,Niesamowite zmysly” — zabawy dla rodzicow i dzieci
»Detektyw zmyslow”

Skupianie si¢ na chwili obecnej 1 wykorzystywanie przy tej okazji rdznych zmystow,
moze uspokoi¢ Twoje cialo i oczys$ci¢ umyst. Ta gra uczy zwracania uwagi na zmysty, by
poczué jeszcze wigksza koncentracje i spokoj.

Co jest potrzebne: zabawka, koc lub inny przedmiot oraz zmysty wzroku, stuchu, dotyku,
wechu

1. Gdy masz juz wybranka zabawke, koc lub inny przedmiot, mozesz zosta¢ detektywem
1 zbadac to, co masz

2. Najpierw zauwaz, jak wyglada Twdj obiekt. Jakiego jest koloru? Porusz nim
1 sprawdz, czy odbija si¢ od niego $wiatlo.

3. Nastepnie trzymaj przedmiot w dioni. Jaki on jest? Miegkki, twardy, chtodny, ciepty,
gladki czy chropowaty? Co jeszcze zauwazysz?

4. Teraz sprawdz czy ten przedmiot ma zapach

Czy wydaje jakie§ dzwiegki? Potrzymaj go przy uchu i potrzyj. Czy co$ styszysz?

Kto bedzie miat najwigcej spostrzezen zwigzanych z wybranym przedmiotem — ten

wygrywa. Jesli bawisz si¢ samodzielnie? Policz, ile roznych spostrzezen mozesz

poczyni¢ dzigki zmystom. Za kazdym razem staraj si¢ zauwazy¢ coraz wigce;j!
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»Ramiona o$miornicy”
Ta zabawa pomoze Ci rozwija¢ zmyst dotyku.
Co jest potrzebne: Twdj zmyst dotyku, zabawki, koce lub inne przedmioty

1. Jedna osoba udaje znajdujaca si¢ pod woda osmiornice. Zamyka oczy i wyobraza
sobie, ze siedzi na dnie oceany

2. Uzywajac tylko zmyshu dotyku, o$miornica maca r¢kami i wyczuwa podloze, na

ktorym siedzi. Czy jest migkkie czy twarde? Chlodne czy cieple?

Uczestnicy zabawy po cichu podsuwaja o$miornicy po jednym przedmiocie

4. O$miornica bada przedmiot tylko za pomoca rak i zgaduje co to jest. Bawcie si¢
ré6znymi przedmiotami, az osmiornica zgadnie 5 z nich. Nastgpnie w rol¢ o$miornicy
weciela si¢ kolejna osoba.
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»Znajdz ulubione kolory”

Ta zabawa pomaga ¢wiczy¢ koncentrowanie si¢ na zmysle wzroku. Kiedy skupiamy
si¢ na swoim otoczeniu i zauwazamy, gdzie teraz jestesmy, to oczyszczamy swoj umyst.
Gdy nasze umysty sg czyste, dokonujemy bezpieczniejszych wybordéw i fatwiej jest nam
rozwigzywac problemy.

Co jest potrzebne: zmyst wzroku
1. Pomysl o swoim ulubionym kolorze.

2. Teraz mozesz si¢ sta¢ "wszystkowidzacym detektywem”. Rozejrzyj si¢ po otoczeniu.
Policz ile rzeczy w swoim ulubionym kolorze mozesz dostrzec wokot siebie.



Kiedy znajdziesz co najmniej 5 rzeczy w tym samym kolorze, wybierz kolejny
1 zacznij szuka¢ przedmiotow, ktore sg tej barwy. Znajdz tez minimum 5! Nastepnie
zacznij od nowa z trzecim lubianym kolorem

Kto znajdzie co najmniej 5 rzeczy w kazdym z trzech wybranych koloréw wygrywa.

,»Uszy nietoperza”

Skupimy si¢ teraz na zmys$le stuchu. Umiejetno$¢ skupienia si¢ na dzwiekach

wystepujacych wokot Ciebie pozwoli Ci wycisza¢ umyst i ciato.

Co jest potrzebne: zmyst stuchu

1.

2.

Udawaj, ze jeste$ nietoperzem z wielkimi uszami, ktore potrafia wychwyci¢ nawet
najcichsze dzwigki.

Wez gleboki wdech przez nos 1 wypus¢ powietrze ustami. Zwrd¢ uwage czy styszysz
sw0j oddech wchodzacy do ciata i z niego wychodzacy

Sprawdz czy Twoje ciato jest zrelaksowane. Jesli nie, uspokdj je, robigc wigcej
oddechow. Skoncentruj sig.

Teraz st6) lub siedz nieruchomo. Zacznij liczy¢, ile réznych dzwiekow zdotasz
ustyszec.

Zmieniaj pomieszczenia. IdZz bardzo powoli, poniwaz wtedy mozesz ustysze¢ jeszcze
wiecej odglosow

Kazdy kto w skupieniu i ciszy wychwytuje dzwigki wydawane przez rézne obiekty,
wygrywa! Zbierz jak najwiecej dzwigkow!

»Fantastyczny owoc”

Czasami robimy rzeczy tak szybko, ze ich nie zauwazamy. To sprawia, Ze potem nie

cieszymy si¢ nimi az tak bardzo. Ta zabawa pozwala zwolni¢ i cieszy¢ si¢ smakiem.

Co jest potrzebne: kawatek owocu, zmyst smaku, osoba dorosta

1.
2.

3.

WezZ jeden ze swoich ulubionych owocow.

Podnie$s owoc 1 trzymaj go w dioniach. Zwro¢ uwage czy jest ciepty czy zimny?
Suchy czy mokry?

Przybliz owoc do nosa i go powachaj. Jak pachnie? Co czujesz w swoim ciele, kiedy
go wachasz?

Teraz wtoz kawatek do ust i zacznij powoli zu¢. Zwro¢ uwage na to, co czujesz
w ustach.

Przezuwaj dalej powoli i obserwuj wszelkie zmiany w swoim ciele. Czy jest Ci
przyjemnie? Cieplo czy zimno?

Osoba, ktora znajdzie ich najwigcej — wygrywa
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