Karty Zabaw Wspierajgce Regulacje Emocji



Zanim zaczniesz

—Pakiet zabaw jest
skierowany dla dzieci od
czwartego rokuzycia.
—Pomysty, ktére w nim
znajdziesz, mozesz
wykorzystaé zaréwno w czasie
wspélnej zabawy w domu, w
gabinecie terapeutycznym, jak i
na zajeciach prowadzonych z
grupa.

—Pamietaj, ze niniejsze
¢wiczenia maja byé przede
wszystkim  dobra, zabawa,.

Wybierz taki moment w ciggu
dnia, w ktérym zaréwno ty, jak
i dziecko jesteScie wypoczeci,
otwareci, spokojni.

“Pamietaj, zeby zaczynaé éwiczenia z
kartami zabaw wéweczas, kiedy zaréwno
ty, jak i dziecko jestescie wypoczeci i
spokojni. Dla waszego ciala to najlepszy
moment na uczenie si¢ nowych
umiejetnosci zwiqzanych z regulowaniem
emocji. Kiedy dobrze wydwiczycie juz
poszczegélne zabawy, bedziecie mogli
siegnqg¢ po nie w sytuacji, gdy pojawiq sie

intensywne emocje.”.

—Badz uwazny wzgledem potrzeb
dziecka i dostosuj czas trwania
zabawy dojego mozliwosci.
Pamietaj, ze w przypadku dzieci
najlepiej sprawdza sie metoda:
mniej znaczy wiecej, a krécej
znaczy efektywniej.

—Podazaj za dzieckiem. Bacznie
obserwuj, ktére zabawy sprawiaja
mu najwiecej radosci 1 sa dla niego
najbardziej interesujace.

—Warto po kazdej zabawie zapytaé
dziecko, jak mu sie ona podobata?
Jak sie teraz czuje? Jak sie czuje
jegociato?

—Zadbaj o to, zeby to byl wasz
wspblny czas. Wycisz telefon,
skieruj swoja uwage na ,tui teraz’.
—Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie
wykonujecie wspdlnie.
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Jak korzystac¢ z Kart?

Karty zabaw zostaly podzielone na
trzy kategorie:

1. zabawy regulujace emocje przy
pomocy oddechu znajdziecie na
niebieskich kartach,

2. zabawy regulujace emocje przy
pomocy  progresywnej relaksacji
mieéni  lub  zabaw  ruchowych
znajduja sie

3. zabawy regulujace emocje przy
pomocy technik  uwaznoSciowych
znajdziecie

W czasie wsp6lnych zabaw
sprawdzcie, ktore zabawy z tych
trzech  kategorii sa dla was
najciekawsze/ najlepiej sie
sprawdzaja.

“w zaleznosci od intensywnosci
doswiadczanych emocji mozemy
siegac po rézne metody ich
regulowania. Na silne emocje
najprawdopodobniej najlepiej
sprawdzq sie metody zwiqzane
z ruchem i progresywnq
relaksacjg miesni. Regulowanie
emocji za pomocq oddechu i
technik uwaznosciowych to
$wietne sposoby na budowanie i

rozwijanie zasobéw inteligencji

emocjonalnej.”’
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Pomysty

Wydrukujcie swoje
karty, a nastepnie:

To od was zalezy, w jaki sposob
bedziecie chcieli wykorzystaé
karty. Mozecie polozyé je na
podtodze 1 wylosowaé kilka z
nich, aby nastepnie
przeéwiczy¢ zawarte w nich
aktywnosci. Mozecie tez
umiesci¢ karty w pudetku lub
skrzynce. z ktérej bedziecie
losowaé poszczegélne zadania.
W  przypadku  mtodszych
dzieci mozecie poprosi¢ je o
wybranie tych kart, ktore
najbardziej im sie¢ podobaja.

Kiedy lepiej poznacie wszystkie
zabawy, mozecie razem @z
dzieckiem wybraé te, ktore
najbardziej przypadly wam do
gustu — 1 na nich najbardziej sie
skupié.

Pamietaj, ze dobrze wyéwiczone
zabawy mogg staé sie §wietnym
narzedziem do regulowania
emocji zaréwno dla ciebie, jak i
twojego dziecka! Bedziecie mogli
wykorzystywaé¢ je np. w
momentach, kiedy pojawiaja sie
intensywniejsze emocje — 1 dzieki
temu szybciej powrécié do stanu
réwnowagi.
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Pomysty

Woreczek/ pudetko na
trudne emocje

Te zabawy, ktére najbardziej
wam sie spodobaja, mozecie
wykorzystaé¢ przy tworzeniu
waszego ‘podrecznego
woreczka na trudne emocje” —
w woreczku tym zawczasu
umieszczamy pomysly na to,
jak poradzi¢ sobie z danymi
emocjami, np. zloscia/
smutkiem/lekiem.

“Twéj oddech ma moc! Aby wyciszy¢ uklad nerwowy
potrzebujemy przede wszystkim zadbaé o diugi, spokojny
wydech (!). Zwalniajgc rytm naszego oddychania w
naturalny sposéb zmieszamy pobudzenie/ napigcie

naszego ciala.”
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