalnia tetno,

redukuje napiecie i pomaga odzyskac ja-
sno$¢ myslenia. Jest narzedziem natych-
miastowym, zawsze dostepnym i dyskretnym.

Jak przedstawic to dziecku: ,Zrébmy ra-
zem 3 powolne oddechy: nabierz powietrze
nosem, policz do trzech i wypus¢ ustami
tak, jak by¢ zdmuchiwat/-a sSwieczki”.

Jak éwiczyé: Wprowadz prostg technike:
,4-4" (wdech na 4, wydech na 4) lub ,od-
dech brzuszny” (reka na brzuchu, obser-
wuj, jak sie unosi). Cwiczcie codziennie, by
dziecko dobrze to zapamietato.

Sport

Dlaczego pomaga: Intensywniejsza aktyw-
nos¢ fizyczna pomaga obnizy¢ napiecie i
frustracje, poprawia nastréj (wydzielanie
endorfin) i skupia uwage na dziataniu.

Jak przedstawic to dziecku: ,Pobawmy sie
z pitkg - ruch moze poméc wyrzucic z siebie
ztos¢ albo smutek”.

Jak éwiczy¢é: Wystarczy krétka gra: kopanie
pitki, rzuty do celu, podrzucanie. Ustal za-
sady bezpieczenstwa i wyznacz miejsce. Po
aktywnosci zapytaj: ,Jak sie teraz czujesz?.

Podskoki

Dlaczego pomaga: Krétka, skoczna aktyw-
no$¢ natychmiast roztadowuje nadmiar
energii i pomaga wroci¢ do stanu réwno-
wagi. tatwo dostepne i szybkie w wykonaniu.

Jak przedstawic to dziecku: ,Zrébmy ra-

zem 10 podskokow. To szybki sposéb, zeby
zrzucic z siebie napiecie”.
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Jak éwiczyé: Ustal bezpieczng powierzchnie
(mata, dywan). Policz gto$no podskoki lub
skacz w rytm piosenki. Po skoriczeniu weZcie
kilka gtebszych oddechéw.

Spiewanie

Dlaczego pomaga: Spiew angazuje oddech,
reguluje nastréj i daje mozliwos¢ ekspresji.
Moze roztadowaé napiecie, poprawi¢ humor
i pogtebic relacje z bliskimi osobami.

Jak przedstawi¢ to dziecku: ,Zaspiewaj to,
co czujesz - gtosno, szeptem albo wymysi
piosenke. Spiewanie pomaga inaczej opowie-
dzie¢ o emocjach’.

Jak éwiczyé: Zaproponuj piosenke z ruchem
lub stwérzcie prostg melodie do stéw opisu-
jacych emocje. Mozna tez nucié cicho przy
zamknietych oczach.

Bujanie

Dlaczego pomaga: Rytmiczny, kotyszacy
ruch (bujanie na hustawce, fotelu bujanym
lub w ramionach) stabilizuje uktad nerwowy,
zmniejsza lek i daje fizyczne uczucie uko-
jenia. Dziata jak naturalny regulator.

Jak przedstawic to dziecku: ,UsigdZmy i po-
malutku sie pobujajmy, to pomaga uspokoi¢
serce i mysli”.

Jak éwiczyé: Uzyj bezpiecznego miejsca do
bujania: hustawka na dworze, fotel bujany,
bujanie w kocu trzymanym przez opiekuna.
Bujanie przez 1-3 minuty z zamknietymi oczami
i spokojnym oddechem czesto wystarcza.

Dnsturhcjor

Potasuj wszystkie karty i roztéz je obraz-
kami do dotu. Gracze wykonujg ruchy na
zmiane. Kazdy w swojej turze odkrywa dwie
karty. Jesli gracz znajdzie pasujaca pare,
czyli dwa takie same obrazki, zatrzymuje je
i ma dodatkowy ruch.

Jesli odkryte karty nie tworza pary, gracz
zakrywa je i kolejka przechodzi na nastepnag
osobe. Gra sie konczy, gdy wszystkie pary
zostang odszukane. Wygrywa gracz z naj-
wiekszg liczbg par.

Po znalezieniu pary, gracz moze odpowie-
dzie¢ na jedno z pytan:

e  Kiedy ostatnio czute$/czutas te emocje?

e (Czyten sposéb pomdgtby ci wtedy?

e Jak mozna sobie poradzi¢ z tg emocja?

e (Czyznasz kogos, kto czesto tak sie czuje?
e Jak wyglada twoja twarz, gdy to czujesz?

DODATKOWE GRY
Kalambury

Jedna osoba losuje karte i pokazuje emocje lub
sposob (bez stéw). Reszta zgaduje, co to byto.

Rozmowy

Dziecko losuje jedng z kart w czerwonej
ramce i opowiada: kiedy czuto sie w ten
spos6b, co mu wtedy pomogto lub co pomo-
gtoby nastepnym razem.
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Zagadki

Rozt6z przed dzieckiem karty z emocjami
(w czerwonej ramce). Wymieniaj konkretne
sytuacje, a zadaniem twojej pociechy jest
wskazanie obrazka ilustrujgcego to, co czu-
taby w tej sytuacji. Aby uatrakcyjni¢ te za-
bawe, mozesz zakopa¢ karty w misce z su-
chym ryzem, dziecko, by odpowiedzie¢, musi
najpierw odnalez¢ wtasciwy obrazek.

Przykiady sytuaciji:
1. Twoj przyjaciel zabrat ci zabawke,
ktérg wiasnie sie bawites.

2. Mama zapomniata odebra¢ cie z przedszkola
o0 czasie i czekates dtuzej niz zwykle.

3. Pani w klasie pochwalita cie za piekny
rysunek i powiesita go na tablicy.

4. Nie zostate$ zaproszony na urodziny
kolezanki z grupy.

5. Zgubite$ swojg ulubiong maskotke
i nie mozesz jej znalez¢.

6. Starszy brat lub siostra Smieje sie
7 tego, jak sie ubrates.

7. Udato ci sie pierwszy raz pojechac
samodzielnie na rowerze.

8. Wszyscy patrzg na ciebie, gdy
mowisz co$ na forum grupy.

9. Kolega powiedziat, ze nie chce
sie z tobg bawic.

10. Dostates$ prezent, o ktérym
marzyte$ od dawna.

11. Zgubites$ swoj ulubiony bidon.

12. Mama sie zdenerwowata i podniosta
gtos, a ty nie wiesz dlaczego.

13. Kto$ niespodziewanie klasnat
gto$no za twoimi plecami.

14. Byte$ sam w pokoju i nagle
zgasto Swiatto.

15. Dostates$ buziaka od mamy na
pozegnanie, a kolega sie z ciebie zasmiat.

16. Zrobite$ komus przykros¢ i teraz
czujesz, ze nie byto to w porzadku.

17. Wszyscy sie $Smieja, a ty nie wiesz,
z czego. Myslisz, ze z ciebie.

18. Nie mozesz zasna¢, bo boisz sie
potwora pod t6zkiem.

19. Twoj przyjaciel przewrdcit sie
i bardzo ptacze.

20. Twoja mama mowi ci, ze cie kocha.

W innym wariancie tej gry pokaz dziecku,
Ze emocje s3 zmienne, czasem zostaja
z nami tylko na chwile.

1. Kto$ zaprosit cie na urodziny [daj
czas na pokazanie pierwszej emocji],
ale rozchorowates sie i nie mogtes pojsc.

2. Na dworze zaczeta sie burza [daj czas
na pokazanie pierwszej emocjil, ale po
chwili mama cie przytulita i zrobito ci sie
cieplej w $rodku.

3. Zbudowates super wieze z klockéw
[daj czas na pokazanie pierwszej emocjil,
alebrat przypadkiem jg zniszczyt.

4. Twoja kolezanka dtugo sie z tobg nie bawita
[daj czas na pokazanie pierwszejemogjil,
ale dzi$ podeszta i zaprosita cie do zabawy.

5. Miate$ zagra¢ w przedstawieniu [daj

czas na pokazanie pierwszej emocjil, ale
tuzprzed wystepem rozbolat cie brzuch.
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6. Nauczycielka cie pochwalita [daj czas
na pokazanie pierwszej emocji], ale kolega

powiedziat, ze twoja praca i tak byta brzydka.

7. Znalazte$ zgubiong zabawke [daj czas na

pokazanie pierwszej emocji], ale byta ztamana.

8. Mama obiecata ci wsp6lng zabawe po
obiedzie [daj czas na pokazanie pierwszej
emocjil, ale zadzwonit telefon i musiata wyjs¢.

9. Dostate$ kawatek pizzy, na ktéry miates
ochote od kilku dni [daj czas na pokazanie
pierwszej emocjil, ale kto$ cie przypadkiem
popchnat i upuscites ja.

10. Poszedte$ do nowego przedszkola [daj
czas na pokazanie pierwszej emocjil, ale
nowi koledzy szybko zaprosili cie do zabawy.

11. Byte$ sam w pokoju i nie miate$ co robic
[daj czas na pokazanie pierwszej emocjil,
ale przyszta siostra i razem zaczetyscie sie
wygtupiac.

12. Napisates list do Swietego Mikotaja [daj
czas na pokazanie pierwszej emocjil, ale nie
dostates wymarzonego prezentu.

13. Wygrate$ w gre [daj czas na pokazanie
pierwszej emocjil, ale twoja kolezanka
zaczeta przez to ptakac.

14. Miate$ super dzien [daj czas na
pokazanie pierwszej emocji], ale wieczorem
poktécites sie z tata.

15. W nocy $nit ci sie koszmar [daj czas na
pokazanie pierwszej emocjil, ale mama
zaproponowata, ze bedziecie spa¢ razem
przytuleni.

Opowiesci

Potdzcie karty ilustracjami w dét, tak jak do
klasycznej gry memory. Kazdy z graczy po
kolei bedzie sie wcielat w role narratora,
odstaniajgc jedng z kart i uzywajgc tego, co
ona ilustruje, do fragmentu swojej opowiesci.
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