Interesujgce jest... przeiywanie swoich emocji

Szanowni rodzice!

Pragne Panstwu przedstawi¢ kilka propozycji wspolnych zabaw i ¢wiczen, ktore
dotyczg rozwijania wrazliwosci emocjonalnej oraz ksztaltowania u dzieci
umiejetnosci wyrazania oraz komunikowania otoczeniu swoich potrzeb. Udziat w
proponowanych dziataniach pozwoli lepiej zrozumie¢ swoje dziecko i wptynie
na wzmocnienie wzajemnych relacji. Struktura podejmowanych dziatan
ukierunkowana jest nie tylko na samodzielno$¢ 1 kreatywnos¢ dziecka, ale takze

na swobod¢ wypowiadania sie.

Przedstawione ponizej dziatania przeznaczone sg dla dzieci pigcioletnich i

szescioletnich.

Proponuje:
1. Zabawy relaksacyjne
2. Zabawy z woda

3. Zabawy z elementami teatralnymi

ZABAWY RELAKSACYJNE

1. ,,Bajka o pszczole Stoduszce” - przyktadowe ¢wiczenie

Cel: - tagodzenie napigcia emocjonalnego i stresu
- rozwijanie wyobrazni

- wzmacnianie koncentracji uwagi

Pomoc: Przed przystgpieniem do wykonania ¢wiczenia pamigtajmy o stworzeniu

odpowiednich warunkow:



> zapewnienie ciszy

» wygodne miejsce do lezenia lub siedzenia (materace, karimaty czy dywan).

» Niezbg¢dna bedzie spokojna i odpowiednio dobrana muzyka. Proponujg:
https://youtu.be/kggw-4mH7Kw

Przebieg: Rodzic zaprasza dziecko do wystuchania bajki o ,,pszczole Stoduszce”
I prosi, aby postarato si¢ przezy¢ to co ona. Bajka czytana jest przez

rodzica gtosem spokojnym i wyciszonym.

» Pszczota Stoduszka”

Bylo lato, stonice mocno grzato. Pachniaty kwiaty. Stoduszka od rana zbierata z
kwiatow stodki nektar. Musiata bardzo szybko poruszaé skrzydetkami. Poczuta
zmeczenie. Ile to jeszcze kwiatdw musze odwiedzi¢? Zaczglta liczy¢:
1,2,3,4,5,6,7,8,9,10. Stoduszce zaczat si¢ platac jezyk, potozyla si¢ wygodnie na
duzym li$ciu, rozluznita zmegczone nozki 1 tapki, zamkneta oczy. Jej brzuszek
zaczat spokojnie oddychaé. Jak mi dobrze. Moja prawa tapka staje si¢ coraz
ciezsza, nie chce mi si¢ jej podnies¢. Moja lewa tapka staje si¢ leniwa, nie chce
mi si¢ jej podnies¢. Tylko moj brzuch rowniutko, spokojnie oddycha. Prawa noga
z przyczepionym woreczkiem miodu staje si¢ ci¢zka, coraz ci¢zsza i ci¢zsza.
Lewa noga, tez z woreczkiem miodu staje si¢ cigzka. Nie chce mi si¢ jej podniesc.
Glowa jest tak wygodnie utozona. Jestem spokojna, stysz¢ spokojng muzyke.
Czuj¢ jak stonce ogrzewa moje nogi i1 tapki. Jest mi coraz cieplej. Jestem
spokojna. Czuje si¢ bezpiecznie. Ogarnia mnie senno$¢. Zasypiam, zasypiam,

zasypiam. — adaptacja treningu autogennego Schultza


https://youtu.be/kgqw-4mH7Kw

2. Masazyki relaksacyjne

Cel: odprezenie ciata i umyshu

Pomoc: rodzic wykonuje dziecku masaz na plecach w pozycji lezacej Iub

siedzacej

Przebieg:

. List do babci”

Kochana babciu (piszemy palcem na plecach dziecka).

Kropka (naciskamy plecy w jednym miejscu).

Pisze Ci, ze mamy w domu kotka (kontynuujemy pisanie).
Kropka (naciskamy plecy w jednym miejscu).

Kotek chodzi (kroczymy palcami).

Kotek skacze (,,skaczemy ”, opierajgc dlon na przemian na przegubie i palcach),
Kotek drapie (delikatnie drapiemy dziecko po plecach),

Kotek chrapie (opieramy na nich glowe i udajemy chrapanie).
I cho¢ straszny z niego psotek (faskoczemy dziecko po plecach)

Bardzo fajny ten moj kotek (przytulamy dziecko).

3. Cwiczenia oddechowe

Cel: - wplyw na kontrolowanie emocji
- poprawa zdolnosci skupienia uwagi.
- zmniejszenie podatnosci na stres.

Pomoce: ¢wiczenia mozemy wykona¢ na dywanie lub na karimacie



Przebieg:
» Wyobrazam sobie...”
W pozycji lezacej wyobrazam sobie, ze powietrze nabierane przez nos maluje w

mojej wyobrazni dobre mysli, natomiast powietrze wypuszczane ustami, to

wyrzucanie z siebie ztych mysli.
Jezeli istnieje potrzeba mozemy ¢wiczenie powtorzy¢ parokrotnie.
wiwierzgtko”

Dziecko w mys$lach zamienia si¢ w wybrane przez siebie zwierzatko. Na
polecenie klgka 1 dtonie opiera na podtodze. Przy wdechu przez nos unosi gtowe
i lekko odgina ja do tytu, natomiast przy wydechu przez usta, powoli opuszcza

glowe w kierunku klatki piersiowej.
»DZwigki lasu”

Dziecko ktadzie si¢ na podloge w pozycji dla niego wygodnej. Jesli potrafi,
rozluznia migénie catego ciata. Przy dzwigkach lasu uczy si¢ oddychaé spokojnie
I regularnie. Podczas lezenia rowniez zadaniem jego jest zwizualizowaé sobie
stuchang przez niego muzyke. Po skonczeniu wizualizacji otwiera oczy i wstaje

powoli z podtogi.

https://youtu.be/1tiuz51myA4

ZABAWY Z WODA

W zwigzku z tym, ze interakcja z woda pozytywnie wplywa na dziecigce

zachowania 1 ich umiejetnosci spoteczne zachgcam do wspolnej zabawy.

Cel: - uwalnianie negatywnych emocji

- stymulowanie uktadu nerwowego dziecka.



Pomoce: naczynia do przelewania wody np. kubeczek, konewka, kartki papieru,

plastikowa butelka, miska z woda, kuweta lub miska, piasek, kamyczki

lub fasolka (jasiek) czy zakretki plastikowe

Przebieg:

W warunkach domowych wod¢ mozna wykorzysta¢ do:

>
>
>

przelewania

podlewania

puszczania todek zrobionych z papieru, badz innych zabawek np.
wykonanych z recyklingu

do zabaw paluszkowych w wodzie takich jak przelewanie wody przez
palce, przelewanie z raczki do raczki, robienie fal itp.

W wannie badz w misce z wodg dziecko moze mocno uderza¢ dtonmi w
powierzchni¢e wody, by wyladowa¢ swojg ztosé

do kuwety, miski badZ innego pojemnika wsypujemy piasek 1 zalewamy go
woda w ten sposob, by uzyskaé tzw. ,,blotko”. Nastepnie wrzucamy do
wodno-piaskowej mieszaniny np. kamyczki, fasol¢ (jaska), zakretki
plastikowe itp. Paplanie dloni w przygotowanej] mieszaninie, szukanie
wrzuconych wczesniej ,,skarbow” nie tylko jest Swietng zabawga, ale

rowniez dziata wyciszajaco.

Nalezy pamigta¢ o tym, aby woda nie byla ani za zimna, ani za ciepta, zeby nie

wytworzy¢ u dziecka negatywnych skojarzen 1 lgku przed woda.



ZABAWY Z EL EMENTAMI TEATRALNYMI

Dzieci w wieku przedszkolnym cechuje naturalna potrzeba aktywnosci,
ekspresyjnego wyrazania swoich uczué 1 przezy¢€. Jedng z nich sg spontaniczne
organizowane zabawy w role. Aktywno$¢ tworcza dziecka wyrazona w formie
ruchowej czy slownej jest budujaca wartosScig dziecinstwa - wartoscig ktora

nalezy pielegnowac i rozbudzac.

Cel: - ksztaltowanie umiej¢tnosci wyrazania swoich przezy¢, nastrojow i emocji
za pomocg gestow, ruchow 1 mimiki.

- nawigzanie przez dziecko prawidtowych relacji z rodzicami.

Przebieg:

Zabawa ,, Dokoncz zdanie”

Proponuje przeprowadzi¢ t¢ zabawe wspodlnie z dzieckiem. Dzieci oraz rodzice
kazdg omawiang przez siebie emocj¢ demonstrujg - mimikg twarzy albo ruchem
ciala. W ten sposob majg mozliwo$¢ odreagowywania i wyrzucania z Siebie

negatywnych emocji, a takze okazywanie powodow do radosci.

Jestem zty gdy...

Jestem smutny gdy ...
Jestem zdziwiony gdy ...
Jestem zaskoczony gdy...
Ciesze sie gdy ...

Widzg, ze jestes...
Widze, ze masz...
Widzg, ze robisz...
Mysle, ze jestes...
Mysle, ze masz...
Mysle, ze cheesz...
Mysle, ze potrafisz...
Mysle, Ze co$ si¢ z tobg dzieje (co?)

VVVVVVYVVVVYVYYVYYVYY



» Mysle, ze mozesz...
» Czuje do ciebie...

Zabawa tego typu takze ksztattuje zdolno$¢ empatii, umiejetnosci nawigzania

kontaktow emocjonalnych 1 swobode mowienia o tym.

Zabawa ,,Start rakiety”

Zabawa polega na wysylanie w kosmos ztosci i negatywnych emocji. Proponuje¢
na sam koniec zabawy zwizualizowa¢ odlot rakiety, wykonujac ja z materiatow
plastycznych.

Pomoce:

Dwie rolki od papieru toaletowego, papier kolorowy, nozyczki, klej, taSma
klejaca — dwustronna, zszywacz, kredki.

autor: Malgorzata Kruszelnicka



Przebieg:

» Rodzic z dzieckiem siedzac na podtodze omawia z nim zasady zabawy

> Rakieta powoli przygotowuje si¢ do startu — rozgrzewaja si¢ silniki:
Zaspiewanie dzwieku ,,a’’ od najnizszego do najwyzszego

» Powoli rakieta odrywa si¢ od ziemi:
Bebnienie palcami po podtodze, najpierw cicho — powoli, a potem coraz
szybciej | coraz glosniej

» Rakieta wznosi si¢ w powietrze:
Klaskanie w dfonie 7 natezajgcq si¢ gtosnosciq i we wzrastajgcym tempie

» Halas i szybkos¢ wykonywanych ruchow stopniowo wzrastajg. Dzieci z
rodzicami wstajq gwattownie ze swoich miejsc, wyrzucajg z glosnym
wrzaskiem rece do gory — wykrzykujgc: rakieta wystartowata!

» Rakieta przekracza barier¢ dzwigku i znajduje si¢ w kosmosie:
Ciche i powolne tupanie nogami. Powoli dziecko z rodzicem siadajg na

podtoge. Ich ruchy uspakajajqg sie i wyobrazajg sobie delikatny szum.

Zabawa,, Teatrzyk paluszkowy”

Aktorami sg...paluszki dziecka. Tego typu zabawa uczy nazywania 1 wyrazania
uczu¢ w sposob werbalny 1 poza werbalny, a takze ksztattowania w sobie empatii.
Jest Swietnym przyktadem do rozwijania u dziecka tworczego myslenia.
Proponuje, aby w tym dziataniu dziecko miato mozliwos¢ w wymyslaniu postaci,
dobieraniu materialdéw z ktorych chce wykona¢ swoja posta¢ paluszkowa.
Panstwo stuzycie pomoca tylko w przypadku, kiedy dziecko o to Was poprosi.

Ja ze swojej strony chce zaproponowac trzy rodzaje pomystow:

Zabawa ,,LLaleczka wykonana z rolki papieru toaletowego”

Pomoce: rolka od papieru toaletowego, nozyczki, klej, papier kolorowy, 3 gumki

recepturki, waciki kosmetyczne, wetenka, marker






Zabawa ,,Kotek i ggsienica — pacynki naktadane przez palce”

Pomoce: kartka papieru moze by¢ kolorowa, kredki, nozyczki, otéwek lub

flamaster




autor: Matgorzata Kruszelnicka

Zabawa ,,Kapturki z emocjami”

Pomoce: kratki kolorowe, marker, nozyczki, taSma dwustronnie klejaca




autor: Matgorzata Kruszelnicka

Mysle, ze zaproponowane przeze mnie formy zabawy pomoga panstwu
ksztaltowac relacje ze swoimi dzie¢mi i rozwing umiejgtnosci interpersonalne w
celu poprawy wyrazania swoich emocji. Umiejetno$¢ porozumiewania si¢ ze
swoim dzieckiem jest podstawg dobrych kontaktow rodzinnych. Brak tych

umiejetnosci jest przyczyng wielu nieporozumien 1 konfliktow.
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