Czy to ztos¢ czy to smutek? - zabawy dla Rodzicow z dzie¢mi
pomagajgce lepiej zrozumie€ wtasne emocje

Zabawa 1
Jak sie czuje?

Naprawde warto zauwaza¢ swoje emocje i umie¢ wyrazi¢, jak sie czujemy.
Doswiadczanie wszystkich, roznorodnych odczuc¢ jest w porzgdku, a my mozemy sie
nauczyC, jak dokonywac bezpiecznych wyboréw wowczas, gdy jesteSmy pod
wptywem danych emocji. Nasze uczucia przychodzg i odchodzg, ciggle sie zmieniajg
- mozemy mieC nawet wiecej niz jedno w tym samym czasie! Ta zabawa pomaga
¢wiczy¢ zauwazanie roznych emociji.

Mozesz sie bawi¢ samodzielnie lub z innymi. Zajmuje to od 5 do 10 minut.
Co jest potrzebne: papier, otéwek i kredki lub flamastry.

1. Narysuj twarze przedstawiajgce rdézne emocije.

2. Teraz spojrz na emocje, widoczng na kazdej twarzy, i pomysl o chwili, kiedy sie
w ten sposob czujesz. Moze czujesz szczescie, gdy jestes z przyjaciotmi, albo
smutek, gdy tracisz cos dla siebie waznego? Jakie inne sytuacje mozesz dopasowaé
do tych uczuc?

3. Pomaluj twarze na dowolne kolory. Pomysl o tym, ktory kolor sprawia, ze myslisz
0 danym uczuciu.

4. Przyjrzyj sie wszystkim twarzom wyrazajgcym emocje i wybierz jedng. ktora
odpowiada temu, jak sie teraz czujesz. Jesli chcesz, mozesz jg zakresli¢ lub potozy¢
na niej kamien lub inny przedmiot. Mozesz pdzniej. gdy w ciggu dnia twoje emocje
sie zmienig, przesung¢ kamien. Pamietaj. ze w tym samym czasie mozesz odczuwac
wiecej niz jedng emocije i jest to naturalne.

5. Kazdy, kto opowie o choéby jednej emocji, ktorg teraz odczuwa, wygrywa! Jesli
bawisz sie samodzielnie, znajdz specjalne miejsce na swdj obrazek emociji i poswieé
troche czasu, aby codziennie zwraca¢ uwage na swoje uczucia.

Zabawa 2
Emocje grajg w chowanego

Czy wiesz, ze dostrzeganie tego, co czujemy, moze nam pomoc
w dokonywaniu bezpieczniejszych wyborow? Kiedy zauwazamy swoje emocje, one
przestajg nad nami panowac¢. To my przejmujemy kontrole nad nimi. Wszystko, co
czujemy, jest naturalne, warto wiec sie nauczyC, jak sie dogadywaé z réznymi
emocjami. Ta gra sprawi, ze dostrzezesz swoje odczucia i nauczysz sie 0 nich
swobodnie rozmawiac.

Mogg sie bawi¢ dwie osoby lub wiecej. Zabawa zajmuje 10 minut.
Co jest potrzebne: papier, otéwek i nozyczki.

1. Narysuj na papierze twarze wyrazajgce rozne emocje. Moze to by¢ smutek,
wsciektosc, szczescie, strach, zaktopotanie. Wymys| wiecej uczué, wtedy gra bedzie
bardziej wymagajgcal!

2. Wytnij kazdg twarz osobno lub rozerwij obrazek tak, aby mozna byto je rozdzielic.
3. Jedna osoba ukrywa wszystkie twarze w réznych miejscach w otoczeniu.



4. Pozostate osoby majg zamkniete oczy dotad, az wszystkie emocje zostang
schowane.

5. Nastepnie wszyscy gracze ich szukajg!

6. Kiedy ktos odnajduje ktorg$ emocje, opowiada na gtos, w jakich sytuacjach jg
odczuwa, na przyktad: ,Jest mi smutno, gdy moja siostra nie chce sie ze mng bawic".
7. Po odnalezieniu wszystkich emocji chowa je kolejna osoba. Mozecie tez
narysowac nowe, inne emocje do ukrycia!

Zabawa 3
Mrowki zazdrosci

Zazdros¢ to emocja, ktérg odczuwamy, gdy pragniemy czegos, co ma ktos
inny, lub gdy chcemy, aby nasze zycie byto takie jak zycie kogos innego. Zazdro$¢
sprawia, ze czujemy sie Zle, i moze blokowaC nasze umysty przed przyjaznym
mysleniem o sobie i innych. Moze réwniez uniemozliwic nam odczuwanie radosci,
gdy innym przytrafiajg sie dobre rzeczy. Ta gra pomoze ci zauwazyC te wielkg
emocje i poczuc nad nig wiekszg kontrole.

Mozesz sie bawi¢ samodzielnie lub z innymi. Zabawa zajmuje od 3 do 5 minut.
Co jest potrzebne: twoja wyobraznia.

1. Znajdz spokojne miejsce do siedzenia lub lezenia.

2. Przypomnij sobie chwile, ktorej towarzyszyta zazdros¢. Moze byto to wtedy, gdy
chciatas/chciates mie¢ cos, co miat ktos inny? A moze wtedy. gdy ktos inny byt
w centrum uwagi lub gdy wygrat mecz?

3. Zwrd6¢ uwage na to, jak odczuwasz te emocje w swoim ciele.

4. A teraz wyobraz sobie, ze zazdrosC to cata armia maszerujgcych mrowek. Wez
gteboki, powolny wdech i wyobraz sobie, ze ta kolumna mrowek odmaszerowuje
w dal. Teraz juz nie bedg blokowaty twoich dobrych uczuc!

5. Utrzymuj powolne oddychanie i wyobrazaj sobie, jak mréwki opuszczajg twoje
ciato. Znéw mozesz poczu¢ mitosc i zyczliwosc.

6. Powiedz na gtos lub w myslach: Jestem bezpieczna/bezpieczny. To naturalne, co
czuje, po prostu jestem sobg. Mozesz ¢wiczy¢é mowienie tego za kazdym razem, gdy
chcesz pom6c mrowkom odmaszerowag.

7. Pomysl o czyms, co w sobie lubisz, bgdz o czyms, z czym sobie swietnie radzisz,
a nastepnie zauwaz emocje, jakie ta mysl wywotuje w twoim ciele.

8. Wez gteboki oddech i przytul siebie. Moze nawet uda ci sie wyobrazi¢ sobie, jak
przytulasz osobe, z powodu ktorej czujesz czasem zazdrosc?

9. Kazdy, kto c¢wiczy uwalnianie mrowek, wygrywa, poniewaz kiedy zauwazamy
zazdros¢ i odcinamy sie od niej, mozemy by¢ milsi dla siebie i innych. Daje nam to
tez poczucie wolnosci oraz sprawia, ze jestesmy dla siebie i innych zyczliwsi.

Zabawa 4
Naprawde to poczuj!

Im wiecej dowiadujemy sie o wtasnych emocjach, tym tatwiej tez dostrzegamy
emocje innych ludzi. Kazdy z nas przezywa réznorodne stany, a gdy emocje s3g
niezwykle silne, mozemy sobie nawzajem pomagac. Ta zabawa sprawi, ze nauczysz
sie dostrzegac, jak sie czujg inni ludzie dzieki obserwacji wyrazu ich twarzy oraz
mowy ciata.



W te gre mozna bawi¢ sie w dwie lub wiecej osdb. Zajmuje to 10 minut.
Co jest potrzebne: lustro.

1. Jedna osoba wybiera sobie w myslach silng emocje, ktorg chce odegrac.
Nastepnie patrzy w lustro i robi mine petng tej emocji. Prébuje dotad, az bedzie
wygladata jak przepetniona wybrang emocja.

2. Teraz ta osoba pokazuje emocje innym uczestnikom zabawy, uzywajgc do tego
tylko twarzy i ciata.

3. Nastepnie pozostate osoby odgadujg, jaka to emocja.

4. Gdy odgadng, razem zdecydujcie, co warto powiedzie¢ przyjacielowi. ktory sie
w ten sposéb czuje. Jesli ta osoba wyglgda na smutng, mozna na przyktad
stwierdzi¢: ,Wygladasz na smutng i spyta¢: ,Czy chcesz sie ze mng pobawi¢?" lub
zagadng¢: ,Czy chcesz, abym narysowat(a) dla ciebie rysunek, ktéry pomoze ci
poczuC sie lepiej?". Warto probowacC roznych rozwigzan i sprawdzac, ktore sg
pomocne i dziatajg.

5. Wyprébuj rozne pomysty, az cos naprawde pomoze osobie przezywajgcej trudne
emocje. Im wiecej ¢wiczymy, tym lepiej pomagamy naszym przyjaciotom w radzeniu
sobie z uczuciami!

6. Teraz ktos inny moze odegra¢ emocje. Sprawdz, ile ré6znych emocji umiesz
odegrac, ile odgadng¢ oraz jak mozecie pomagacC sobie nawzajem. Zobacz, ile
zdotasz wymysli¢ nowych sposobow radzenia sobie z silnymi emocjami.

Zabawa 5
Moje bezpieczne wybory

Nasze emocje to nie to samo, co nasze wybory. Bicie ludzi lub méwienie im

niemitych rzeczy nie jest w porzgdku nawet wtedy, gdy jestesmy wsciekli. Ta zabawa
pozwala przecwiczy¢ radzenie sobie z silnymi emocjami w dwdch krokach.
Krok 1: Zauwaz swoje emocje. Krok 2: Zdecyduj, jak w bezpieczny sposéb sobie
z nimi poradzié. Im wiecej ¢wiczymy takie sytuacje poprzez zabawe i odgrywanie
scenek, tym fatwiej jest nam dokona¢ bezpiecznego wyboru, kiedy potem faktycznie
zalejg nas trudne uczucia.

W te gre mozesz sie bawi¢ samodzielnie lub z innymi. Zajmuje ona 5 minut.
Co jest potrzebne: twoja wyobraznia.

1. Zacznij od ¢wiczenia uczucia ztosci. Udawaj, ze jestes zly i zrob gniewng mine.
Zauwaz tez, gdzie czujesz te emocje w swoim ciele.

2. Pomys| o bezpiecznym wyborze, ktérego mozesz dokonac, bedgc zagniewanym.
Moze twoim bezpiecznym wyborem jest wziecie gtebokich oddechdéw, rozmowa
z dorostym lub zmiana sposobu myslenia? Przeéwicz ten bezpieczny wybor. Zauwaz,
co teraz czujesz w ciele.

3. Teraz udawaj, ze czujesz sie smutny, i zrob smutng mine. Zwré¢ uwage na to,
gdzie w swoim ciele odczuwasz te emocje.

4. Pomysl o bezpiecznym wyborze, kiedy czujesz smutek. Moze twoim bezpiecznym
wyborem jest narysowanie czegos, rozmowa z przyjacielem - réwiesnikiem lub osobg
dorostg albo przytulenie sie do kogos lub zabawki? Przeéwicz ten bezpieczny wybor.
Zauwaz, jak na te sposoby reaguje twoje ciato.



5. Powtdrz te kroki kolejno z uczuciami strachu, zaktopotania i innymi emocjami,
ktore chcesz cwiczy€. Jesli bawisz sie z wiecej niz jedng osobg. na zmiane ¢wiczcie
kroki z r6znymi emocjami.

6. Kazdy, kto praktykuje krok 1 i krok 2, by radzi¢ sobie z silnymi emocjami, wygrywa!
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