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Zabawy, ktére pomogg Nam by¢ zdrowymi i silnymi emocjonalnie.

Dzi$ zapraszam Was do poznania ciekawych zabaw, ktére nie tylko sprawig Nam przyjemnosé, ale
uruchomia mechanizmy autokontroli. Pozwolg zajg¢ uwage i okietzna¢ emocje w trudnych
momentach.

* Brak diwieku - wez dzwoneczek i trzymaj go w dtoniach by nie zadzwonit. Przekaz dziecku,
niech sprébuje takze trzymaé go tak by nie wydat zadnego dzwieku. Potem niech zadzwoni
dzwoneczkiem i stucha jak dzwiek powoli sie wycisza.



Jestem balonem - razem z dzieckiem napompuj kilka balondéw, a nastepnie powoli
wypuszczaj powietrze z kazdego z nich. Nastepnie razem z dzieckiem : nabierz jak najwiecej
powietrza przez nos do ptuc, a nastepnie wypuszczajcie je jak najwolnie;j.

Cicha woda - wiacz relaksujgcg muzyke. Potdz sie z dzieckiem na podtodze. Pozwdl mu zajgc
wygodng pozycje . Przy dzwiekach relaksujgcej muzyki mozecie takze pobawic sie w gre w
drzewo. Powiedz dziecku zeby Cie nasladowato. Opowiadaj co robisz : wyobraz sobie, ze
jestes matym nasionkiem, skul sie na podtodze do jak najmniejszej postaci, nastepnie zacznij
kietkowac, bardzo powoli wypuszczaj korzenie i todygi i w koricu gatezie stajac sie mocnym,
wielkim i poteznym drzewem. Ta zabawa doskonale wycisza dzieci przed snem i pozwala
zasngc. Powinna stac sie codziennym rytuatem w Naszych domach

Dmuchanie - to prosta, ale bardzo zabawna gra polega na tym, aby nie upusci¢ kawatka
papieru, ptatka kwiatku lub piérka na podtoge. Dmuchanie jest bardzo wazna technika




uwalniania napiecia. Dlatego podobnie jak zabawa balonem tak i inne formy zabaw w
dmuchanie sg bardzo wazne. Dmuchajcie dmuchawce, bawcie sie w barnki mydlane, lub
dmuchanie pozostawionej w duzej odlegtosci Swieczki.

»  Zgniatanie kul — zbieraj gazetki promocyjne, ktére dostajemy do skrzynek. Podziel je na
kartki, w chwilach napiecia podsun je dziecku i pozwdl mu zgniataé w kule. To ¢wiczenie
szybko neutralizuje negatywne emocje, a przy okazji doskonale ¢wiczy funkcje motoryczne.
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