Nauka rozpoznawania swoich emocji i potrzeb

Dzieciom radzenie sobie ze swoimi emocjami nie przychodzi tak fatwo jak dorostym. Czesto
nie sa swiadome swoich emocji, nie potrafig ich nazwaé, ale rowniez okaza¢ prawidlowo,
dlatego warto z nimi 0 nich rozmawia¢, pokazywa¢ mimike twarzy i gestow. To jest dla nich

naprawde pomocne W zrozumieniu siebie i emocji innych!

1. Narysuj palcem. Rozsyp make/kaszg/kakao na ciemnym talerzu. Popros, aby dziecko
narysowalo palcem swoj nastrdj (oczy i buzke). Porozmawiajcie jak si¢ dzis czuje, co
bylo powodem takiego stanu. Ty rowniez opowiedz dziecku o swoim nastroju.

Zachecaj je do dtuzszych wypowiedzi.

2. Balony z emocjami. Do kolorowych balonikow wsyp make ziemniaczang. Dobrze
zawigz Je, aby maka nie wypadta. Narysuj na kazdym z nich inny nastroj,

porozmawiajcie.

3. Kalambury. Za pomoca gestow badz rysunku zaprezentuj swoj nastrdj. Zadaniem

cztonkow rodziny jest odgadna¢ co to za emocja.

4. Sloiki emocji. Znajdz 4 stoiki. Napisz na nich stowa zto$¢, smutek, rado$¢ i strach.
Sprébuj za kazdym razem gdy odczujesz dang emocj¢ wrzuci¢ koralik, kamyczek,
fasolke (mozna tu wykorzysta¢ naprawde dowolny element) do danego stoika. Zbieraj
je uwaznie przez caty weekend. Dzigki temu dowiesz si¢ jak mingt ci weekend i ile

sytuacji miate$ wesotych a ile przytrafito si¢ smutnych.

5. Kolorowe buzie. Z kolorowych czasopism wytnij twarze przedstawiajace rdzne
emocje. Przyklej je na kolorowe kartki i utworz z nich tablice emocji. Teraz

mozecie porozmawiac jaki macie nastrdj oraz co si¢ wydarzylo, ze si¢ tak czujecie.

6. Opowiadajcie sobie historyjki o réznych zachowaniach wykorzystujac przy tym
zabawki, np. mi$ zabrat samochodzik koledze i nie chce odda¢. Rozmawianie o tym,

jak sie czuje kolega i co mis moze zrobic, aby byto lepiej itp.



