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Zabawy i gry na
kazdg emocje




Wstep

Rodzicielstwo to piekna, choc czesto petna wyzwan podroz,
zwitaszcza gdy chodzi o zrozumienie i wspieranie emocjonalnego rozwoju
dziecka. Dzieci kazdego dnia doswiadczaja réoznorodnych emocji, od
radosci po frustracje, i niezwykle wazne jest, aby nauczyc je, jak sobie z nimi
radzic. Ten przewodnik zostat stworzony z myslg o rodzicach, ktérzy chca
pomaoc swoim dzieciom rozwija¢ umiejetnosc rozpoznawania, nazywania i

kontrolowania emocji poprzez zabawe.
Znajdziesz tutaj zabawy i gry podzielone na 4 grupy wiekowe:

e Dzieci ponizej 3 lat - proste aktywnosci dostosowane do
najmitodszych, ktore wspierajg rozwoj emocjonalny poprzez
podstawowe rozpoznawanie emocji.

e Dzieci w wieku 3-5 lat — gry rozwijajace umiejetnosci empatii i
wyrazania emocji w sposob bezpieczny.

e Dzieci w wieku 6-9 lat - zabawy uczace bardziej ztozonych technik
radzenia sobie z emocjami oraz wspotpracy w grupie.

e Dzieci w wieku 10-12 lat - aktywnosci, ktére stawiajg na refleksje,
rozwigzywanie problemow emocjonalnych oraz wspieranie

komunikacji.

Dodatkowo, znajdziesz rowniez sekcje z zabawami uniwersalnymi, ktére
mozna dostosowac do réznych grup wiekowych, a na koncu umiescitam

materiaty do wydrukowania, ktére utatwia przeprowadzenie gier i zabaw.
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Dlaczego warto korzystac¢?

W dzisiejszym Swiecie dzieci muszg radzi¢ sobie z coraz wiekszg iloscig
bodzcow i emocji. Nauka zarzadzania swoimi uczuciami i ich wyrazania to

fundament zdrowia psychicznego i sukcesu w relacjach spotecznych.

Co daja te zabawy?

e Dziecku: Pomagajag zrozumiec¢ swoje emocje, rozwija¢ empatie i
budowac zdrowe nawyki w komunikacji. Ucza tez radzenia sobie z
trudnymi sytuacjami oraz rozwijaja umiejetnosc refleksji nad
emocjami. Dzieki temu dziecko staje sie bardziej sSwiadome siebie i
pewniejsze swoich reakcji.

e Rodzicom: Te gry sa nie tylko wsparciem w budowaniu wiezi z
dzieckiem, ale takze narzedziem, ktére pomaga wprowadzac
elementy codziennej rozmowy o emocjach. Dzieki zabawom rodzice
mMoga lepiej zrozumiec, co przezywa dziecko, i w naturalny sposob

towarzyszy¢ mu w jego emocjonalnym rozwoju.

Dlaczego to wazne?

Rozwoj emocjonalny dziecka ma kluczowe znaczenie dla jego pdzniejszych
relacji spotecznych i sukcesu w zyciu. Dziecko, ktore potrafi nazwac swoje
emocje i odpowiednio na nie reagowac, tatwiej radzi sobie ze stresem,
rozwigzywaniem problemow i nawigzywaniem relacji. Te umiejetnosci sg

fundamentem dojrzatosci emocjonalnej, ktora towarzyszy przez cate zycie.
Zacznij juz dzis!

Kazda chwila spedzona na wspdlnej zabawie z dzieckiem to inwestycja w
jego przysztosc. Nie czekaj na "lepszy moment" — wez pierwsza gre i baw sie

z dzieckiem juz teraz! Twoja obecnosc¢, zaangazowanie i wspdlne
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odkrywanie emocji pomoga Twojemu dziecku w radzeniu sobie z

wyzwaniami, ktére napotyka na co dzien.

Trzymam mocno za Ciebie kciuki

Karolina Martin
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Zabawa z lusterkiem ) W

Opis:

Dziecko stoi przed lustrem i patrzy na swoje odbicie, nasladujac rozne
wyrazy twarzy przedstawione na “grafikach emocji”. Wspolnie z rodzicem
dziecko imituje emocje takie jak radosc¢, smutek, ztos¢ czy strach, zarowno
mMimika twarzy, jak i dzwiekami - np. Smiechem, ptaczem, wzdychaniem.
Rodzic moze opisac, co dane wyrazy twarzy i dzwieki oznaczajg oraz w
jakich sytuacjach moga sie pojawic. Dodatkowo dziecko moze wymyslac
SwWoje witasne emocje, a rodzic probuje odgadnac, co one reprezentuja.
Mozna rowniez dodac element ruchu — nasladowanie emocji z

odpowiednia postawa ciata.
Instrukcja:

1. Pokaz dziecku grafiki zemocjami ktére znajdziesz na koncu
poradnika (“Grafiki Emocji”) i zapytaj: "Jak myslisz, co czuje osoba na
obrazku?".

2. Zachec dziecko, aby staneto przed lustrem i nasladowato te emocje,
zarowno twarzg, jak i ciatem. Mozesz powiedziec: "Pokaz mi, jak
wyglada ktos bardzo wesoty".

3. Wprowadzaj dzwieki — na przyktad popros dziecko, aby zareagowato
sSmiechem, jak ktos, kto jest wesoty, albo zeby wzdychato, jakby byto
smutne.

4. Dodaj ruch — np. popros dziecko, aby "skakato z radosci" lub przyjeto
postawe kogos przestraszonego, kto kurczy sie i cofa.

5. Daj dziecku mozliwos¢ wymyslania wiasnych emocji i probuj
zgadywac, jakie emocje przedstawia.

6. Zachecaj dziecko do samodzielnego nazywania emocji: "Jak myslisz,

kiedy czujesz sie tak, jak teraz wygladasz?".
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Cel:

Zabawa ta pomaga dziecku lepiej rozumiec i nazywac emocje. Dzieki
potaczeniu mimiki, dzwiekow i ruchu, dziecko uczy sie wyrazac swoje
uczucia w réznorodny sposob. Zabawa wspiera rozwoj samoswiadomosci,
co jest kluczowe w procesie regulacji emocji i budowaniu relacji

spotecznych.

Dlaczego to wazne:

Dzieci ucza sie, ze emocje moga byC¢ wyrazane poprzez rozne kanaty:
mimike, dzwiek i postawe ciata. Zrozumienie tych form ekspresji pozwala
im lepiej rozpoznawac witasne emocje oraz emocje innych osdb, co wspiera

rozwoj empatii i inteligencji emocjonalnej.
Dodatkowe korzysci:

Zabawa z lusterkiem pomaga dziecku rozwija¢ umigjetnosci spoteczne, jak
i samoswiadomosc. Regularna praktyka pozwala dzieciom bardziej
otwarcie wyrazac swoje uczucia, a takze lepiej radzi¢ sobie w sytuacjach

spotecznych, np. w grupie rowiesnikow.
Wariant:

Mozna dodac dodatkowe rekwizyty, takie jak kolorowe chustki
symbolizujgce emocje (np. czerwona chustka to ztosc), ktdére dziecko
zaktada podczas nasladowania emocji. Jesli dziecko preferuje samodzielna
zabawe, mozna zostawi¢ mu lusterko oraz grafiki zemocjami do pracy w

dowolnym momencie.
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Pudetko z emocjami

Opis:

Zabawa polega na rozpoznawaniu i nazywaniu emocji za pomoca prostych
kart przedstawiajacych rozne emocje. W pudetku znajduja sie karty z
ilustracjami emocji, takie jak radosc¢, smutek, ztos¢ czy strach. Dziecko
losuje karte, a nastepnie probuje nazwac emocje i opowiedziec, w jakich

sytuacjach mogtoby tak sie czuc.
Instrukcja:

1. Przygotuj mate pudetko z kartami przedstawiajgacymi emocje (“karty
emocji” do wydruku znajdziesz na koncu poradnika).

2. Popros dziecko, aby wylosowato karte z pudetka.

3. Razem z dzieckiem sprobujcie nazwac emocje na ilustracji. Mozesz
zapytac: ,Jak myslisz, co czuje ta minka?”

4. Zachec dziecko, aby opowiedziato, kiedy samo czuto sie podobnie.
Mozesz powiedziec: ,Czy pamietasz, kiedy czutes sie taki smutny? Co
wtedy sie wydarzyto?”

5. Mozesz wspodlnie z dzieckiem nasladowac emocje z wylosowanej

karty.

Cel:

Zabawa pomaga dziecku rozpoznawac i nazywac emocje, co jest waznym
krokiem w nauce radzenia sobie z uczuciami. Uczy takze refleksji nad
sytuacjami, w ktdrych te emocje sie pojawiajg, oraz wspiera rozwaj

umiejetnosci werbalnych.



Dlaczego to wazne:

Nazywanie emocji pozwala dziecku lepiej rozumiec swoje uczucia i buduje
zdolnosc¢ do ich wyrazania. Dzieki temu fatwiej bedzie mu porozumiewac
sie z rowiesnikami i dorostymi oraz lepiej radzi¢ sobie w sytuacjach

spotecznych.
Dodatkowe korzysci:

Zabawa w losowanie kart z emocjami rozwija samoswiadomosc¢ dziecka i
wspiera jego zdolnosci komunikacyjne. To takze okazja do budowania
relacji miedzy rodzicem a dzieckiem podczas wspdlnej rozmowy o

emocjach.
Wariant:

Mozesz dodac element ruchu — po wylosowaniu karty dziecko moze
sprobowac nasladowac mimike i postawe postaci z ilustracji. Mozecie tez
tworzy¢ wspdlnie krotkie historyjki na temat sytuacji, w ktorych pojawiaja

sie te emocje.
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Podaj mi emocje

Opis:

Zabawa polega na rzucaniu pitki miedzy rodzicem a dzieckiem i nazywaniu
emocji przy kazdym rzucie. Aby dodac¢ zabawie dynamiki, mozecie wtgczy¢
muzyke i rzucac pitke w rytm ulubionej piosenki dziecka. Rodzic rzuca pitke
do dziecka i nazywa emocje (np. ,radosc”), a dziecko odpowiada, kiedy
czuje sie radosne. Nastepnie dziecko rzuca pitke z powrotem do rodzica,
nazywajac kolejna emocje, co rozwija stownictwo i umiejetnosc wyrazania

uczuc.
Instrukcja:

1. Wiacz spokojng muzyke, ktéra bedzie towarzyszy¢ zabawie. Mozecie
wybierac¢ utwory, ktére dziecko lubi, lub takie, ktére maja wyrazny
rytm.

2. Rodzic rzuca pitke do dziecka i mowi nazwe emocji, np. ,fadosc”,
,ztos¢”, .smutek”, ,zaskoczenie”.

3. Dziecko tapie pitke i mowi, kiedy czuje sie tak, jak w hazwanej emocji,
np.: ,Czuje radosc, kiedy bawie sie z kolegami”.

4. Nastepnie dziecko rzuca pitke z powrotem do rodzica, wymyslajac
nowa emocje, ktérg chce nazwac.

5. Zabawa toczy sie dalej - mozna zwiekszac tempo wraz z muzyka, co
dodatkowo zwiekszy koncentracje i sprawi, ze bedzie jeszcze bardziej

angazujaca.
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Cel:

Zabawa rozwija u dziecka stownictwo zwigzane z emocjami oraz
umiejetnos¢ wyrazania swoich uczuc. Synchronizacja ruchu z muzyka

pomaga rowniez w rozwijaniu koordynacji ruchowej i koncentracji.

Dlaczego to wazne:

Nazywanie emocji i rozmowa o nich w zabawny i dynamiczny sposob
pomaga dziecku lepiej rozumiec swoje uczucia. Muzyka i rytm w tle tworza
przyjazna atmosfere, sprzyjajaca nauce poprzez zabawe. Zabawa wspiera

takze rozwoj umiegjetnosci spotecznych i komunikacyjnych.
Dodatkowe korzysci:

Dodanie elementu muzyki i rytmu zwieksza zaangazowanie dziecka oraz
poprawia jego koncentracje. Potgczenie ruchu z emocjami pomaga
dziecku lepiej zrozumiec, ze emocje moga by¢ dynamiczne i zmieniac sie

w réznych sytuacjach.
Wariant:

Jesli dziecko ma trudnos¢ w wymyslaniu nowych emocji, mozna stworzyc¢
liste emocji lub przygotowac karty z ich nazwami. Rodzic moze trzymac
karte, a dziecko nazywa emocje, odpowiadajac na pytanie, kiedy czuje sie w

podobny sposob.
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Balon emocgji

Opis:

Zabawa polega na dmuchaniu balondw, ktdére symbolizujg rézne emocje, a
nastepnie ich powolnym opréznianiu, co pomaga dziecku nauczyc sie
kontrolowac oddech i symbolicznie ,wydmuchiwac” swoje emocje. Kazdy
balon ma przypisany kolor reprezentujacy inng emocje — czerwony balon to
ztos¢, niebieski to smutek, zo6tty to radosc, a zielony to spokdj. Dziecko
dmucha balon, wyobrazajac sobie, ze wypetnia go dang emocja, a potem
powoli wypuszcza powietrze, uczac sie w ten sposob kontrolowac swoje

uczucia i oddech.
Instrukcja:

1. Przygotuj balony w réznych kolorach — kazdy z nich bedzie
reprezentowat inng emocje:
a. Czerwony: ztosc
b. Niebieski: smutek
c. Zotty: radosc
d. Zielony: spokdj
2. Popros dziecko, aby wybrato balon odpowiadajgcy temu, co czuje, lub
emocji, nad ktdrg chce popracowac.
3. Dziecko zaczyna dmuchac balon, wyobrazajac sobie, ze wypetnia go
SWO0jg emocja — np. dmucha czerwony balon, myslac o swojej ztosci.
4. Gdy balon jest juz nadmuchany, dziecko powoli wypuszcza
powietrze, symbolicznie "wydmuchujac" emocje i uspokajajac sie.
Mozesz dodac pytania typu: ,Czy teraz czujesz sie spokojnigjszy, jak
balon, ktory powoli wypuszcza powietrze?”.
5. Powtarzaj ¢wiczenie z innymi emocjami, pomagajac dziecku lepiej
rozumiec, ze emocje mozna kontrolowac i regulowac, tak jak

powietrze w balonie.
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Cel:

Zabawa ta uczy dziecko, jak regulowac oddech i radzi¢ sobie z emocjamiw
prosty i wizualny sposob. Dzieki roznym kolorom balonow, dziecko lepiegj
rozumie, ze emocje moga byc¢ rozne, ale wszystkie mozna kontrolowac

poprzez swiadome dziatania, takie jak oddech.

Dlaczego to wazne:

Regulacja oddechu jest skuteczng technika samoregulacji, ktéra pomaga
dzieciom radzic¢ sobie z intensywnymi emocjami. Poprzez symboliczne
wydmuchiwanie emocji, dzieci ucza sig, ze moga miec kontrole nad tym,

jak sie czuja, co zwieksza ich poczucie bezpieczenstwa i samoswiadomosci.
Dodatkowe korzysci:

Zabawa z balonami wspiera nie tylko regulacje emocji, ale takze rozwija
koordynacje ruchowa i koncentracje. To proste ¢wiczenie jest tatwe do
powtarzania i moze by¢ stosowane w codziennych sytuacjach, np. gdy

dziecko czuje sie zdenerwowane lub smutne.
Wariant:

Jesli dziecko nie lubi balondw, mozna zamienic je na wyimaginowane
balony, gdzie dziecko wyobraza sobie, ze dmucha niewidzialny balon.
Dodatkowo, mozna wprowadzi¢ elementy relaksacji, np. przy wyciszajacej

muzyce.
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Kolory emocji

Opis:

Zabawa polega na uzywaniu kolorowych chusteczek lub kawatkow tkanin,
z ktorych kazdy kolor symbolizuje inng emocje. Dziecko wybiera kolor, a
nastepnie macha chusteczka, odzwierciedlajac intensywnos¢ danej emocji.
Przy kazdym kolorze rodzic moze zadawac pytania, ktére pomagaja

dziecku lepiej zrozumiec i nazwac swoje uczucia.
Instrukcja:

1. Przygotuj zestaw kolorowych chusteczek lub kawatkow tkanin —
kazdy kolor symbolizuje inng emocje:
a. Czerwony: ztosc
b. Niebieski: smutek
c. Zoty: radosé
d. Zielony: spokdj
2. Popros dziecko, aby wybrato jedng z chusteczek. Gdy wybierze kolor,
zapytaj: ,Jak myslisz, co czuje ktos, kto wybiera [kolor chusteczki]?".
3. Zachec dziecko, aby machato chusteczka w sposob, ktéry odpowiada
emocji — np. szybkie, energiczne ruchy dla ztosci, powolne, delikatne
dla smutku.
4. Podczas machania chusteczkya, rozmawiajcie o sytuacjach, w ktdrych
dziecko mogto odczuwac dang emocje. Mozesz zapytac: ,Kiedy

czujesz sie tak, jak ten czerwony kolor?”.
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Cel:

Zabawa uczy dziecko rozpoznawania i wyrazania emocji poprzez proste
ruchy i kolory. Dzieki tej aktywnosci dziecko zyskuje lepsze zrozumienie

swoich uczuc, co wspiera jego rozwoj emocjonalny.

Dlaczego to wazne:

Zabawa z kolorowymi chusteczkami pozwala dziecku na bezpieczne
wyrazanie emocji i pomaga w ich regulacji. Dziecko uczy sie, ze emocje
mozna wyrazac w rozny sposob, a rodzic ma okazje wspierac je w ich

nazywaniu i rozumieniu.
Dodatkowe korzysci:

Zabawa angazuje ruchy dziecka, co wspiera rozwdj motoryki oraz
uwaznosci. Moze byc¢ stosowana jako forma wyciszenia po intensywnych

emocjach lub jako sposdb na lepsze ich zrozumienie.
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Karty z twarzami emoc;ji \ 4

Opis:

Zabawa z kartami przedstawiajacymi twarze wyrazajgce rozne emocje
pomaga dzieciom w wieku 3-5 lat lepiej rozpoznawac i nazywac uczucia.
Oprdécz nasladowania wyrazow twarzy, zabawa moze obejmowac
odgrywanie krotkich scenek, w ktérych dziecko wchodzi w interakcje z
rodzicem. Dzieki temu dziecko rozwija empatie i zrozumienie, jak rozne

sytuacje wptywaja na emocje.
Instrukcja:

1. Wykorzystaj “Karty Emocji” znajdujace sie na koncu poradnika.

2. Popros dziecko, aby wylosowato jedna karte i sprobowato nasladowac
wyraz twarzy przedstawiony na obrazku.

3. Zadaj dziecku pytania, ktére pomagaja mu zrozumiec¢ emocje, Np.:
,CO Cczuje osoba na tej karcie?" lub ,Kiedy ostatnio czutes sie tak
samo?".

4. Odgrywajcie krotkie scenki, w ktoérych dziecko wyobraza sobie
sytuacje zwigzane z emocja z karty, np. ,Jak bys sie czut, gdyby ktos
powiedziat Ci cos mitego?”.

5. Mozesz zachecic¢ dziecko do samodzielnego tworzenia sytuacji i

przypisywania do nich emocji z kart.
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Cel:

Zabawa rozwija zdolnosci rozpoznawahia emocji, empatii oraz
umiejetnosci komunikacyjne. Dziecko uczy sie lepiej rozumiec emocje w

roznych sytuacjach spotecznych.

Dlaczego to wazne:

Rozpoznawanie emocji u innych to kluczowa umiejetnosc spoteczna, ktéra
wspiera rozwoj empatii. Zabawa ,Detektyw emocji” pomaga dzieciom w
rozwijaniu zdolnosci obserwacji i refleksji nad emocjami, co jest niezwykle

istotne w budowaniu relacji.
Dodatkowe korzysci:

Zabawa wprowadza element wspotpracy i wspdtzawodnictwa, co
dodatkowo angazuje dzieci. Dzieki temu stajg sie bardziej Swiadome

swojego otoczenia i lepiej rozumiejg, jak emocje wptywaja na innych.
Wariant:

Mozna wprowadzi¢ karty z nazwami emocji, ktére dzieci beda losowac |
odgrywac, co utatwi przebieg zabawy. Karty moga zawierac takze
przyktadowe sytuacje (np. ,Ktos zabrat Ci zabawke” dla ztosci), aby pomac

dzieciom w odgrywaniu emocji.
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Co sie wydarzyto? YV

Opis:

Zabawa polega na opowiadaniu krotkich historii, ktére pomagaja dzieciom
zrozumiec rézne sytuacje spoteczne i rozwijac empatie. Dzieci maja za
zadanie wyobrazi¢ sobie, jak czuja sie postaci w przedstawionych
sytuacjach, i opisac, co mogto sie wydarzy¢. Mozna wprowadzi¢ pacynki lub
lalki, aby dziecko mogto odgrywac scenki i jeszcze lepiej wczuc sie w

sytuacje.
Instrukcja:

1. Przygotuj pacynki, lalki lub inne zabawki, ktére moga symbolizowac
postaci w historii.

2. Opowiedz dziecku krotka sytuacje, np.: ,Zosia zgubita swoja ulubiong
zabawke i teraz jest smutna. Co mogto sie wydarzyc i jak Zosia
mogtaby sobie poradzi¢ z tym uczuciem?”.

3. Dziecko, uzywajac pacynek lub lalek, moze odegrac historie,
zastanawiajac sie, jak mogty czuc sie postaci w danej sytuacji.

4. Zadaj dziecku pytania wspierajace refleksje: ,Jak myslisz, jak Zosia
teraz sie czuje?”, ,Co mogtoby pomac jej poczuc sie lepiej?”, ,Czy
wiesz, co to jest empatia?”.

5. Mozesz zachecic¢ dziecko, aby samo wymyslito podobne historie z

zycia codziennego i odgrywato je za pomoca pacynek.
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Cel:

Zabawa wspiera rozwoj empatii i zrozumienie emocji innych osob. Dziecko
uczy sie rozpoznawania emocji w roznych sytuacjach spotecznych i refleks;ji

nad tym, jak mozna reagowac na uczucia innych.

Dlaczego to wazne:

Rozwijanie empatii od najmtodszych lat to kluczowy element w budowaniu
zdrowych relacji spotecznych. Zabawa ta pomaga dzieciom zrozumiec, jak
zachowanie innych wptywa na ich emocje, oraz uczy je, jak odpowiednio

reagowac.
Dodatkowe korzysci:

Wprowadzenie pacynek lub lalek zwieksza zaangazowanie dzieci i pozwala
im na kreatywne odgrywanie sytuacji. Dziecko uczy sie rowniez

rozwigzywac problemy emocjonalne i rozwija wyobraznie.
Wariant:

Jesli nie masz pacynek lub lalek, mozesz uzy¢ rysunkow przedstawiajgcych
postaci (wykorzystaj “Grafiki emocji” z konca tego poradnika), a dziecko
moze nasladowac ich emocje i reakcje. Mozna réwniez wprowadzic karty z

sytuacjami, ktore dziecko losuje i omawia.
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Oddech smoka YV

Opis:

Zabawa polega na nasladowaniu smoka, ktéry wydycha ,,dym”, co pomaga
dziecku nauczyc sie technik oddychania i uspokajania. Aby dodac¢ zabawie
element wizualny, mozna wykorzystac kolorowe kawatki papieru, ktore
beda symbolizowac ,dym” wydychany przez smoka. Dziecko,
wydmuchujac powietrze, obserwuje, jak poruszaja sie lekkie kawatki

papieru, co pomaga mu lepiej zrozumiec proces oddychania i uspokajania

sie.
Instrukcja:

6. Przygotuj mate kawatki kolorowego papieru lub bibuty lub pidrek,
ktdre beda symbolizowac ,dym” smoka.

7. Popros dziecko, aby wzieto gteboki wdech przez nos, a nastepnie
powoli wydychato powietrze przez usta, wyobrazajac sobie, ze jest
smokiem, ktory wypuszcza dym.

8. Mozesz potozy¢ kawatki papieru przed dzieckiem i zachecic je do
dmuchania na nie w taki sposob, aby delikatnie unosity sie w
powietrzu.

9. W trakcie zabawy mozesz zadac pytania: ,,Jak czuje sie smok, kiedy
wydycha dym?"” oraz ,Czy czuje sie spokojniejszy, kiedy oddycha
powoli?".

10. Zachec dziecko, aby wykonywato powolne, kontrolowane oddechy,

CO pomoze mu w regulacji emocji i wyciszeniu sie.
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Cel:

Zabawa uczy dziecko technik oddychania, ktére pomagaja w uspokajaniu
sie i regulacji emocji. Dodatkowy element wizualny pomaga dzieciom

lepiej zrozumied, jak oddychanie wptywa na ich samopoczucie.

Dlaczego to wazne:

Nauka swiadomego oddychania to skuteczna technika samoregulacji,
ktora pomaga dzieciom radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, takimi jak ztos¢

czy stres. Zabawa uczy, jak wazne jest spokojne i kontrolowane oddychanie.
Dodatkowe korzysci:

Wprowadzenie kolorowych papieréw dodaje zabawie atrakcyjnosci, a
obserwowanie ,dymu” wzmacnia skupienie i koncentracje dziecka.
Regularne ¢wiczenie technik oddychania wspiera ogolny rozwoj

emocjonalny i fizyczny dziecka.
Wariant:

Jesli nie masz kolorowego papieru, mozesz uzy¢ innych materiatow, ktore

dziecko bedzie wydmuchiwac, symulujac ,dym smoka”.
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Balon emocgji

Opis:

Zabawa polega na nadmuchiwaniu balona, ktory symbolizuje emocje, takie
jak ztos¢, smutek czy strach. Dziecko wypetnia balon swoimi uczuciami, a
nastepnie, kiedy poczuje, ze balon jest ,przepetniony” emocjami, przebija
go, co symbolizuje uwolnienie napiecia i roztadowanie emocji. Zabawa
pomaga dziecku nauczyc sie radzi¢ z emocjami w bezpieczny sposob,

dajac mu poczucie kontroli.

Instrukcja:

11. Daj dziecku balon i popros, aby zaczeto go nadmuchiwac *wybieraj
takie balony, ktdre dziecko bedzie w stanie nadmuchac:))
wyobrazajac sobie, ze wktada do niego swoje emocje (np. ztosc,
smutek, frustracje).

12. Dziecko powinno stopniowo nadmuchiwac balon, zastanawiajac sie,
Jjak wielkie sg te emocje. Za kazdym razem, gdy czuje, ze emocje s3
coraz silniejsze, balon rosnie.

13. Kiedy balon jest juz ,peten” emocji, dziecko decyduje, kiedy chce go
przektuc. Moze uzyc igty lub innego ostrego przedmiotu pod
nadzorem dorostego.

14. Po przektuciu balona i uwolnieniu emocji, porozmawiajcie o tym, jak
dziecko sie teraz czuje: ,Czy czujesz sie spokojniegjszy po peknieciu
balona?".

15. W razie potrzeby zabawe mozna powtorzyc¢ z innym balonem, aby w

petni uwolni¢ emocje.
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Cel:

Zabawa pomaga dziecku zyskac kontrole nad swoimi emocjami poprzez
swiadome nadmuchiwanie i przebijanie balona. Przebicie balona

symbolizuje roztadowanie napiecia emocjonalnego i daje dziecku poczucie

ulgi.

Dlaczego to wazne:

Uzywanie prawdziwego balona daje dziecku fizyczne odczucie, jak emocje
moga narastac i w jaki sposéb mozna je uwolnic. Ta zabawa pomaga
dzieciom lepiej zrozumiec swoje uczucia i kontrolowac je w trudnych

sytuacjach.
Dodatkowe korzysci:

Balon jako rekwizyt angazuje dziecko i sprawia, ze zabawa staje sie bardziej
interaktywna. Proces nadmuchiwania balona oraz jego przektuwanie to

skuteczny sposob na roztadowanie nagromadzonych emociji.
Wariant:

Jesli przebijanie balona nie jest mozliwe, dziecko moze po prostu puscic
balon, aby powietrze stopniowo sie z niego ulotnito, co rowniez symbolizuje
uwalnianie emocji w kontrolowany sposoéb. Jesli nie masz balona to mozesz

uzy¢ woreczka foliowego / papierowego lub nawet reklamaowki.
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Terapia reka

Opis:

.1erapia reka" to zabawa terapeutyczna, ktdéra pomaga dzieciom wyrazac

trudne emocje za pomoca rysunkow, a nastepnie symbolicznie je ,zmazac”.

Po tym procesie dziecko ma okazje narysowac cos, co przynosi mu radosc,

co wprowadza pozytywny element do zabawy i pomaga w zrozumieniu, ze

emocje moga sie zmieniac.

Instrukcja:

1.

Daj dziecku kartke papieru i kredki lub farby. Popros, aby narysowato
,<twarz ztosci” lub ,twarz smutku” — tak, aby mogto wyrazi¢ swoje
trudne emocje.

Po narysowaniu, dziecko moze ,zmazac” swoje emocje za pomocy
kolorowej kredki lub farb, symbolizujac pozbywanie sie negatywnych
uczuc.

Kiedy emocje zostang ,zmazane”, zachec dziecko do narysowania
czegos, co przynosi mu radosc — np. ulubionej zabawki, miejsca lub
osoby.

Po zakonczeniu rysunku mozecie porozmawiac o tym, co dziecko
czuje po wykonaniu tej czynnosci. Mozesz zapytac: ,,Jak sie teraz
czujesz? Czy czujesz sie lepiej, kiedy narysowates cos, co sprawia Ci

radosc?”.
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Cel:

Zabawa pomaga dziecku wyrazac i roztadowywac trudne emocje w
bezpieczny sposdb, a nastepnie wprowadza pozytywny element, ktory
wzmacnia uczucie radosci i spokoju. Proces ten uczy, ze emocje moga sie

zmieniac, a dziecko ma kontrole nad tym, jak sobie z nimi radzic.

Dlaczego to wazne:

Wyrazanie emocji poprzez sztuke to skuteczna technika terapeutyczna,
ktora pomaga dzieciom lepiej zrozumiec i regulowac swoje uczucia.
Dodanie pozytywnego elementu, jakim jest rysowanie radosnych rzeczy,

pomaga dziecku zakonczyc¢ proces z poczuciem ulgi i zadowolenia.
Dodatkowe korzysci:

Zabawa rozwija umigjetnosci wyrazania emocji, kreatywnosc¢ oraz zdolnosci
motoryczne dziecka. Pomaga rowniez w budowaniu samoswiadomosci i

samoregulacji.
Wariant:

Zamiast rysowania, dziecko moze uzywac innych technik artystycznych, np.
malowania palcami lub rzezbienia w plastelinie, aby wyrazi¢ swoje emocje i

zamienic je na cos pozytywnego.
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Detektyw emocji ""'
4

Opis:

Zabawa "Detektyw emocji" rozwija umiejetnosci obserwacji i empatii u
dzieci. Dzieci wcielaja sie w role detektywow, ktorych zadaniem jest
rozpoznawanie emocji na podstawie mimiki, gestow i zachowan innych
0sob. Jezeli masz wiecej niz jedno dziecko, mozesz dodac element
wyzwania, kto szybciej lub trafniej odgadnie emocje, co wprowadza

element wspotzawodnictwa i motywacji.

Jezeli masz jedno dziecko, najpierw twoje dziecko bedzie odgrywac
emocje, a Ty bedziesz je odgadywac i na zmiang, nastepnie Ty odgrywasz
emocje, a twoje dziecko ma za zadanie je odgadnac. Mozecie wtgczy¢

czasomierz i odliczac, kto z was szybciej odgadt dang emocje.
Instrukcja:

1. Podziel dzieci na dwie grupy — jedna grupa bedzie odgrywac emocje,
a druga bedzie je odgadywac.

2. Dzieci odgrywajgce emocje moga to robi¢ za pomocg mimiki,
gestow i postawy ciata, ale bez uzycia stow.

3. Grupa ,detektywow” musi jak najszybciej odgadnacd, jaka emocje
pokazuje ich przeciwnik. Mozna wprowadzi¢ czasomierz lub ustali¢
limit czasu na odgadniecie kazdej emociji.

4. Dzieci moga na zmiane odgrywac rozne emocje, takie jak radosc,
smutek, ztos¢, strach, zaskoczenie, a grupa detektywow probuje jak
najszybciej je rozpoznac.

5. Mozna zapisywac punkty za kazde poprawne odgadniecie emocji, co

wprowadzi element gry i rywalizacji.
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Cel:

Zabawa pomaga dzieciom rozwijac¢ umiegjetnosc rozpoznawania emocji u
innych osob oraz buduje ich empatie. Dzieki temu dzieci stajg sie bardziej

uwazne na emocje innych oraz lepiej reaguja w sytuacjach spotecznych.

Dlaczego to wazne:

Rozpoznawanie emocji u innych to kluczowa umiejetnosc spoteczna, ktéra
wspiera rozwoj empatii. Zabawa ,Detektyw emocji” pomaga dzieciom w
rozwijaniu zdolnosci obserwacji i refleksji nad emocjami, co jest niezwykle

istotne w budowaniu relacji.
Dodatkowe korzysci:

Zabawa wprowadza element wspotpracy i wspdtzawodnictwa, co
dodatkowo angazuje dzieci. Dzieki temu stajg sie bardziej Swiadome

swojego otoczenia i lepiej rozumiejg, jak emocje wptywaja na innych.
Wariant:

Mozna wprowadzi¢ karty z nazwami emocji, ktore dzieci beda losowac i
odgrywac, co utatwi przebieg zabawy. Karty moga zawierac takze
przyktadowe sytuacje (np. ,Ktos zabrat Ci zabawke” dla ztosci), aby pomac

dzieciom w odgrywaniu emocji.
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Mistrz oddechu ""'

v

Zabawa "Mistrz oddechu" polega na nauce technik oddechowych w

Opis:

potaczeniu z wyobraznia. Dzieci wcielaja sie w rézne stworzenia lub
wizualizujg sobie okreslone sceny, ktére pomagajg im opanowac sztuke
kontrolowanego oddychania. Na przyktad moga wyobrazac sobie, ze
oddychaja jak morska fala na plazy — delikatnie wciggaja powietrze jak fala

przyptywu i powoli wydychaja, jak fala odptywu.
Instrukcja:

1. Popros dziecko, aby usiadto wygodnie i zamkneto oczy. Wyjasnij, ze
bedzie ¢wiczy¢ oddychanie, wyobrazajac sobieg, ze jest w roznych
miejscach lub zamienia sie w rézne stworzenia.

2. Zaczynajcie od prostego ¢wiczenia: ,Wyobraz sobie, ze jestes na
plazy. Wciggaj powietrze przez nos jak morska fala przyptywu, a
potem powoli wydychaj przez usta, jakby fala delikatnie opadata”.

3. Mozesz wprowadzac inne wizualizacje, np. ,Teraz wyobraz sobie, ze
jestes zotwiem. Oddychaj powoli i gteboko, tak jakbys poruszat sie
spokojnie przez ocean”.

4. Zachec dziecko do probowania roznych rytmow oddechowych w
zaleznosci od wizualizacji. Mozesz powiedziec: ,,Sprobuj oddychac
szybciej, jakbys byt matym kolibrem, a potem powaoli, jak stary zotw”.

5. Na zakonczenie ¢wiczenia zapytaj dziecko, jak sie czuje po

wykonaniu réznych technik oddychania i wizualizacji.
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Cel:

Zabawa uczy dzieci technik kontrolowanego oddychania, ktére pomagaja
im uspokoic sie, zrelaksowac oraz lepiej radzi¢ sobie w stresujgcych
sytuacjach. Wizualizacje angazuja wyobraznieg, co dodatkowo wzmacnia

koncentracje i zaangazowanie dziecka.

Dlaczego to wazne:

Techniki oddechowe to skuteczny sposob na regulacje emocji i
kontrolowanie stresu. Dzieki wprowadzeniu wizualizacji dzieci uczg sie
swiadomie wykorzystywac¢ oddech do uspokojenia sie i lepszego

Zrozumienia swojego ciata.
Dodatkowe korzysci:

Dziecko rozwija umiejetnos¢ koncentracji i wyciszenia. Wizualizacje
zZwigzane z naturg czy stworzeniami pobudzaja wyobraznig, co wspiera

kreatywnosc i refleksje nad wiasnymi emocjami.
Wariant:

Mozna dodac wiecej postaci lub miejsc do wizualizacji, np. ,Oddychaj jak
wiatr wiejacy w gorach” lub ,0ddychaj jak sowa, ktdra noca cicho przelatuje
nad lasem”. Dzieki temu zabawa staje sie bardziej urozmaicona i

angazujaca.
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Zamien ztos¢ w site

Opis:

Zabawa ,Zamien ztos¢ w site” pomaga dziecku przekierowac energie z

trudnych emocji, takich jak ztosc¢, na cos pozytywnego i konstruktywnego.

Dziecko moze wykorzystywac swojg energie do wykonywania aktywnosci

fizycznych, takich jak skoki, biegi czy inne zadania ruchowe, aby uwolnic

napiecie. Dodatkowo, dziecko moze mierzy¢ swoje postepy, zapisujac, ile

razy w ciggu tygodnia udato mu sie kontrolowac ztosc¢ i zamienic ja w

dziatanie.

Instrukcja:

1.

Kiedy dziecko poczuje, ze narasta w nim ztos¢, zachec je, aby
zamienito te energie na cos pozytywnego, np. skakanie, sprinty w
miejscu, czy uderzanie pitki o sciane.

Wyttumacz dziecku, ze ztos¢ moze byc uzyta jako zrédto sity do
dziatania, np. ,Jesli czujesz sie zty, zamiast krzyczed, sprobuj wykonac
10 skokdw. Poczujesz, jak twoja ztos¢ zamienia sie w site!”.

Dziecko moze zapisywac swoje postepy na specjalnej ,mapie ztosci”,
gdzie bedzie notowag, ile razy w ciggu tygodnia udato mu sie
kontrolowac ztos¢ i zamienic jg na pozytywna aktywnosc.

Na koniec tygodnia mozesz porozmawiac z dzieckiem o jego
postepach: ,Jak czesto udato Ci sie kontrolowac swojg ztos¢ w tym
tygodniu? Czy czujesz, ze stajesz sie silniejszy, kiedy potrafisz nad nig

zapanowac?".
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Cel:

Zabawa pomaga dziecku nauczyc sie, jak konstruktywnie wykorzystywac
trudne emocje, takie jak ztos¢. Dziecko rozwija umiejetnos¢ samoregulacji

oraz sSwiadomego kierowania swojej energii na pozytywne dziatania.

Dlaczego to wazne:

Ztos¢ to naturalna emocja, ale wazne jest, aby dzieci nauczyty sie, jak radzic
sobie z nig w zdrowy sposob. Zabawa pomaga dziecku zrozumiec, ze ztos¢
mozna kontrolowac i przeksztatcac¢ w dziatanie, zamiast wytadowywac jg w

destrukcyjny sposob.
Dodatkowe korzysci:

Zabawa wzmacnia umiejetnosci samokontroli i zwieksza swiadomosc¢
emocjonalna. Pomaga takze rozwijac zdolnosci fizyczne, takie jak sita i

wytrzymatosc, poprzez aktywnosc ruchowa.
Wariant:

Mozna wprowadzi¢ element nagrody, np. naklejki za kazde udane
,Zamienienie ztosci w site” w ciggu tygodnia. Dziecko moze zbierac¢ naklejki
i po osiggnieciu ustalonego celu otrzymac nagrode, ktora dodatkowo

zmotywuje je do pracy nhad samoregulacja.
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Ja kontra ':"

moja emocja

Opis:

Gra ,,Ja kontra moja emocja” pomaga dzieciom w radzeniu sobie z
trudnymi emocjami poprzez rozwigzywanie problemdw emocjonalnych.
Do gry dostarczamy gotowe karty z pytaniami, ktore sg uniwersalne i moga
byc¢ stosowane do réznych emocji. Kazda karta zawiera pytania, ktore
zachecaja dziecko do refleksji nad swoimi uczuciami i szukania sposobow
na ich regulacje. Gra rozwija umiejetnos¢ swiadomego radzenia sobie z

emocjami w praktyce.
Instrukcja:

1. Wydrukuj dostarczone karty z pytaniami dotyczacymi emocji -
znajdziesz je na koncu “Pytania emocji”.

2. Dziecko losuje karte z pytaniem dotyczacym emocji, ktorg aktualnie
przezywa. Na kartach znajduja sie pytania, ktore pomagaja w refleksji
nad tym, jak radzi¢ sobie z uczuciami, np.:

3. ,Jakie narzedzie bys wybrat, zeby poradzi¢ sobie z tym uczuciem?”

4. ,Co mogtoby Ci pomoc teraz poczuc sie lepiej?”

5. Dziecko odpowiada na pytania z karty, rozwazajac, jakie narzedzia lub
techniki moze zastosowac, aby poradzi¢ sobie z emocjami.

6. Po odpowiedzi na pytania, dziecko moze od razu wykorzystac
proponowanag strategie (np. gtebokie oddychanie, rozmowa z kims
bliskim).

7. Gra moze by¢ kontynuowana w zaleznosci od potrzeby dziecka, a
karty mozna wielokrotnie uzywac do réznych sytuacji

emocjonalnych.
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Cel:

Gra wspiera dzieci w nauce rozwigzywania problemow emocjonalnych
poprzez refleksje nad swoimi uczuciami. Karty pomagaja dzieciom
zrozumieC emocje, a takze dostarczajg narzedzi, ktére moga wykorzystac w

codziennych sytuacjach.

Dlaczego to wazne:

Swiadome podejscie do emocji i umiejetnosc refleksji nad nimi to kluczowy
element rozwoju emocjonalnego. Gra pomaga dzieciom rozwijac

umiejetnosci samoregulacji i radzenia sobie z trudnymi emocjami.
Dodatkowe korzysci:

Karty z pytaniami pomagaja dzieciom rozwija¢ umiejetnosci
komunikacyjne, uczac je opisywania swoich emocji i poszukiwania
rozwigzan. Karty sg uniwersalne, wiec mozna ich uzywac w réznych

kontekstach emocjonalnych.
Wariant:

Rodzic lub opiekun moze dotagczyc¢ do zabawy, wspdlnie z dzieckiem
odpowiadajac na pytania z kart i rozmawiajac o tym, jak kazdy z nich radzi

sobie z emocjami.
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Karty refleks;ji ' '

Opis:

Gra ,Karty refleksji” polega na rozwazaniu i omawianiu trudnych sytuacji

emocjonalnych, ktére dzieci moga napotkac w zyciu codziennym. Kazda

karta przedstawia konkretna sytuacje, a dzieci maja za zadanie zastanowic¢

sie, jak mogtyby poradzic¢ sobie z danym problemem. Dodatkowo

wprowadzenie elementu wspdtpracy pozwala dzieciom omawiac

rozwigzania w grupach, co wspiera ich umigjetnosci spoteczne i

komunikacyjne.

Instrukcja:

1.

Wydrukuj karty z refleksjami, na ktorych znajduja sie rozne sytuacje
emocjonalne (np. ,Ktos cie zignorowat, jak sie czujesz?”, ,Masz trudny
dzien w szkole, co robisz?"). Znajdziesz je na koncu “Karty refleksji”.
Dzieci losuja karte i zastanawiaja sie, jak poradzityby sobie z dang
sytuacja.

W zaleznosci od liczby uczestnikdow, dzieci mogg omawiac swoje
rozwigzania indywidualnie lub w grupach. W grupie moga wspolnie
szukac najlepszych rozwigzan, co sprzyja rozwijaniu umiejetnosci
wspotpracy.

Po omdwieniu, dziecko lub dzieci (jezeli masz ich wiecej niz jedno)
moze przedstawic swoje refleksje i wnioski innym.

Po kazdej rundzie mozna wspolnie omowic rézne podejscia i
strategie, co pozwala dzieciom rozwija¢ empatie i umiejetnosci

rozwigzywania problemow.
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Cel:

Gra rozwija umiejetnosci refleksji nad wiasnymi emocjami oraz nad
trudnymi sytuacjami, z ktérymi dzieci moga sie spotkac. Element

wspotpracy w grupach wzmacnia umiejetnosci spoteczne i komunikacyjne.

Dlaczego to wazne:

Refleksja nad emocjami i sytuacjami spotecznymi jest kluczowa dla
rozwoju emocjonalnego dzieci w wieku 10-12 lat. Gra pozwala im ¢wiczyc¢
umiejetnosci radzenia sobie z problemami, a wspdlne omawianie
rozwigzan uczy dzieci, jak dzieli¢ sie swoimi przemysleniami i wspierac

innych.
Dodatkowe korzysci:

Gra nie tylko rozwija umiejetnosci rozwigzywania problemow, ale takze
uczy dzieci pracy w grupie, wzmachniajac zdolnosci komunikacyjne,
empatie i wspotprace. Kazda karta refleksji to okazja do rozmowy na temat

emocji, co zwieksza swiadomos¢ emocjonalna dzieci.
Wariant:

Mozna rowniez wprowadzi¢ dodatkowy element, gdzie dzieci zapisuja

swoje rozwigzania na kartkach i tworzag wspdlng ,mape refleks;ji”.
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V v V
Rownowaznia ' '

Opis:

Gra ,Rownowaznia” to doskonata zabawa, ktdra taczy rozwijanie rownowagi
fizycznej z praca nad emocjami. Dziecko porusza sie po improwizowanej
rownowazni (np. linii narysowanej kreda na podtodze lub kawatku tasmy),
jednoczesnie zastanawiajac sie had swoimi emocjami. W trakcie zabawy
dziecko zadaje sobie pytania, ktore pomagaja mu lepiej zrozumiec, jak

emocje wptywajg na jego ciato i samopoczucie.
Instrukcja:

1. Przygotuj ,rownowaznie” — moze to byc¢ linia narysowana kreda na
podiodze, tasma klejaca lub waska deska.

2. Dziecko zaczyna poruszac sie po rownowazni, starajac sie utrzymac
rownowage. W trakcie poruszania sie moze zadawac sobie pytania:

3. ,Co czuje terazijak to wptywa na moje ciato?”

4. ,Czy moje ciato jest napiete czy rozluznione?”

5. ,Czy moge oddychac spokojnie, kiedy probuje utrzymac
rownowage?”

6. Zachec dziecko, aby podczas zabawy zwracato uwage na swoje
odczucia fizyczne i emocjonalne. Mozecie wspdlnie omoéwic, jakie
emocje wptywaja na to, jak dziecko utrzymuje rownowage.

7. Jesli dziecko straci rownowage, mozecie porozmawiac o tym, jakie
emocje pojawity sie w tym momencie i jak mozna sie uspokoic, aby

sprobowac ponownie.
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Cel:

Gra rozwija Swiadomosc¢ emocji i ich wptywu na ciato. Uczy dziecko, jak
emocje moga wptywac na jego zachowanie i zdolnos¢ do utrzymania

rownowagi, Co wzmaga samoswiadomosc¢ i umiejetnos¢ samoregulacji.

Dlaczego to wazne:

Zrozumienie, jak emocje wptywaja na ciato, to kluczowy element rozwoju
emocjonalnego. Gra uczy dzieci, jak emocje moga zaktécac rownowage,
zarowno fizyczng, jak i emocjonalng, i jak mozna pracowac nad ich

kontrolowaniem.
Dodatkowe korzysci:

Zabawa rozwija koordynacje ruchowa i zdolnos¢ koncentracji. Jest to takze

okazja do pracy nad uwaznoscig i refleksjg nad emocjami w ruchu.
Wariant:

Mozna wprowadzi¢ rozne zadania na rownowazni, takie jak noszenie
przedmiotu na gtowie, co doda dodatkowego wyzwania i sprawi, ze dziecko
jeszcze bardziej bedzie musiato koncentrowac sie na rownowadze i

emocjach.
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Oddechowy labirynt vy V@V

"v v"

,Oddechowy labirynt” to zabawa, ktora tgczy techniki oddechowe z

Opis:

refleksja nad emocjami. Dziecko przechodzi przez labirynt narysowany
kreda, tasma na podtodze lub zbudowany z przedmiotdw, a w okreslonych
punktach zatrzymuje sie, aby skupic sie na oddechu i swoich odczuciach.
Zabawa pomaga rozwija¢ umiejetnosci samoregulacji i Swiadomosc¢

emocji.
Instrukcja:

1. Stwodrz na podtodze labirynt — moze to by¢ narysowany kreda,
zbudowany z poduszek, tasmy klejacej lub przedmiotdow.

2. W trakcie przechodzenia przez labirynt dziecko ma za zadanie

zatrzymac sie w wyznaczonych punktach (np. zaznaczonych

kropkami) i skupi¢ na swoim oddechu. W tych punktach mozesz

zadac pytania wspierajace refleksje:

,Jak sie teraz czujesz?”

,Czy Twoj oddech jest szybki czy powolny?”

,CO czujesz w swoim ciele w tym momencie?”.

o N W

Po kazdym przystanku dziecko kontynuuje swojg droge przez
labirynt, oddychajac gteboko i spokojnie, az do konca trasy.

7. Na zakonczenie zabawy mozecie porozmawiac o tym, jakie emocje
pojawity sie podczas przechodzenia przez labirynt i jak dziecko czuto

sie, kiedy skupito sie na swoim oddechu.
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Cel:

Zabawa rozwija umigjetnosci swiadomego oddychania i refleksji nad
emocjami. Uczy dziecko, jak w trudnych momentach zatrzymac sie, skupic

na oddechu i uspokoic¢ swoje emocje.

Dlaczego to wazne:

Swiadome oddychanie to skuteczny sposdb na radzenie sobie z emocjami i
stresem. Oddechowy labirynt uczy dzieci, jak kontrolowac swoje emocje i

regulowac oddech w momentach napiecia.
Dodatkowe korzysci:

Zabawa wspiera rozwdj zdolnosci motorycznych oraz uczy koncentracji i
uwaznosci. Dzieki refleksji nad oddechem i emocjami dzieci staja sie

bardziej Swiadome swojego ciata i uczuc.
Wariant:

Aby zwiekszy¢ wyzwanie, mozna wprowadzi¢ dodatkowe zadania w
labiryncie, np. dziecko moze nosic lekki przedmiot podczas przechodzenia,

co wymaga wiekszej koncentracji na rownowadze i oddechu.
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Gra ,Gra w emocje” polega na wspdlnym rozwigzywaniu trudnych sytuacji

Gra w emocje

Opis:

emocjonalnych. Dzieci losujg karty przedstawiajgce rozne sytuacje, ktore
moga wywotac¢ emocje, takie jak ztos¢, smutek czy strach. Wspdlnie
omawiaja mozliwe rozwigzania, co nie tylko uczy je radzenia sobie z

emocjami, ale takze rozwija umigjetnosci wspotpracy i wspierania innych.
Instrukcja:

1. Wydrukuj karty z trudnymi sytuacjami emocjonalnymi, np. ,Ktos
zabrat Twoja ulubionga rzecz/zabawke” lub ,Masz trudny dzierh w
szkole”. Znajdziesz je na koncu “Karty trudne sytuacje”.

2. Dzieci losuja karte z sytuacja, a nastepnie wspolnie omawiajg, co

mozna zrobi¢ w danej sytuacji, aby poradzic¢ sobie z emocjami.

Pytania wspierajace dyskusje moga byc¢ nastepujace:

,CO czujesz w tej sytuacji?”

,Jak mozna poradzic¢ sobie z tym uczuciem?”

,Jak mozna pomaoc osobie, ktéra czuje to samo?”.

o 0 A W

Zachec dzieci do dzielenia sie swoimi pomystami i refleksjami na
temat tego, jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami.

7. Po omowieniu kazdej karty, mozecie wspdlnie podsumowac, jakie
byty najciekawsze rozwigzania i co dzieci moga zrobic, gdy spotkaja

sie z takimi sytuacjami w codziennym zyciu.
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Cel:

Gra rozwija umiejetnosci wspotpracy i refleksji nad emocjami, uczac dzieci,
Jjak wspierac¢ innych w trudnych momentach i jak radzi¢ sobie z

emocjonalnymi wyzwaniami.

Dlaczego to wazne:

Umigjetnosc radzenia sobie z emocjami i wspotpracy to kluczowe elementy
rozwoju spoteczno-emocjonalnego. Zabawa uczy dzieci nie tylko pracy w

grupie, ale takze empatii i wsparcia dla innych.
Dodatkowe korzysci:

Gra rozwija umiejetnosci komunikacyjne, wspiera budowanie wiezi miedzy
dzie€¢mi oraz uczy rozwigzywania problemow emocjonalnych w sposob
konstruktywny. Wspdlne omawianie rozwigzan wzmacnia zrozumienie

emocji innych osob.
Wariant:

Mozna wprowadzi¢ element rywalizacji — dzieci mogg pracowac w
grupach i przedstawiac swoje pomysty na rozwigzanie trudnych sytuacji, a

nastepnie wspolnie wybierac najlepsze propozycje.
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Zegar emocji

Opis:

Zegar emocji to narzedzie, ktore pozwala dzieciom rozpoznawac swoje
emocje i wspolnie z rodzicem pracowac nad ich regulacja. Zabawa zaczyna
sie od wspolnego ztozenia zegara, co jest doskonata okazjg do spedzenia
czasu razem. Nastepnie dziecko losuje karty emocji (np. smutek, ztosc,
strach), ktére maja na odwrocie propozycje dziatan pomagajacych poradzic¢
sobie z dang emocja. Gdy dziecko wylosuje karte, ktadzie jg na zegarze i
obraca wskazowke tak, aby pasowata do strzatki na karcie. Po wykonaniu
dziatan z karty zegar ,magicznie” przemienia emocje w radosc. Jesli to nie

zadziata, mozna wylosowac kolejna karte.
Instrukcja:

1. Ztbézcie razem zegar:

e Wydrukuj zegar i wspodlnie z dzieckiem wytnijcie jego elementy
(tarcza i wskazdéwka). Materiaty do wydruku znajdziesz na koncu
poradnika “Zegar emocji”.

e Wydrukuj karty. Znajdziesz je rowniez na koncu poradnika w czesci
“Zegar emocji”

e Przyklej zegar i karty na grubszy papier lub karton, aby byty
stabilnigjsze..

e Zamocujcie wskazdwke na srodku zegara, np. za pomoca pinezki i

kawatka korka.
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2. Korzystanie z zegara:

e Zegar moze leze¢ w widocznym miejscu razem z kartami emocji.

Kiedy dziecko czuje smutek, ztosc lub strach, losuje odpowiednia

karte emocji.

3. Magiczna przemiana emocji:

Dziecko ktadzie karte na zegarze, w miejscu oznaczonym "TUTAJ
POtOZ KARTE EMOCII".

Nastepnie obraca wskazdwke, tak aby pasowata do strzatki
narysowanej na karcie.

Na karcie znajduja sie propozycje dziatan, ktére pomagaja poradzic
sobie z emocja. Zachec dziecko, aby wykonato te zadania.

Mozesz dopisac wiasne rozwigzania na pustych kartach.

Dopasuj karty do wieku dziecka i Waszych preferenciji.

4. Zegar i karty s magiczne:

Cel:

Po wykonaniu dziatan z karty, strzatka zegara ,magicznie” zmienia
emocje na radosc.
Jesli dziecko nadal czuje sie smutne, zagniewane lub przestraszone,

mozecie wylosowac kolejng karte, ktéra doda ,wiecej magii”.

Zabawa z zegarem emocji pomaga dziecku rozpoznawac, nazywac i

regulowac swoje uczucia. Mechanizm magicznej przemiany emocji

sprawia, ze dziecko chetniej wykonuje zadania, ktoére pomagajg poradzic

sobie z trudnymi emocjami.
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Dlaczego to wazne:

Zabawa wprowadza element refleksji nad emocjami i uczy dziecko, jak w
prosty sposdb radzic sobie z uczuciami. Uzywanie kart z propozycjami

dziatan uczy dziecko samoregulacji i rozwija wyobraznie.

Dodatkowe korzysci:

Wspdlne sktadanie zegara to doskonata okazja do budowania wiezi miedzy
dzieckiem a rodzicem. Magiczny aspekt zabawy sprawia, ze dziecko
bardziej angazuje sie w regulowanie emocji, a uzycie kart rozwija

umiejetnosci rozwigzywania problemow.
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Podsumowanie - Stowo od

Karoliny

Juz pewnie wiesz, ze rodzicielstwo to droga petna wyzwan, ale takze
niezwyklych momentow bliskosci i zrozumienia. Ten ebook jest
narzedziem, ktore ma pomoc Ci wspiera¢ emocjonalny rozwoéj Twojego
dziecka, wprowadzajac do codziennych aktywnosci zabawy, ktdre ucza
zarzadzania emocjami, wspotpracy i empatii. Kazda z gier i zabaw, ktore
znajdziesz na tych stronach, jest zaprojektowana tak, by byta prosta do

wdrozenia, a jednoczesnie dostarczata cennych lekcji.

Pamietaj, ze kazde dziecko rozwija sie w swoim tempie. Najwazniejsze jest,
aby$ podchodzit/podchodzita do tej podrdzy z cierpliwoscia i otwartoscia.
Materiaty do wydrukowania znajdujace sie na koncu ebooka maja utatwic

Wam wspdlne zabawy i sprawic, ze proces nauki stanie sie przyjemnoscia.

Daj sobie i swojemu dziecku czas na rozwijanie tych umiejetnosci. Kazdy
krok, kazda wspdlna zabawa, to krok ku silniejszej wiezi i lepszemu

Zrozumieniu emocji.

Jesli masz pytania lub potrzebujesz dodatkowego wsparcia, jestem tutaj,

by poméc.

Pamietaj, ze nie musisz byé perfekcyjny/a — wazne jest, aby byé

obecnym/a i otwartym/a na potrzeby swojego dziecka.

Zycze Ci wiele radoéci i satysfakcji na tej wyjatkowe]j drodze rodzicielstwa!

Z cieptymi pozdrowieniami,

Karolina Martin

O@oZU My, &, 49



Obserwuj projekt Porozumienie Bez Krzyku na Instagram i FB i

dowiedz sie znacznie wiecej:

r@ https://www.instagram.com/porozumieniebezkrzyku

n https://www.facebook.co
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MATERIALY DODATKOWE

1. GRAFIKI EMOCIJI

RADOSC

SMUTEK

OQOZUMlé\,v/ 5]
Q "‘ @

L [ )
L] ’ " ' L]

¢ >
TN



ZLoS¢

STRACH
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ZASKOCZENIE

SPOKOJ

07, 53

< aw, «
'Y Y}
L ] " ' L ]

J
9 '1' o

TN



2. KARTY EMOCIJI




KARTA ZLOSCI
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3. ZEGAR EMOCJI

1. WYDRUKU3J TA STRONE - ZEGAR ZE WSKAZOWKA. MOZESZ UZYC
GRUBSZEGO PAPIERU JESLI JEST TO MOZLIWE.
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2. JESLI POPRZEDNIA STRONA WYDRUKOWANA JEST NA GRUBSZYM
PAPIERZE TO PRZEJIDZ DO KOLEIJNEGO PUNKTU.

JESLI JEST NA CIENKIM PAPIERZE TO PRZYKLEJ WYDRUKOWANA
KARTKE NP. KLEJEM BIUROWYM DO KAWALKA KARTONU.
POCZEKAJ NA WYSCHNIECIE KLEJU.

GLUE

3. Z POPRZEDNIEJ STRONY WYTNIJ ZEGAR WZDLUZ LINII
PRZERYWANYCH ORAZ WSKAZOWKE DOKLADNIE PO JEJ OBRYSIE.
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1. WYDRUKUJ TA STRONE. MOZESZ UZYC GRUBSZEGO PAPIERU JESLI JEST TO
MOZLIWE.



4. ZAMOCUJ WYCIETA WSKAZOWKE NA ZEGARZE ZA POMOCA NP.
PINEZKI | KORKA OD WINA.

PINEZKE WBIJ OD SPODU, A KOREK POLOZ W MIEJSCU OZNACZONYM
KOLKIEM NA WSKAZOWCE.

MOZESZ ROWNIEZ PINEZKE WBIC OD GORY, A OD SPODU PODLOZYC
KAWALEK DREWNA, KORKA LUB INNY MATERIAL W KTORY WBIJE SIE
PINEZKA.
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ODDYCHAJ GLEBOKO

Zrob 3 gtebokie
wdechy i wydechy.

NARYSUJ ZtOSC

Uzyj czerwonego kolor
i narysuj jak sie czujesz.

ZGNIATAJ PAPIER

Zrob zgnieciona kule z
kartki papieru.

SKACZ WYSOKO

Podskocz jak najwyzej
5razy.

PCHNIJ SCIANE

Przycisnij mocno dionie
do sciany i sprobuj ja
przepchnac.

BIEGNIJ W MIEJSCU

Biegaj przez
30 sekund.

POLICZ DO 10

Powoli, spokojnie licz,
od 1do10.

UDERZ W PODUSZKE

Uderzaj w poduszke tak
dtugo, az pozbedziesz
sie ztosci.

NAPISZ, CO CIE Z+OSClI

Napisz jedno zdanie, co
Cie zdenerwowato.

JESTES BALONEM
Wez wdech i wyobraz
sobie, ze jestes balonem.
Ztos¢ to powietrze w
Tobie. Wypus¢ pomatu
to powietrze.

ZMOCZ TWARZ

Umyj twarz
zimna woda.

StUCHAJ MUZYKI.

Wigcz swoja
ulubiona piosenke.
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RZUC PILKE

Rzucaj pitke
o sciane lub podtoge,
az ztos¢ minie.

NARYSUJ WULKAN

4 WyobraZ sobie, ze ztos¢

Jto lawa w wulkanie i cata
E juz sie wylata, a wulkan

. sie uspokaja.

TUP NOGAMI

Mocno tup nogami, az
Ztos¢ minie

POLOZ SIE NA CHWILE

Znajdz ciche miejsce i
potoz sie na 1 minute
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NARYSUJ SWOJEGO
“STRACHA”

Nadaj mu smieszny
wyglad.

ZROB GLEBOKIE
WDECHY

Policz do 4, wdychajac
powietrze, i do 4,

wydychajac..

SCISNIJ PODUSZKE

Mocno przytul

poduszke.

ZROB FIGURKE Z
PLASTELINY

Ulep co$, co sprawia,
Ze czujesz sie
bezpiecznie.

NARYSUJ BEZPIECZNE
MIEJSCE

Wyobraz sobie,
ze jeste$ tam i czujesz
sie dobrze

ZATANCZ

Zatancz do ulubionegj
muzyki.

POROZMAWIAJ O
STRACHU

Porozmawiaj o swoim
strachu z kims przez 2

minuty.

POLICZ COS

Zajmij swdj umyst —
policz do 20.

ZOBACZ, CO JEST
WOKOL

Rozejrzyj sie dookota i
nazwij 3 rzeczy, ktore
widzisz.

ZAMKNIJ OCZY |
ODDYCHAJ

Oddychaj gteboko przez
30 sekund.

WYIDZ NA SWIATLO

Spedz chwile w jasnym
pomieszczeniu.

NAPIJ SIE WODY

Napij sie kilka tykdéw
zimnej wody..
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POMYSL O CZYMS
MILYM

Wyobraz sobie cos, co
sprawia Ci radosc.

ZROB PAJACYKI
Wykonaj 5 pajacykow.

USIADZ W ULUBIONYM

MIEJSCU

Znajdz miejsce, ktore
daje Ci poczucie
bezpieczenstwa.

ZOBACZ ZDJECIA

Spojrz na zdjecia osdéb,
ktore kochasz lub
przypomnij sobie mite
chwile
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PRZYTUL COS
MIEKKIEGO

Wez ulubiong zabawke i
przytul sie.

WEZ GLEBOKI
ODDECH

Zrob kilka spokojnych
wdechow

NARYSUJ CHMURE

Wyobraz sobie, ze
smutek to chmura,
ktora powoli odlatuje.

POROZMAWIAJ
Z KIMS

Porozmawiam z jedna
osoba przez 2 minuty,
jak sie czujesz.

ZAPISZ SWOJIE
UCZUCIA

Napisz, co sprawia,
Ze sie smucisz.

POSLUCHAJ
ULUBIONEJ PIOSENKI

Znajdz piosenke, ktdra
Cie pociesza.

@

NAPIJ SIE WODY

Wez kilka tykow
zimnej wody.

@

PRZEBIEGNIJ SIE

Przebiegnij sie
np. wokot stotu lub
pomiedzy pokojami.

@

PRZYTUL KOGOS
BLISKIEGO

Znajdz kogos do
przytulenia.

@

POLICZ SWOJE
ODDECHY

Policz do 10,
oddychajac spokojnie.

@

NARYSUJ TECZE

Wyobraz sobie,
7e tecza to magiczne
przejscie do lepszego
samopoczucia.

@

OPISZ COS, CO CIE
USZCZESLIWIA

Powiedz kilka zdan o
tym, co sprawia Ci
radosc.

ZROB COS MILEGO

Zrob mata przystuge
dla kogos.

ZOBACZ ZDJECIA Z
WAKACII

Przypomnij sobie
radosne chwile.

®

WYIDZ NA SWIEZE
POWIETRZE

Spedz chwile na
zewnatrz. Moze byc¢
rowniez na balkonie.

®

USMIECHNIJ SIE DO
SIEBIE W LUSTRZE
Sprobuj, nawet jesli nie
masz na to ochoty.

@

®

®
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4. PYTANIA EMOCII

----------------------------------------------------------------------------------------------------

Kiedy ostatnio e Co sie wtedy wydarzyto?
P L e e Jak sie

. czutes/czutas sie w ten

I zachowates/zachowatas?

' sposob?

Co mogtoby Ci teraz e Moze gieboki oddech albo
przytulenie sie do kogos?

r
1
[
[
[
1
[

' pomoéc poczué sie lepiej?

....................................................................................................

. Jakie narzedzie bys e Czy sprébujesz oddechu
: . smoka albo policzenia do
‘wybrat/wybrata, zeby o
: dziesieciu?
' poradzi¢ sobie z tym
‘uczuciem?
o@ozUM,&V/ 63
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....................................................................................................

i Czy Zhasz inne sposoby, e Moze poogladamy zdjecia z i
. . .. wakacji lub wiaczymy :
. zeby sie uspokoié¢? )

: ulubiong muzyke?

' Co zrobitaby inna osoba, o Jak myslisz, jak ta osoba by !

' H H =]
 gdyby czuta to samo? soble poradiziiat

____________________________________________________________________________________________________

' Co bys e Jak mégtbys/mogtabys
. . . . pomoc tej osobie?
. powiedziat/powiedziata

' komus, kto czuje to, co Ty

teraz?

....................................................................................................

Co czujesz, gdy ta emocja e Czy Twoje ciato staje sie
. . . napiete albo czujesz w
:zaczyna sie pojawiac? ) ) B

: srodku niepokdj?
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.................................................

. Czy udato Ci sie kiedys
- wczesniej poradzi¢ sobie

z t3 emocjay?

. Co mogtoby sie zmieni¢,
Eiebyé poczul/poczuta sie
spokojniejszy/spokojniejs

' za?

_________________________________________________

. Czy kto$ moze Ci teraz

pomaoc?

e Co zrobites/zrobitas, zeby

poczuc sie lepiej?

Moze sprébujesz czegos
nowego, zeby emocje byty

mniej silne?

Kto moégtby Cie wesprzec i
jak mégtby/mogtaby to

zrobié¢?
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5. KARTY REFLEKSJI

----------------------------------------------------------------------------------------------------

. Ktos z Twojej klasy o Jak sig czujesz w tej

: . . .. . sytuacji?
' powliedziat cos niemitego , »
: e Co mozesz zrobié¢, aby

' O Tobie za Twoimi poradzié sobie z tg emocja?
‘plecami.

Masz trudny dzien w e Jak mozesz poprawié¢ swoje
' samopoczucie? '

. szkole, nic nie idzie o
: e Co mogtoby poméc Ci

ZQOdnle Zz planem- przetrwac¢ ten dzien?

....................................................................................................

;TW6j przyjaciel nie chce z e Jakie emocje to w Tobie

: . . o o wywotuje?
: Toba przebywac dzisiaj . S
: e Jak mozesz poradzic¢ sobie z :
na przerwie. uczuciem odrzucenia? '
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Q‘ "’.‘6‘
L] "‘. " L]
¢



....................................................................................................

'Nie udato Ci sie wykonaé * Jakreagujesz, gdy cos Ci
. . sie nie udaje?

:zadania, ktére byto dla _ L
: e Jak mozesz poprawic swoje !

Ciebie wazne. nastawienie i sprébowacé

jeszcze raz?

Klécisz SiQ Z e Jak czujesz sie w trakcie

: . kiétni?
: rodzenstwem o to, kto , B
: e Co mozesz zrobic¢, aby

ma korzy stac z rozwigzac¢ konflikt bez
' komputera. krzykéw?
Straci&eé/straci}aé cos e Jakie uczucia towarzyszg Ci

5 w tej sytuacji?
:cennego, co byto dla , L
: e Jak mozesz poradzi¢ sobie

 Ciebie bardzo wazne. ze strata?

. Ktos z Twoich przyjaciét * Jak reagujesz, gdy czujesz

i . . sie

:wyklucza Cie z grupowej

; wykluczony/wykluczona?
ZabaWY- e Jak mozesz poradzi¢ sobie z

ta sytuacja?

OQOZU M &y, Y



....................................................................................................

Czujesz SiQ bardzo e Jakie emocje odczuwasz

] przed testem?
: zestresowa ny/zestresowa ) .
: e Co mozesz zrobié¢, aby

‘na przed waznym uspokoi¢ si¢ i lepiej sie

. sprawdzianem. przygotowaé?

' Kto$ moéwi Ci, ze jestes za * Jaksig czujesz, gdy ktos w

: Ciebie watpi?
: mato zdolny/zdolna, aby . B
! e Jak mozesz wzmocnié

. 0siggnac¢ swgj cel. swojg pewnosé siebie i nie
' poddac sie?
. Twoi rodzice ktéca sie w * Jak czujesz sig, kiedy w

: . . . domu panuje napieta
:domu, a Ty nie wiesz, jak ¢

; atmosfera?

Zareagowac. e Jak mozesz porozmawiaé o
swoich uczuciach z kims
dorostym?
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6. KARTY TRUDNE SYTUACIE

....................................................................................................

. Ktos w klasie zaczat sie z e Jaksig czujesz w tej
e bt £ s_ 2 a.s sytuacji?

: Ciebie smia¢, kiedy _ ) o
: e Jak mozesz sobie poradzi¢ z !
odpowmdaies/ OdeWIad uczuciem zawstydzenia?

‘atas na pytanie.

Zgubileé/zgubiiaé cos, co e Jakie emocje towarzyszj tej |

L. . g e stracie?
: miato dla Ciebie ogromne o o
: e Jak mozna sig poczuc lepiej :

Znaczenie. po takim wydarzeniu?

....................................................................................................

' Twoi rodzice nie zgadzajq e Jakie uczucia pojawiaj3 si¢

L. . . w tej sytuacji?
' SI€ na cos, na czym Ci . )
: e Jak mozesz porozmawiac z

bardzo zalezy. rodzicami o swoich
uczuciach?
Podczas gry zespo}owej e Jak radzisz sobie z

; . . uczuciem frustracji?
' Twoja druzyna , ) )
: e Co mozesz zrobic, aby nie

przegrywa, a Ty czujesz obwiniac¢ sie za przegrang?

 sie winny/winna.
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....................................................................................................

Kto$ w szkole e Jakie emocje budzi w Tobie !

; . . ta sytuacja?
rozpowiada plotki na . )
: e Co mozesz zrobié¢, aby

Twoj temat. poradzié sobie z plotkami?

' Masz trudny dzien, a ktos e Jak sie czujesz, kiedy ktos
5 . e . bliski jest na Ciebie zty?

.z Twoich przyjacioét jest . o

- e Jak mozesz porozmawiac z

;z}y/z}a na Ciebie bez przyjacielem/przyjaciétka,
powodu. aby wyjasnic¢ te sytuacje?
. Twoja praca domowa e Jak radzisz sobie z

' rozczarowaniem?

' zostala Zle oceniona, , B
: e Co mozesz zrobic¢, aby

' mimo ze wtozytes poprawié swoje

' /wtozytas w nig duzo samopoczucie i

: zmotywowac sie do pracy?
pracy.

' Klécisz sie z e Jak radzisz sobie z

: . . uczuciem odrzucenia?
:rodzenstwem o cos$ ) ) )
: e Jakie rozwigzanie mogtoby

‘nieistotnego, ale czujesz poméc Ci poradzié sobie z
. sie bardzo zty/zta. ta sytuacja?
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....................................................................................................

. Czujesz sie bardzo e Jakie emocje pojawiajj si¢

5 w Twoim ciele przed takim
5 zestresowa ny/zestresowa

. wydarzeniem?
na przed wystepem e Co mozesz zrobié, aby
publicznym. zmniejszy¢ stres i poczué

sie pewniej?
 Ktos w Twojej klasie nie e Jak radzisz sobie z
: uczuciem odrzucenia?

pozwala Ci dotaczy¢ do

: e Jakie rozwigzanie mogtoby
grupy na przerwie. pomoéc Ci poradzi¢ sobie z

ta sytuacja?

____________________________________________________________________________________________________

FOTMe 71



	Wstęp 
	Dlaczego warto korzystać? 
	Dlaczego to ważne? 
	Zacznij już dziś! 

	 
	 
	Zabawa z lusterkiem 
	Pudełko z emocjami 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


