Chciatabym podzieli¢ sie z Paristwem kilkoma pomystami na zabawy fizyczne, tzw.
sitowanki. To rodzaj zabawy peten spontanicznosci i radosci. Wspomaga roztadowanie napiec
kumulowanych w ciele i zapewnia dobre samopoczucie dziecku oraz osobie dorostej. Wspiera
budowanie bliskiej relacji miedzy dzieémi i ich rodzicami. Sprzyja rozwojowi inteligencji
emocjonalnej rozumianej jako umiejetnos¢ radzenia sobie z wtasnymi emocjami i wtasciwego
odczytywania emocji innych, uczy kontrolowad silne emocje (nakrecanie pobudzenia i jego
wyciszanie), badac granice wtasnego ciata i granice w kontakcie z drugg osobg. Pomaga
budowaé poczucie wlasnej wartosci.

Przy podejmowaniu proponowanych zabaw nalezy pamietaé o dostrajaniu sie
aktualnych potrzeb dziecka. Gdy dziecko samo domaga sie kontaktu fizycznego, mozna
podazy¢ za jego propozycjami. Gdy w danym momencie preferuje spokojng zabawe, to warto
przez chwile dzieli¢ z nim ten spokojny moment, a potem zaczg¢ wprowadzaé bardziej
zywiotowy i aktywny kontakt (obserwujgc gotowos¢ dziecka do wziecia udziatu w takiej
zabawie). Od samego poczatku wprowadzania takich zabaw warto wymysli¢ stowo, ktére
bedzie oznaczaé ,stop” i uzywaé go dos$¢ czesto, by dziecko miato okazje éwiczyé zwiekszanie
tempa i uspokajanie sie, ztapa¢ oddech, zauwazyé postawiong granice, emocje swoje i
rodzica. Cwiczenia mozna dowolnie modyfikowaé, tak by byty bezpieczne i sprawiaty
przyjemnos¢ kazdemu z uczestnikdw zabawy.

Zrédto: , Sitowanki. Dzikie harce, ktérych potrzebuje kazda rodzina” A.T.
DeBenedet, L.J. Cohen.

Bum!

Popros$ dziecko, by postukato palcem o twojg klatke piersiowa. Wtedy nagle upadnij na tdzko.
Zréb to w teatralnej formie, by doprowadzié¢ dziecko do smiechu. Powiedz: ,Nigdy nie uda ci
sie znowu mnie przewrdcié!” A potem powtarzaj cate to upadanie na podtoge, dopdki
dziecko nie poczuje sie pewniejsze siebie i z radoscig bedzie kontynuowato zabawe.

Krzywa wieza

Zacheé malucha, zeby sie na ciebie wspiat. Kiedy bedzie na wysokosci pasa, podsadz go
odrobine i zacznij udawac krzywa wieze: przechylaj sie w przéd i w tyt, stagpaj na pietach,
poobracaj sie wokét wtasnej osi. | wreszcie upadnij na materac w wyjgtkowo dramatyczny
sposdb, pamietaj, ze to opiekun musi sie znalezé od spodem.

Mam cie! (a moze nie?)

W tej zabawie w pogon i ucieczke chodzi po prostu o gonienie za dzieckiem, prébe ztapania
go i wypuszczenia z ragk w ostatniej chwili. Smiechom nie bedzie korica, jesli przy tym
przewrdcisz sie i zaczniesz z przesadg siega¢ po nogi malucha. Potem wstan i zacznij catg
zabawe od poczgtku. Dzieci czesto chcg zakonczyc te zabawe szczesliwym schwytaniem ich i
zamknieciem w uscisku.



Mina putapka

Udawaj, ze twoja reka przykleja sie do wszystkiego, czego dotknie (do podtogi, stotu, nogi
dziecka). Zadaniem dziecka jest oderwanie cie od tego przedmiotu. Pozwdl mu to osiggnaé,
ale niech nie przyjdzie mu to zbyt tatwo. Kiedy uwolni ostatni palec, natychmiast przylgnij do
czego$ innego. Inny wariant: udawaj, ze twoje rece s3 dwoma magnesami, ktére Sciskaja
wszystko, co znajdzie sie miedzy nimi.

Nierowna poduszka

Kiedy twoje dziecko siedzi na kanapie, udaj, ze go nie zauwazasz i lekko na nim usigdz.
Powiedz: ,,Rany, ale nieréwne te poduszki! Ciekawe, na czym znowu usiadtem/usiadtam”.
Przeciggaj napiecie tak dtugo, jak to mozliwe, zanim zauwazysz, ze zrédtem nieréwnosci jest
twoje wilasne dziecko. Jesli maluch zepchnie cie z kanapy, kiedy probujesz usig$é, narzekaj, ze
sofa nie chce, zebys na niej usiadt. Powiedz jednak, ze sie nie poddasz.



