Ponizsze éwiczenia wspierajgce regulacje emocji majg by¢ przede wszystkim dobrg zabawa.
Warto wybra¢ na nie taki moment w trakcie dnia, kiedy zaréwno rodzic, jak i dziecko czujg sie
wypoczeci, otwarci, spokojni. To najlepszy moment na uczenie sie nowych umiejetnosci
zwigzanych z regulowaniem emocji. Kiedy dobrze wycéwiczycie poszczegdlne zabawy,
bedziecie mogli siegna¢ po nie w sytuacji, gdy pojawig sie intensywne emocje. Podczas
zabaw nalezy zadbac, by byt to wasz wspdlny czas, przy wyciszonym telefonie, w skupieniu
uwagi na ,tu i teraz”. Istotne podczas zabawy jest bycie uwaznym na potrzeby dziecka i
dostosowanie czasu trwania zabawy do jego mozliwosci. Nalezy podgzaé za dzieckiem.
Bacznie obserwowac, ktére zabawy sprawiajg mu najwiecej radosci i sg dla niego najbardziej
interesujgce. Po kazdej zabawie warto zapytac dziecko, jak mu sie ona podobata? Jak sie
teraz czuje? Jak sie czuje jego ciato?

Zabawy zostaty podzielone na 3 kategorie: zabawy regulujgce emocje przy pomocy
oddechu, zabawy regulujgce emocje przy progresywnej relaksacji miesni lub zabaw
ruchowych oraz zabawy regulujgce emocje przy pomocy technik uwaznosciowych. W
zalezno$ci od intensywnosci doswiadczanych emocji mozemy siegng¢ po réozne metody ich
regulowania. Na silne emocje najprawdopodobniej najlepiej sprawdzg sie metody zwigzane z
ruchem i progresywna relaksacjg miesni. Regulowanie emocji za pomocg oddechu i technik
uwaznosciowych to swietne sposoby na budowanie i rozwijanie zasobdw inteligencji
emocjonalne;j.

Oddech

1. ,Smok” — wyobraicie sobie, ze jestescie smokami, ktére uczg sie ziongé ogniem. Liczac
do dwdch, bierzemy wdech, a nastepnie powoli wypuszczamy powietrze ustami. Aby
sprawdzi¢ moc naszego oddechu, mozemy dmucha¢ kolorowe pidrka albo kawatki
bibuty. Dziecko moze réwniez wybrad taki kolor pidrek/bibuty, ktéry najbardziej
odpowiada jego nastrojowi w danym momencie.

1. ,Krol” — zadbajcie o prawidtowg postawe ciata. Klatka piersiowa powinna by¢ otwarta,
a plecy wyprostowane, aby przepona mogta dobrze pracowad. Powiedz dziecku, aby
usiadtfo tak, jak siedzi na tronie dumny monarcha. Krél ma wyprostowane plecy i
otwarta klatke piersiowa. Pokaz na swoim przyktadzie, jak siedzi dumny wtadca.
Weicie spokojny wdech i wydech, a nastepnie rozejrzyjcie sie po catym krélestwie.

1. ,Strazak” — energicznie potrzyjcie jedng dton o drugg, aby poczué, jak wypetnia je
ciepto. Teraz czas ugasi¢ pozar! Wezcie gteboki wdech, a nastepnie zrébcie bardzo
dtugi wydech. Skierujcie strumien wydychanego powietrza na rozgrzane dtonie. Pozar
ugaszony!

Relaksacja miesni / ruch



1. ,Zbieranie jabtek” — stancie pewnie na stopach. WyobraZcie sobie, ze oto przed wami
znajduje sie ogromna jabton, na ktérej wisi mndstwo pieknych i dojrzatych jabtek.
Waszym zadaniem jest zerwanie owocdw z najwyzszych gatezi drzewa. Musicie stangé
na palcach stép i wyciggnac rece jak najwyzej do géry. Mocno, mocno. Nastepnie
opadamy na stopy i chwile odpoczywamy. Sprébujecie zerwac kolejne jabtko?

1. ,Cytryna” — do tej zabawy bedziecie potrzebowali duzej kulki popularnej ciastoliny.
WyobrazZcie sobie, ze jest ona cytryng, z ktdrej za chwile bedziemy wyciska¢ sok do
herbaty. Sciskamy kulke, jak najmocniej potrafimy, tak aby dostownie rozpuscita sie
nam w rekach. Rozluzniamy napiecie. Formujemy nowg kulke i powtarzamy catg
zabawe od poczatku.

1. ,Zelki” — podskoczcie, aby odnalezé swéj $rodek ciezkoéci. WyobraZcie sobie, ze wasze
stopy zostaty przyklejone do podtogi za pomocg bardzo mocnego magicznego i
niewidzialnego kleju — nie mogg sie wiec poruszac¢. Na umdwiony znak cate ciato ma
zaczg( sie trzgs¢ niczym galaretka albo zelek. Pamietajcie zwtaszcza o kolanach. Na
stowo ,,stop” zeli zatrzymuja sie i stajg nieruchomo. Sekwencje powtérzcie kilka razy.

Uwaznos¢

1. ,Tecza” — rozejrzyjcie sie po pokoju. Waszym zadaniem jest znalezienie wszystkich
koloréw teczy w rzeczach, ktére was otaczajg. Czy widzisz cos w kolorze: czerwonym?
Pomaraficzowym? Zéttym? Zielonym? Niebieskim? Fioletowym?

1. ,Lustro” — wybierzcie, kto jest osobg A, a kto osobg B. Stancie naprzeciw siebie.
Zadaniem osoby B jest nasladowanie wszystkich ruchéw osoby A, tgcznie z jej mimika
twarzy. Nastepnie zamiencie sie rolami. Mozecie do tego ¢wiczenia wykorzystaé
réwniez muzyke —w tym wariancie ¢wiczenia osoba B stara sie powtarzac¢ wszystkie
kroki i figury taneczne osoby A. Nastepnie zamiericie sie rolami.

1. ,Okulary” — stanicie naprzeciwko siebie. Przez najblizsze 30 sekund waszym zadaniem
bedzie jak najbardziej wnikliwe przypatrywanie sie sobie nawzajem. Po tym czasie
macie dwie minuty na zmienienie czego$ w waszym wygladzie (w tym celu odwrdccie
sie do siebie plecami). BadzZcie kreatywni! Mozecie zmieni¢ utozenie fryzury/ ubranie/
zdja¢ lub zatozy¢ okulary/ dorysowac sobie matego pieprzyka na twarzy. Czy
potrafiliscie zgadna¢, co sie zmienito w wygladzie drugiej osoby?

Zrédto: ,,.80 zabaw wspierajacych regulacje emocji” Joanna Steinke-
Kalembka.



