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BONUS 3

Emocje w grze

Karty do rozpoznawania, nazywania i wyrazania uczuc

Karty emocji, sytuacji, strategii i wyzwan cierpliwosci oraz 10 gier,
ktére uczg radzenia sobie z frustracjg i samoregulacji.
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DLA DOROSLEGDO

O kartach Emocje w grze

Dziecko, ktére potrafi nazwac to, co czuje, tatwiej sie uspokaja i lepiej sie skupia. Gdy emocja ma nazwe,
przestaje by¢ niezrozumiatg burzg w srodku, a staje sie czyms, o czym mozna porozmawiac i z czym
mozna cos zrobi¢. Karty Emocje w grze ucza tego przez zabawe: rozpoznawania emocji, nazywania ich,
wyrazania w bezpieczny sposéb i radzenia sobie z tymi trudniejszymi, zwtaszcza z frustracja i

niecierpliwoscia.

Co jest w zestawie

Rodzaj kart Liczba
Karty emocji 24 + 3
Karty sytuacji 18
Karty Co mi pomoze? 18
Karty wyzwan 9
Plansze bingo 4
Termometr i dziennik 2 strony
Szes¢ rodzin emocji
Rados¢

rados¢, duma, ekscytacja,
czutos¢

Zlos¢
ztos¢, frustracja, zazdrosé,
zniecierpliwienie

Do czego stuza

Twarz, nazwa emocji, sygnaty z ciata i pytanie do rozmowy. 6 rodzin
emocji po 4 karty oraz 3 puste karty do narysowania wtasnej emocji.

Codzienne sytuacje z domu, szkoty i podwdrka. Pytanie: co mozesz

czuc¢ i co mozesz zrobic¢?

Konkretne sposoby na uspokojenie sie i wyrazenie emocji bez

krzywdzenia siebie i innych.

Mate zadania, ktére trenuja cierpliwos¢, tolerancje frustracji i

samokontrole.

Gra w rozpoznawanie emocji dla 2-4 osdb.

Ocena sity emocji oraz tygodniowy dziennik emocji dziecka.

Spokoj
spokdj, wdziecznos¢, ulga,
nadzieja

Strach

strach, niepokdj, wstyd,
zaktopotanie

Smutek

smutek, rozczarowanie,
samotnos¢, zmeczenie

Zaskoczenie

zaskoczenie, ciekawosé, nuda,
obrzydzenie

Podziat na rodziny jest uproszczeniem utatwiajgcym zabawe. Zmeczenie i nuda to raczej stany niz emocje, ale dzieci
bardzo czesto je odczuwajg i warto umiec je nazwa¢, bo mocno wptywajg na skupienie.

Jak przygotowac karty

1. Wydrukuj strony z kartami na grubszym
papierze (najlepiej 200-250 g/m?2).

2. Jesli chcesz miec rewersy, wydrukuj strone z
rewersem na odwrocie (druk dwustronny).

3. Wytnij karty wzdtuz linii przerywanych.

4. Dla trwatosci zalaminuj karty albo wtéz je do

koszulek na karty.

5. Do gry Memory wydrukuj karty emocji dwa razy.

6. Przechowuj karty w kopercie lub pudetku z
podziatem na rodzaje.

Emocje w grze



DLA DOROSLEGO

Jak rozmawiac¢ o emocjach

Karty sa tylko narzedziem. Najwazniejsze dzieje sie w rozmowie, a jej jakos¢ zalezy od dorostego. Oto
zasady, ktére sprawiajg, ze dziecko chetnie méwi o swoich uczuciach.

Wszystkie emocje sa w Najpierw przyjecie, potem Dorosly tez ma emocje
porzadku rada Opowiadaj o swoich uczuciach i
Nie ma ztych emocji, sa tylko Gdy dziecko méwi o trudnej o tym, co ci pomaga. Dziecko
zachowania, ktére rania. emocji, najpierw jg nazwij i uczy sie najwiecej przez
Mozesz czu¢ ztos¢, ale nie uznaj. Na rozwigzania przyjdzie obserwacje.

mozesz bic. czas, gdy sie uspokoi.

Zamiast... powiedz...

Zamiast Powiedz

Nie ptacz, nic sie nie stato. Widze, ze jest ci smutno. Jestem obok.

Nie ztos$¢ sie! Jestes zty, bo... Rozumiem. Co pomoze ci sie
uspokoic?

Przestah sie ba¢, to nic strasznego. To dla ciebie trudne. Co mozemy zrobié, zebys

poczut sie bezpieczniej?

Duzy chtopiec / duza dziewczynka tak sie nie Kazdy czasem tak sie czuje. Pomoge ci.
zachowuje.

Uspokdj sie natychmiast! Zrobmy razem trzy spokojne oddechy.

Jak mozesz by¢ zazdrosny o brata? Tez chciatbys mie¢ taka uwage. SpedZzmy chwile

tylko we dwoje.

Kiedy gra¢, a kiedy nie

Dobry moment: gdy dziecko jest spokojne, Zty moment: w srodku wybuchu ztosci lub
najedzone i wypoczete. Krétka gra 10-15 ptaczu. Wtedy nie ttumaczymy i nie gramy -
minut przed kolacja, w weekend, w czasie tylko jestesmy blisko i pomagamy ciatu sie
lekcji wychowawczej. Emocji uczymy sie jak uspokoi¢. Do kart wracamy pdézniej: co sie
jezyka - najlepiej w spokoju. wtedy dziato? co mogto pomdc?

Sygnat ostrzegawczy: jesli dziecko przez dtuzszy czas jest bardzo smutne, wycofane, czesto wybucha lub
boi sie sytuacji, ktére wczesniej nie sprawiaty trudnosci, porozmawiaj z psychologiem lub pedagogiem. Karty
wspierajg rozwéj emocjonalny, ale nie zastepujg pomocy specjalisty.
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JAK GRAC

10 gier z kartami (1)

Emocja dnia wiek 3-14 - gracze 1+
Potrzebne: karty emocji

1. Rano lub wieczorem roztéz kilka kart emocji.

2. Dziecko wybiera karte, ktéra pasuje do jego dnia.

3. Méwi jedno zdanie: czuje..., bo... . Dorosty tez wybiera swojg karte.

Czego uczy: codziennego zauwazania i nazywania emocji

Kalambury emocji wiek 4-14 - gracze 2+
Potrzebne: karty emocji

1. Gracz losuje karte i nie pokazuje jej innym.

2. Pokazuje emocje tylko twarzg i ciatem, bez stow.

3. Kto zgadnie, dostaje karte. Wygrywa osoba z najwiekszg liczbg kart.
Czego uczy: rozpoznawania emocji po mimice i postawie ciata

Detektyw emocji wiek 5-14 - gracze 2+

Potrzebne: karty emocji
1. Dorosty losuje karte i czyta tylko opis: W ciele...

2. Dziecko zgaduje, o jaka emocje chodzi.
3. Po odgadnieciu dziecko méwi, kiedy samo tak sie czuto.
Czego uczy: taczenia sygnatéw z ciata z nazwg emocji

Memory emocji wiek 3-10 - gracze 2-4
Potrzebne: dwa komplety kart emocji

1. Wydrukuj karty emocji dwa razy i roztéz je obrazkiem do stotu.
2. Odkrywaj po dwie karty. Para zostaje u gracza.

3. Za kazda pare gracz nazywa emocje i pokazuje jg twarzg.

Czego uczy: pamieci wzrokowej i nazywania emocji

Jak bym sie czul? wiek 5-14 - gracze 2+
Potrzebne: karty sytuacji i emocji

1. Roztéz karty emocji obrazkiem do géry.

2. Losuj karte sytuacji i przeczytaj ja na gtos.

3. Kazdy wybiera emocje, ktére mégtby czué. Poréwnaijcie: rézne odpowiedzi sg w porzadku.

Czego uczy: empatii i rozumienia, ze ludzie czujg réznie
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JAK GRAC

10 gier z kartami (2)

Co mi pomoze? wiek 5-14 - gracze 2+
Potrzebne: karty sytuacji, emocji i strategii

1. Wylosuj sytuacje i dobierz do niej emocje.

2. Z kart strategii wybierz jedng, ktéra mogtaby pomac.

3. Przedwiczcie strategie od razu, np. 5 oddechéw balonowych.
Czego uczy: budowania osobistej skrzynki narzedzi na trudne chwile

Termometr emocji wiek 6-14 - gracze 1+
Potrzebne: karty sytuacji, plansza Termometr emocji

1. Losuj karte sytuacji.

2. Zdecyduj, jak mocna bytaby twoja emocja: od 1 (ledwo czuje) do 5 (bardzo mocno).

3. Potéz karte na odpowiednim poziomie termometru i powiedz dlaczego.
Czego uczy: oceniania sity emocji i dopasowania reakcji

Opowiesc¢ z trzech kart wiek 6-14 - gracze 1+
Potrzebne: karty emocji

1. Wylosuj trzy karty emocji i potéz je w rzedzie.

2. Wymysl historie, w ktérej bohater czuje te emocje po kolei.

3. Pozostali gracze mogga zadawad pytania: dlaczego tak sie poczut?

Czego uczy: rozumienia, ze emocje sie zmieniajg i majg przyczyny

Bingo emocji wiek 5-12 - gracze 2-4
Potrzebne: plansze bingo, zetony lub kredka

1. Kazdy gracz dostaje inng plansze.

2. Prowadzacy losuje karte emocji i pokazuje jg twarzg lub opisuje sytuacje.

3. Gracze zakrywajg te emocje. Wygrywa petny rzad lub kolumna.
Czego uczy: szybkiego rozpoznawania emocji i stownictwa

Wyzwanie cierpliwosci wiek 4-14 - gracze 1+
Potrzebne: karty wyzwan

1. Wylosuj jedna karte wyzwania dziennie.

2. Wykonaj zadanie i powiedz na gtos zdanie z karty.

3. Za kazde wyzwanie pokoloruj gwiazdke w dzienniku emocji.
Czego uczy: cierpliwosci, tolerancji frustracji i samokontroli
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KARTY EMOC]I
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WYTNIJ] PO LINIACH PRZERYWANYCH
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Radosc¢ ; Duma ; Ekscytacja
W ciele: lekko$¢, usmiech, energia, : W ciele: wyprostowane plecy, : W ciele: duzo energii, szybkie serce,
che¢ do skakania. | uniesiona gtowa, ciepto w piersi. | trudno usta¢ w miejscu.
Zapytaj: Co ostatnio sprawito ci : Zapytaj: Z czego jestes dumny lub : Zapytaj: Na co czekasz z wielkg
rados¢? ! dumna? ! niecierpliwoscig?
Emocje w grze RODZINA RADOSCI i \Emocje w grze RODZINA RADOSCI/ i \Emocje w grze RODZINA RADOSCI
______________________________________________ ++
Czulos¢ ! Spokdj ] Wdziecznosc¢
W ciele: ciepto, ochota na przytulenie, i W ciele: wolny oddech, luzne i W ciele: ciepto w sercu, usmiech,
tagodny gtos. ramiona, ciche mysli. ochota, by podziekowad.
Zapytaj: Kogo najbardziej lubisz i Zapytaj: Gdzie czujesz sie i Zapytaj: Komu chciatby$ dzi$
przytulac? ! najspokojniej? ! podziekowac i za co?

Emocje w grze RODZINA RADOSCI E \Emocje w grze RODZINA SPOKOJUJ E \Emocje w grze RODZINA SPOKO]U/
______________________________________________ R T ——
EMOC)A o7 M EMOCJA oz M EMOCJA 09
s 5, < s

0 | |
Ulga i Nadzieja i Smutek
W ciele: dtugi wydech, rozluznione | W ciele: lekkos¢, wzrok w gére, mysl: | W ciele: ciezkos¢, tzy w oczach,
ramiona, lzej w brzuchu. | moze sie uda. i | ochota, zeby kto$ byt blisko.
Zapytaj: Kiedy ostatnio poczutes | Zapytaj: Na co masz teraz nadzieje? | Zapytaj: Co pomaga ci, gdy jest ci
ulge? ! ! smutno?
Emocje w grze RODZINA SPOKOJU ) i \Emocje w grze RODZINA SPOKOJU ) i \Emocje W grze RODZINA SMUTKU )

Neurosciezki - Bonus 3
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KARTY EMOC]I

WYTNI)] PO LINIACH PRZERYWANYCH

. | . F | . z
Rozczarowanie ; Samotnosc¢ ; Zmeczenie
W ciele: opadajace ramiona, : W ciele: pustka, cisza w $rodku, che¢ : W ciele: ciezkie powieki, ziewanie,
westchnienie, ciezko w piersi. : bycia blisko kogos. : wolne ruchy.
Zapytaj: Kiedy co$ nie poszio tak, jak | Zapytaj: Do kogo mozesz péjsé, gdy : Zapytaj: Co najlepiej pomaga ci
chciates? ! czujesz sie sam? . odpoczac?
\Emocje w grze RODZINA SMUTKU/ E \Emocje w grze RODZINA SMUTKUJ E \Emocje w grze RODZINA SMUTKU/
______________________________________________ i e
Y% a |
~ -~ i i
e o : |
Z1os¢ : Frustracja ; Zazdrosc¢
W ciele: goraco, zacis$niete piesci i i W ciele: napiecie, ched rzucenia E W ciele: $cisk w brzuchu, mysl:
zeby, szybki oddech. | czyms, zacisniete zeby. i | dlaczego on, a nie ja?.
Zapytaj: Co ostatnio cie zeztoscito? i Zapytaj: Co robisz, gdy co$ dtugo nie E Zapytaj: Kiedy czute$ zazdros¢? Co
Co wtedy zrobites? ! wychodzi? ! wtedy pomogto?

KEmocje w grze RODZINA ZtOSClI E \Emocje w grze RODZINA ZLOSCIJ ; KEmocje w grze RODZINA ZtOSClI
______________________________________________ T ——
'EMOCJA 16 [N EmMoOC)A 17 'EMOCJA 18

| /: \: O E O
: o i
Zniecierpliwienie i Strach i Niepokoj
W ciele: tupanie nogg, wzdychanie, : W ciele: szybko bijace serce, $cisniety : W ciele: niespokojne rece, motylki w
pytanie: ile jeszcze?. ' | brzuch, che¢ ucieczki. i | brzuchu, trudno usiedziec.
Zapytaj: Co pomaga ci spokojnie | Zapytaj: Czego sie kiedys$ bates i co ci | Zapytaj: Co pomaga ci, gdy sie
poczekac? ! pomogto? ! martwisz?
\Emocje w grze RODZINA ZtOSClI ) i \Emocje w grze RODZINA STRACHU / i \Emocje w grze RODZINA STRACHU )

Neurosciezki - Bonus 3
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Narysuj buzke WLASNA KARTA
N J

Narysuj buzke WLASNA KARTA

Narysuj buzke WLASNA KARTA
N J
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i i N AN
Wstyd ; Zaklopotanie ; Zaskoczenie

W ciele: gorgce policzki, wzrok w : W ciele: gorgco, nerwowy usmiech, : W ciele: szeroko otwarte oczy,

podtoge, chec¢ schowania sie. : nie wiem, co powiedziec. : uniesione brwi, krétki wdech.

Zapytaj: Co mozemy powiedziec : Zapytaj: Co robisz, gdy nie wiesz, jak : Zapytaj: Kiedy ktos cie ostatnio

komus, kto sie wstydzi? ! sie zachowac? ! zaskoczyt?

\Emocje w grze RODZINA STRACHU/ E \Emocje w grze RODZINA STRACHUJ E \Emocje w grze RODZINA ZASKOCZENIA/
______________________________________________ T CULrCTEEEREERREEEEEERREERRRREE
'EMOCJA 22 “,EMOCjA 23 'EMOCJA 24

? | o |
Ciekawos¢ : Nuda ; Obrzydzenie
W ciele: pochylenie do przodu, ' W ciele: wiercenie sie, ziewanie, czas ' W ciele: zmarszczony nos, cofanie
uwazne oczy, mnéstwo pytan. | ptynie wolno. | sie, Scisniete gardto.
Zapytaj: Czego chciatbys sie . Zapytaj: Co mozesz zrobi¢, gdy sie . Zapytaj: Co wydaje ci sie obrzydliwe?
dowiedzie¢? ! nudzisz? !
\Emocje wgrze RODZINA ZASKOCZENIA | ! \Emocje w grze RODZINA ZASKOCZENIAJ \Emocje w grze  RODZINA ZASKOCZENIA
______________________________________________ 1+
e |
'l‘_-~N~ E '¢’_-~N\ E ’¢’_-~~~
’ A | ’ S | ’ A
4 \ i ’ \ 1 ' \
y 1 ' I X - ! \
] i : ] i : ] i
\ I i ' 1 i ' I
\ ’ i A ’ : A ’
\ V2 ! \ y ! A Y V2
\~~-_—', : ) ~-_—', : \~~-_—',
Moja emocja i Moja emocja i Moja emocja
Nazwa: ' Nazwa: ' Nazwa:
W ciele: " | W ciele: i | W ciele:

Bonus 3
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KARTY SYTUAC]I

WYTNIJ] PO LINIACH PRZERYWANYCH

M SYTUACJA o1 Bl svTuacja 02 M SYTUACJA o3 B
| I | | 1
i Nowa klasa i Zburzona wieza i Zwyciestwo :
E Pierwszy raz idziesz do nowej klasy. : Mtodszy brat przewrdcit wieze, ktérg : Twoja druzyna wygrata mecz w :
Jeszcze nikogo tu nie znasz. budowates$ przez godzine. ostatniej minucie.
! Co mozesz czuc? Jak mocno? Co ' Co mozesz czuc? Jak mocno? Co ! Co mozesz czuc¢? Jak mocno? Co !
i | mozesz zrobi¢? ' | mozesz zrobi¢? i | mozesz zrobi¢? |
E _Emocie w grze SYTUACIE | E (_Emocie w grze SYTUACJE | E _Emocie w grze SYTUACIE | 3
o T T 1
il SYTUAC)A os N ‘JSYTUACJA o5 W SYTUACJA o6 N
E i o0 E i
: 9’ : 0‘0 : i
: Przegrana i Zaginiony kot i Prezent bez okazji 3
E Przegrywasz w gre planszowg trzeci : Twdj kot nie wrécit na noc do domu. : Babcia przyniosta ci prezent, chociaz :
! raz z rzedu. ! Co mozesz czuc? Jak mocno? Co ! nie masz dzi$ urodzin. |
E Co mozesz czuc? Jak mocno? Co | mozesz zrobic? : Co mozesz czuc€? Jak mocno? Co |
i mozesz zrobic¢? i E mozesz zrobic¢? |
E _Emocie w grze SYTUACIE | i _Emocie w grze SYTUACJE | i \_Emocje w grze SYTUACIE | i
e—_ —_ . 1
il SYTUAC)A 07 M SYTUACJA oz N SYTUACJA oo W
| Qo | | 4o 1
5 Bez zaproszenia | Trudne zadanie | Urodziny kolegi !
E Na przerwie dzieci nie chca przyjac cie : Od 20 minut prébujesz rozwigzac : Wszyscy w klasie dostali zaproszenie :
! do zabawy. ! zadanie i nic nie wychodzi. ! na urodziny, a ty nie. !
i | Co mozesz czué? Jak mocno? Co i | Co mozesz czué? Jak mocno? Co i | Co mozesz czué? Jak mocno? Co :
i mozesz zrobic¢? : mozesz zrobic? : mozesz zrobic¢? 1
i \Emocje w grze SYTUACJE ) i \Emocje w grze SYTUACJE / i \Emocje W grze SYTUAC]E/ i

Neurosciezki - Bonus 3
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KARTY SYTUAC]I

WYTNIJ] PO LINIACH PRZERYWANYCH

SYTUACJA 10 ' SYTUACJA 11 SYTUACJA 12
Burza w nocy i Pochwala i Odwotlana wycieczka
W nocy stycha¢ grzmoty, a w pokoju : Nauczycielka pokazata catej klasie twdj : Wycieczka, na ktérg czekates caty
jest bardzo ciemno. rysunek jako przyktad. tydzien, jest odwotana z powodu
Co mozesz czuc? Jak mocno? Co ' Co mozesz czuc? Jak mocno? Co ! deszczu.
mozesz zrobic? : mozesz zrobic? : Co mozesz czuc? Jak mocno? Co
i i mozesz zrobic?

\Emocje w grze SYTUAC]E/ E \Emocje w grze SYTUAC]EJ E \Emocje w grze SYTUAC]E/
______________________________________________ T CUrrCTEEEREERREEREEERREERRRREE
SYTUACJA 13 | ‘VISYTUACJA 14 N SYTUACJA 15

Dhuga kolejka i Zdradzony sekret i Wizyta u dentysty
Stoisz w dtugiej kolejce, a bardzo chce : Przyjaciel opowiedziat innym twdj : Jutro rano idziesz do dentysty.
ci sie pic. ! sekret. ! Co mozesz czuc? Jak mocno? Co
Co mozesz czuc? Jak mocno? Co : Co mozesz czuc? Jak mocno? Co : mozesz zrobic?
mozesz zrobic¢? i mozesz zrobic? E
\Emocje w grze SYTUAC]E/ E \Emocje w grze SYTUACJEJ ; \Emocje w grze SYTUACJE/
T H
Pomocna dlon | Pozegnanie | Koniec gry
Pomogtes wsta¢ mtodszemu dziecku, : Babcia, ktéra byta u was caty tydzien, | W najciekawszym momencie gry
ktére przewrdcito sie na placu zabaw. ! dzis wyjezdza. ! skonczyt sie twdj czas z ekranem.
Co mozesz czuc? Jak mocno? Co : Co mozesz czuc¢? Jak mocno? Co : Co mozesz czuc? Jak mocno? Co
mozesz zrobic¢? : mozesz zrobic¢? : mozesz zrobic¢?
\Emocje w grze SYTUACJE ) i \Emocje w grze SYTUACJE / i \Emocje W grze SYTUAC]E/

Neurosciezki - Bonus 3
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KARTY CO MI POMOZE? WYTNIJ PO LINIACH PRZERYWANYCH
CO MI POMOZE? o1 N ' CO MI POMOZE? o2 M co MI POMOZE? 03
Oddech balonowy i Policz do 10 i Powiedz, co czujesz
Potéz dtonie na brzuchu. Wdech : Policz bardzo powoli do 10, a potem z : Uzyj zdania: Czuje sie (jak?), bo
nosem: brzuch rosnie jak balon. powrotem do 1. Z kazda liczba (dlaczego?). Potrzebuje (czego?).
Wydech ustami: balon powoli uchodzi. ' wypuszczaj troche powietrza. ! Nazwana emocja szybciej stabnie.
5 razy.

\Emocje w grze STRATEGIE/ E \Emocje w grze STRATEGIEJ E \Emocje w grze STRATEGIE/
______________________________________________ R
CO MI POMOZE? o4 N " co MI POMOZE? o5 [ CO MI POMOZE? 06
Przytulenie i Eyk wody i Ruch

Przytul bliska osobe albo maskotke. i Wypij kilka tykéw zimnej wody. Pij | Zréb 10 podskokéw, przejdz sie
Mozesz tez objgc sie ramionami i ! powoli i licz tyki. ! szybkim krokiem albo potancz do
kotysaé powoli. : : jednej piosenki.

\Emocje w grze STRATEGIE E \Emocje w grze STRATEGIEJ E \Emocje w grze STRATEGIE
______________________________________________ R S ——
CO MI POMOZE? o7 M CO MI POMOZE? os N CO MI POMOZE? 09
Kacik spokoju 5 Narysuj emocje 5 Scisnij i pus¢

P6jdz na chwile do swojego spokojnego i | Jaki ma kolor, ksztatt i wielkos¢? : Sciénij mocno pitke lub piesci, policz
miejsca. Wré¢, gdy bedziesz gotowy. ! Narysuj ja, a potem narysuj, jak ! do 5 i powoli pus¢. Powtérz 3 razy.
o | maleje. :
\Emocje w grze STRATEGIE ) i \Emocje w grze STRATEGIE ) i \Emocje w grze STRATEGIE/

Neurosciezki - Bonus 3
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KARTY CO MI POMOZE? WYTNIJ PO LINIACH PRZERYWANYCH
CO MI POMOZE? 10 ' CO MI POMOZE? 11 [l co MI POMOZE? 12
Popros o pomoc i Przerwa i Spokojna muzyka
PodejdZ do dorostego i powiedz: : Odejdz od zadania na 3 minuty. Zréb : Postuchaj jednej spokojnej piosenki z
potrzebuje pomocy. To odwaga, nie cos$ innego i wré¢ ze Swiezg gtowa. zamknietymi oczami.
stabosc. ' !

\Emocje w grze STRATEGIE/ E \Emocje w grze STRATEGIEJ E \Emocje w grze STRATEGIE/
______________________________________________ R
CO MI POMOZE? 13 | " Co M1 POMOZE? 14 N cO MI POMOZE? 15
e S~ e
: = = i
i — i
: — i

Krok po kroku i Pomysl inaczej i Kwiatek i swieczka
Podziel trudng rzecz na mate kroki. : Zamiast: nie umiem, powiedz: jeszcze : Powgchaj wyobrazony kwiatek (wdech
Zréb teraz tylko pierwszy krok. ! nie umiem. Zamiast: nigdy, powiedz: ! nosem) i zdmuchnij Swieczke (wydech

E tym razem. : ustami).

\Emocje w grze STRATEGIE E \Emocje w grze STRATEGIEJ E \Emocje w grze STRATEGIE
______________________________________________ R
'co MI POMOZE? 16 [ CO MI POMOZE? 17 'co MI POMOZE? 18

| | Ao
| @ || -0
; ; 7N
Historia ; 5 rzeczy wokot 5 Dobre miejsce

Poczytaj ulubiona ksigzke albo popros, : Znajdz wzrokiem 5 rzeczy, ktére : Zamknij oczy i wyobraz sobie miejsce,

zeby ktos$ opowiedziat ci historie. ! widzisz, i nazwij je po cichu. Uwaga ! w ktérym czujesz sie bezpiecznie. Co
| wraca do teraz. | tam widzisz?

\Emocje w grze STRATEGIE ) i \Emocje w grze STRATEGIE ) i \Emocje w grze STRATEGIE/

Neurosciezki - Bonus 3
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KARTY WYZWAN CIERPLIWOSCI

WYTNIJ] PO LINIACH PRZERYWANYCH

" WYZWANIE o1 N " WYZWANIE 02 I WYZWANIE 03
Wieza cierpliwosci i Minuta ciszy i Przegraj z klasa
Zbuduj wieze z 10 klockow. Jesli sie | UsiadZ wygodnie i badZ zupetnie cicho | Zagrajcie w krétka gre. Bez wzgledu
przewréci, wez oddech i zacznij od i przez 1 minute. Dorosty mierzy czas. i na wynik podaj reke i powiedz: dobra

nowa. ' Powiedz: Umiem poczekad. ! gra!
Powiedz: Sprébuje jeszcze raz. | i | Powiedz: Gra to zabawa, nie wojna.
\Emocje w grze CIERPLIWOSC E \Emocje w grze CIERPLIWOSC'J E \Emocje w grze CIERPLIWOSC
______________________________________________ e R EEREEEEEEREEEREREEEERREREE
WYZWANIE os N " WYZWANIE o5 M "WYZWANIE 06
Rysunek bez gumki i Ostatni w kolejce i Smakolyk na pozniej
Narysuj dom bez uzywania gumki. i W dzisiejszej zabawie zgddz sie by¢ i Potéz smakotyk przed sobg i poczekaj
Kazda pomytke zamien w czesc ! ostatni. Poczekaj spokojnie na swoja ! 3 minuty, zanim go zjesz.
rysunku. E kolej. E Powiedz: Warto poczekac.
Powiedz: Btad tez moze by¢ ciekawy. i Powiedz: Moja kolej tez przyjdzie. i
\Emocje w grze CIERPLIWOSC i \Emocje w grze CIERPLIWOSCJ i \Emocje w grze CIERPLIWOSC
““““““““““““““““““““““““““ o
WYZWANIE 07 M  WYZWANIE os M WYZWANIE
Wolny slimak ; Do konca 5 Mite stowo
Przejdz przez pokdj tak wolno, jak tylko i Wybierz krétkie zadanie i nie wstawaj, i Powiedz co$ mitego osobie, z ktorg
potrafisz. Ma to trwac co najmniej ! dopdki go nie skonczysz. ! dzi$ przegrates albo sie poktdcites.
minute. i Powiedz: Koncze to, co zaczynam. i Powiedz: Moge by¢ mity, nawet gdy
Powiedz: Panuje nad swoim ciatem. i i | Jesttrudno.
\Emocje w grze CIERPLIWOSC ) i L Emocje w grze CIERPLIWOSC ) i \Emocje w grze CIERPLIWOSC/

Neurosciezki - Bonus 3
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BINGO EMOCJI ° plansza 1 imie gracza:
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BINGO EMOCJI ° plansza 3 imie gracza:
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PLANSZA DO GRY

Termometr emocii

Pot6z karte sytuacji lub wpisz jg przy poziomie, ktéry pasuje do sity twojej emocji. Ta sama sytuacja moze
by¢ dla réznych oséb na réznym poziomie - i to jest w porzadku.

Sytuacje, ktore tak

— Poziom
\ mocno czuje
5. 5 - bardzo mocno 5.5 - bardzo
trudno mi myslec mochno
4. 4 - mocno

4. 4 - mocno
ciato sie napina 3.3 -
wyraznie

3. 3 - wyraznie 035 23 S

trudniej sie skupic

1.1 - ledwo
czuje

2. 2 - troche

zauwazam emocje

1. 1 - ledwo czuje
spokojnie, moge myslec

Mdj plan na kazdy poziom

Poziom Co moge wtedy zrobi¢? (wybierz karty Co mi pomoze?)

5 - bardzo
mocno

4 - mocno

3 - wyraznie

2 - troche

1 - ledwo
czuje

Wazne odkrycie: im wyzej na termometrze, tym trudniej myslec¢ i rozmawiac. Na poziomach 4-5
najpierw uspokajamy ciato (oddech, ruch, kgcik spokoju), a dopiero potem szukamy rozwigzania. Na
poziomach 1-3 mozna od razu rozmawiac.
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DLA DZIECKA

Moj dziennik emocji

Codziennie wieczorem wybierz karte emocji, ktéra najlepiej pasuje do twojego dnia. Narysuj jej buzke albo
Wpisz nazwe. Zaznacz, jak mocna byta (1-5), i napisz, co wtedy pomogto.

Co sie stato? Co pomogto? Wyzwanie
Poniedziatek OIOI0]I0I0)
Wtorek ©]0]0]0]10;
Sroda ©I0I610]10; W
Czwartek @@@@@ PAY
Piatek OIOIO0I0I0)
Sobota OOGO®E
Niedziela 6001010
Najczesciej w tym tygodniu Najbardziej pomagalo mi:
czulem/czulam:
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DLA DOROSLEGDO

Stownik emocji (1/2)

Co méwi nam kazda emocja i jak mozesz wspierac dziecko, gdy jg przezywa.

Emocja

Jak wspierac dziecko?
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Zmeczenie
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Cos jest dla mnie dobre i
wazne. Chce wiecej tego
doswiadczenia.

Udato mi sie dzieki mojemu
wysitkowi.

Czeka mnie co$ bardzo
dobrego.

Ta osoba jest dla mnie wazna
i bliska.

Jestem bezpieczny, nic mi nie
grozi.

Ktos$ zrobit dla mnie co$
dobrego.

Trudna sytuacja sie
skonczyta.

Wierze, ze moze by¢ lepiej.

Stracitem co$ waznego albo
czegos mi brakuje.

Moje oczekiwania sie nie
spetnity.

Potrzebuje kontaktu z innymi.

Moje ciato i mézg potrzebujg
odpoczynku.

Dziel rados¢ z dzieckiem, nazwij jg: widze, jak sie
cieszysz. Wspélna rados¢ wzmacnia wiez.

Pytaj o droge do sukcesu: jak to zrobite$? Chwal
wysitek i strategie, nie tylko talent.

Poméz roztadowad energie ruchem i zaplanuj
czekanie: ile jeszcze dni, co zrobimy do tego czasu.

Odpowiadaj na potrzebe bliskosci. Szanuj tez, gdy
dziecko nie chce sie przytulad.

Zauwaz spokojne chwile i nazwij je. Dziecko uczy sie
rozpoznawac stan, do ktérego moze wracac.

Wieczorem pytaj o trzy dobre rzeczy z dnia. Pokazuj
wiasng wdziecznos$¢ na gtos.

Poméz dziecku zauwazy¢, co mu pomogto przetrwac
trudnos¢. To buduje wiare w siebie.

Wspieraj realistyczne plany: co mozesz zrobi¢, zeby
to sie udato? Nie obiecuj tego, czego nie wiesz.

Nie przyspieszaj konca smutku. Badz blisko, nazwij
emocje, pozwdl na tzy. Smutek mija szybciej, gdy
jest przyjety.

Uznaj strate: bardzo na to czekate$. Dopiero potem
szukajcie razem planu B.

Zapytaj, z kim dziecko chciatoby spedzi¢ czas.
Poméz zaplanowad spotkanie lub wspdlna
aktywnos¢.

Zmeczenie czesto udaje ztos¢ lub ptaczliwosd.
Zadbaj o sen, jedzenie i przerwe, zanim zaczniesz
rozmowe.
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DLA DOROSLEGDO

Stownik emocji (2/2)

Emocja

Jak wspierac¢ dziecko?
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Cos jest niesprawiedliwe albo
ktos przekracza moje
granice.

Chce co$ osiggnag¢, ale
napotykam przeszkode.

Tez chce tego, co ma ktos
inny.

Czekanie jest dla mnie
trudne.

Co$ moze mi zagrazac.

Nie wiem, co sie stanie, i to
mnie martwi.

Boje sie, ze inni Zle o mnie
pomysla.

Nie wiem, jak sie zachowad w
tej sytuaciji.

Stato sie cos, czego sie nie
spodziewatem.

Chce sie czegos$ dowiedzied.

Brakuje mi czegos$ ciekawego
do zrobienia.

Co$ moze mi zaszkodzi¢ albo
jest dla mnie nieprzyjemne.

Ztos$¢ jest w porzadku, krzywdzenie nie. Najpierw
pomdz ciatu sie uspokoié, potem rozmawiajcie o
przyczynie.

Zaproponuj przerwe i podziat zadania na mniejsze
kroki. Przypomnij, co juz sie udato.

Nie zawstydzaj. Nazwij pragnienie: tez chciatbys taki
rower. Rozmawiajcie, co dziecko moze zrobi¢, zeby
to zdoby¢.

Pokazuj czas wizualnie: minutnik, klepsydra, karta
Czekamy. Zaproponuj zajecie na czas czekania.

Nie wySmiewaj obaw. Zapytaj, czego doktadnie
dziecko sie boi, i szukajcie razem sposobu, by
poczuto sie bezpieczniej.

Pomaga przewidywalnos$¢: opowiedz, co sie wydarzy
krok po kroku. Cwiczcie oddech, gdy jest spokojnie.

Rozmawiaj na osobnosci, nie przy innych. Oddziel
zachowanie od osoby: zrobites btad, ale nie jestes
zty.

Przeéwiczcie trudne sytuacje w zabawie. Podsun
gotowe zdania, ktére dziecko moze powiedziec.

Daj dziecku chwile na przetworzenie. Zaskoczenie
moze szybko zmieni¢ sie w rados¢ albo w strach.

Ciekawos¢ to paliwo nauki. Odpowiadaj pytaniem: a
jak myslisz? i szukajcie odpowiedzi razem.

Nie musisz od razu jej rozwigzywad. Nuda czesto
prowadzi do wtasnych pomystéw i kreatywnej
zabawy.

Szanuj reakcje dziecka. Przy jedzeniu proponuj, ale

nie zmuszaj; oswajanie wymaga wielu spokojnych
préb.
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