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10 zabaw na regulacje
emoc]i U dzieci

annakubat.psycholog



Nazywam si¢ Anna Kubat.
Jestem psychologiem z zawodu
oraz pasji.Dodatkowo zafascynowang
od najmtodszych lat swiatem sportu.

Z. kim pracuje?
z dzie¢mi 1 miodzieza z trudnosciami
emocjonalnymi 1 spolecznymi,

dorostymi w zakresie interwencji kryzysowe;j,
rozwoju osobistego
oraz treningu mentalnego.Udzielam

konsultacji dla rodzicow, nauczycieli oraz

trenerow.

Znajdziesz mnie:

facebook: Anna Kubat Psycholog
Instagram: annakubat.psycholog
www.annakubat.pl

/

%#/é@w% &[ﬁ/ﬂy
N




.

hi

C 3 Q
Magiczne Baloniki Dotyku

Potrzebne bgdg balony. Moga byc¢

w roznych kolorach.

L

Roznorodne materiaty sypkie, takie

jak: makaron, kasza, ziarna, klocki,

kamyczki, 1tp.

Dziecko lub opiekun wypelnia

baloniki tymi materiatlamai.

Nastepnie baloniki sa zawigzywane.

Dziecko moze narysowac na

wypelnionym balonie buzi¢ lub

ozdobi¢ go wedtug pomystu.

Wymyslcie wspolnie imig.
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Strefa spokoju

To miejsce, ktore razem

z dzieckiem mozemy stworzyc,
aby dawac¢ mu mozliwos¢
odpoczynku, gdy czuje si¢

przyttoczone bodzcami.
Moze to byc konstrukcja
z krzesel, przykryta kocem,
maly namiot lub nawet
specjalny kacik w pokoju, gdzie
dziecko moze si¢ schowac na




Strefa spokoju

. Dajmy dziecku swobodg¢

decydowania, co chce miec
wewnatrz tej strefy spokoju.
Moga to by¢ ulubione maskotkai,
ksigzeczki, kocyk, folia
babelkowa, czy kredki.
- Wazne, aby byto to cos, co dziata
kojaco na dziecko. To jego
wlasna przestrzen do relaksu
1 wycliszenia.




Bezpieczne miejsce

. Do tego ¢wiczenia potrzebna
jest kartka papieru 1 kredkai.
Moga przydac si¢ rOwniez
flamastry lub farby.

« Popros dziecko, aby wyobrazito
sobie swoje ulubione 1 spokojne
miejsce, a nastepnie sprobowato

je narysowac.




Zabawa w Bujanie £.odki

« Popros dziecko, aby
wyobrazilo sobie, ze siedzi
w 16dce na spokojnym jeziorze.
« Popros je, aby zamachato
r¢koma, udajac wiostowanie,
gdy todka jest niespokojna.
 Nastepnie popros dziecko, aby
cicho 1 rOwnomiernie

oddychato w celu uspokojenia
todka.




i

- Wydrukuj motyla do

pokolorowania z mniejszymi
elementami.

- Nastepnie wigcz relaksujaca
muzyke.

« Popros dziecko, aby
pokolorowato motyla.
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CIETS .

« Zaproponuj dziecku
zbudowanie domku z klockow
lub z iInnych materiatow.

» Kazde pietro lub poko6j bedzie
reprezentowac 1nng emocje.

 Popros dziecko, aby wybrato
pokoj, w ktorym aktualnie si¢
znajduje emocjonalnie.

. Nastepnie popros, aby
opowiedziato, co si¢ tam dzieje

1jakie uczucia mu towarzysza.
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« Podczas rozmowy o trudnym

doswiadczeniu, np. kidtnia

z kolega/kolezanka, mozemy
poprosi¢ dziecko, aby
wyobrazito sobie, ze wciela si¢
w rozne postacie lub zwierzeta.
Nastepnie mozemy razem
zastanowiC sie, jak kazda
z tych postaci lub zwierzat
moglaby zareagowac

w podobnej sytuacji.
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« Mozemy wykorzystac
ilustracje lub ksigzeczki, aby
wizualnie wspierac to cwiczenie
1 rozbudziC wyobrazni¢
dziecka.
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Woreczek

« Pol6z dziecku na brzuchu

woreczek gimnastyczny.

- Misja dla dziecka jest
zaobserwowanie co dzieje si¢
z woreczkiem, ktory lezy na

brzuchu podczas oddychania.
« Mozesz przy tym puscic
spokojng muzyke.




Woreczek

 Na koniec zapytaj, czy

woreczek unosit si¢ podczas
oddychania.

« Mozesz wykonac to ¢wiczenie
razem z dzieckiem.
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Spokojne nasladowanie

« Mozemy wiaczyc spokojna
muzyke, jesh chcemy.

. Cwiczenie wykonujemy
powoll.

- Wskazujemy na glowe
1 delikatnie sie po nie;
glaskamy. Dziecko powtarza
ruchy razem z nami.

. Teraz dotykamy uszow.

- Dotykamy nosa.

« Obrysowujemy usta.
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Spokojne nasladowanie

 Glaszczemy rece.

. Glaszczemy nogi

« Tupiemy stopami.

- Na koniec biyjemy sobie dtonmi
brawo.

. Cwiczenie mozemy powtorzyé
3 razy. Z kazdym
powtOrzeniem coraz wolnie;
badz szybciej. W zaleznosci od
pomyshu 1 ustalen.
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Magiczny Spacer w Lesie

« Opowiadamy historig
wykonujac przy tym ¢wiczenia

« W pewnym uroczym
miasteczku, gdzie drzewa
siggajq nieba, mieszkala mata
dziewczynka o imieniu Maja.
Pewnego stonecznego dnia
Maja postanowita wybrac si¢
na spacer do pobliskiego lasu,
aby znalez¢ troch¢ spokoju
1 uciec od zgietku miasta.

\

[ (v
¥
/} 04 1//; waor Z l(////

5




Magiczny Spacer w Lesie

« Zalozyla wygodne buty
1 wyruszyta w droge. (wtedy
dziecko wstaje i idzie wysoko
podnoszac kolana)

- Kiedy dotarta do brzegu lasu,
zaczeta spacerowac sciezka.
Wdychata swieze powietrze
1 stuchata Spiewu ptakow.
(robimy trzy glebokie oddechy
i spokojne wydechy)




Magiczny Spacer w Lesie

- Gdy weszta glebiej do lasu,
zauwazyla tajemniczy strumyk,
ktory szemral delikatnie
mi¢dzy kamieniami. Usiadia
na brzegu strumyka 1 zamkne¢la
oczy. Zaczela delikatnie
kotysa¢ w rytm wiejacego
delikatnie wiatru. (dziecko
siada i kolysze si¢ na boki).




Magiczny Spacer w Lesie

« Po chwili Maja podniosta si¢
z ziem1 1 kontynuowala swoj
spacer przez las. (dziecko
wstaje i wycigga rece do gory
probujac siegnac stonca,
nastepnie idzie jeszcze przez
chwil¢ powoli. PoZniej siada
w wygodnym i wybranym
miejscu, aby wyshuchac
zakonczenia).




Magiczny Spacer w Lesie

. Teraz czula sie zupelnie inacze;j
- spokojna, zrelaksowana
1 pelna energn. Wiedziala, ze
kiedy tylko poczuje si¢
przyttoczona przez zgietk
miasta, moze wrociC do tego
magicznego lasu, aby odnalez¢
spokoj 1 ukojenie.

- Na koniec mozna zapytac
dziecko o czym bylo
opowiadanie, ktore ¢wiczenie

mu si¢ najbardziej podobato.
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