Dnstrubicja

Trzymasz w rekach zestaw 52 kart
wspierajacych rozwéj emocjonalny

i uwaznosé. Kazdy z koloréw kart nalezy

do jednej z trzech kategorii:

— wspieraja rozmowe, refleksje
i poznawanie wtasnych emocji

— pobudzaja
do ekspresji emocji, ruchu, zabawy
z ciatem i gtosem

rézowe to ¢wiczenia wyciszajace
— ucza uwaznosci, pomagaja sie
zrelaksowac i uspokoi¢ ciato i umyst

Jak korzystacé z kart?

Posegreguj talie wedtug koloréw

#1 lub wymieszaj wszystkie
kategorie.

Wybierz miejsce, gdzie dziecko

#2 czuje sie bezpiecznie — dywan,
podtoga, stét.
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Nie spieszcie sie — to nie jest
#3 gra na punkty, tylko narzedzie

tworzace przestrzen do

bycia razem.

Kilka waznych wskazowek:

— Nie zmuszaj dziecka do udzielania
odpowiedzi ani wykonywania
zadania — niech rozgrywka bedzie
zaproszeniem, nie obowigzkiem.

— Daj przestrzen do odmowy, zmiany
karty lub wykonania wylosowanego
wyzwania po swojemu.

—> Zawsze pytaj po ¢wiczeniu: ,Jak sig
czujesz?”, ,Czy chcesz zrobi¢ wiecej,
czy zakonczycé?”.

— Badz obecny/obecna — Twoja uwaga
i akceptacja sa najcenniejsze.

Propozycije gier i zabaw
1 PYTANIA

UsigdzZcie blisko siebie, kazdy z Was niech
wylosuje jedng pomaranczowa Karte i od-
powie na gtos na zawarte na niej pytanie.
Druga osoba stucha z uwaga wypowiedzi
wspoétgracza. Moze dopytywac: ,Dlaczego?”,
LA jak sie wtedy czute$?”, ,Co pomogto ci
poczug sie lepiej?”.

Talia z pytaniami $wietnie sie sprawdzi do

inicjowania rozméw w podrézy lub jako
element wieczornej rutyny.
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2 WYZWANIA

Niech kazdy uczestnik zrobi wokét siebie
troche miejsca, a potem wylosuje jednag
zielong karte i wykona zawarte na niej
wyzwanie. Druga osoba obserwuje i moze
dopytywaé: ,Jak sie czuto twoje ciato?”,
»,Czy ta emocja jest ci znajoma?”.

3 CWICZENIA WYCISZAJACE

Zajmijcie wygodne miejsca, kazdy z Was
niech wylosuje jedng zéttg karte i wykona
zawarte na niej éwiczenie. Realizujcie je
powoli, z uwaga. Po zakonczeniu zapytaj
dziecko:

»Jak sie czujesz?”

»,Czy twoje ciato
jest spokojniejsze?”

»,Co w tym ¢wiczeniu
podobato ci sie najbardziej?”

Wersja na wieczor:

Wykonajcie 1-2 éwiczenia przed snem,
by przygotowac ciato do odpoczynku.
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Q GRA EMOCJONALNA SCIEZKA

Ta zabawa ma forme prostej planszéwki,
w ktérej gracze poruszajg sie po wyobra-
zonej $ciezce, i wykonujg zadania wspie-
rajace rozwdéj emocjonalny i uwaznosc.

Czego potrzebujecie?

- kart we wszystkich kolorach
- kostki i pionkéw

Z kart utézcie Sciezke. Kazdy wybiera swoj
kolor pionka i ustawia go na starcie, tj.
przed pierwsza z kart. Gracze na przemian
wykonujg ruch, rzucajgc kostka i prze-
suwajac sie o odpowiednig liczbe pol.
Uczestnik odpowiada na pytanie, wykonuje
wyzwanie lub éwiczenie z karty, na ktérej
zatrzymat sie jego pionek. Wspoétgracze
rébwniez moga wykonywaé¢ zadanie (np.
wspélnie zatanczy¢, odpowiedzie¢ na py-
tanie z karty, razem sie wyciszyc).

Gra konczy sie, gdy wszyscy dotrg na mete.
Na koniec gracze moga odpowiedzie¢ na

pytania refleksyjne, np. ,Ktéra karta byta
najfajniejsza?” lub ,Jak sie teraz czujesz?”.
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