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Ston

Wyobrazcie sobie, ze jestescie mocnymi i silnymi
zwierzetami — takimi jak stonie. Wyciggnijcie rece
przed siebie i zfgczcie je w uscisku, aby
przypominaty trgbe. WyobraZcie sobie teraz, ze
przed wami rozcigga sie rzeka, do ktdrej ston zniza
swojg trgbe, aby nabra¢ wody. Usigdicie w
kuckach, wezcie dtugi wdech (wyobrazajgc sobie
przy tym, ze nabieracie wode z wodopoju).
Nastepnie, dtugo wydychajac powietrze przez
usta, wstancie i wysoko podniescie rece (trgbe)
ku gérze. WyobraZzcie sobie, jak woda z trgby
ochlapuje wszystko dookota!

Sekwencje powtérzcie kilka razy.



Goryca czekolada

UsigdZ naprzeciwko dziecka i popros je, aby
ztgczyto swoje dtonie w taki sposdb, by swoim
ksztattem przypominaty one matg miseczke:

,WyobraZ sobie, ze ta miseczka jest kubeczkiem
wypetnionym pyszng gorgca czekolady”.

Liczagc do dwdch, bierzemy wdech i wciggamy
nosem zapach pysznej czekolady. Liczac do
czterech, wypuszczamy powietrze ustami i
dmuchamy, aby napdj szybciej ostygt.

Sekwencje powtarzamy trzyrazy.



Strazak

Energicznie potrzyjcie jedng dion o drugg,
aby poczu¢, jak wypetnia je cieplo.

Teraz czas ugasic¢ pozar!

WezZcie gleboki wdech, a nastepnie zrobcie
bardzo dilugi wydech. Skierujcie strumien
wydychanego powietrza na rozgrzane
dlonie.

Pozar ugaszony!



Do tej zabawy bedziecie potrzebowac stotu,
stomek oraz matej, lekkiej piteczki (mozecie j3
zrobi¢ np. z papieru lub wykorzysta¢ gotowy
pomponik).

Ty i dziecko jestescie w przeciwnych druzynach
pitki noznej. Kazde z was zajmuje miejsce na
jednym z dwdch przeciwlegtych krancéw stotu.
Waszym zadaniem jest poruszanie piteczkg za
pomocg powietrza wydychanego przez stomke,
tak aby znalazta sie ona pod ,bramk3”
przeciwnika.

* Co moze sie przydac? Stét, stomki, pomponik



Obie rece wyciagnijcie przed siebie tak, aby jedna
dton znajdowata sie obok drugiej.

Mozecie réwniez wykorzysta¢ w tej zabawie mate
zabawki, np. ludziki Lego — w takim przypadku
ztgczcie dtonie razem, a wewnatrz umiesccie
zabawke.

WyobraZcie sobie, ze wasze dtonie sg winda.
Gdy bierzecie wdech, uniescie rece do gory (tak jak
unosi sie do gory winda). Wydychajgc powietrze,

opusécie rece na dét.  Obserwujcie, jak ludzik
podrdzuje windg raz w gore, a raz w dot.

* Co sie moze przydac? Mata zabawka np. ludzik Lego



Kotwica

Co powinien zrobi¢ kapitan statku, aby uchronié¢ swdj
statek przed roztrzaskaniem o skaty, gdy zauwazy, ze
na morzu zaczyna panowac sztorm? Zarzucic¢ stabilng
kotwice. Podobnie my mozemy zarzuci¢ swoja kotwice,
gdy zaczynamy zauwazaé, ze nasze emocje zaczynajg
nas zalewad swojg intensywnoscia.

To ¢wiczenie sprawdzi sie Swietnie, zwfaszcza gdy
nasze pobudzenie jest spowodowane lekiem. Zamiast
dac sie porwaé emocjom, mozemy zostac¢ ,tu i teraz”:
w tym, czego realnie doswiadczamy w fizycznym
Swiecie wokéft nas.

Do zarzucenia kotwicy bedzie nam potrzebna nasza
dton. Zaczynamy od pieciu otwartych palcow i z
kazdym krokiem zamykamy jeden palec.

Gtosno lub po cichu wymieniamy: 5 rzeczy, ktére
widzimy; 4 rzeczy, ktére styszymy; 3 rzeczy, ktére
czujemy na skoérze/ ktdérych dotykamy; 2 rzeczy,
ktérych zapach teraz czujemy; 1 rzecz, ktorej smak
wyczuwamy w ustach.
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Dion

Kup lub znajdz w domu krem do rgk o mitej
konsystencji i zapachu (to ¢wiczenie moze tez opierac
sie na sprawdzeniu kilku réznych kreméw i dobraniu
najlepszego, takie- go, ktdory najbardziej sie wam
podoba).

Razem z dzieckiem usigdzZcie na sofie albo przystole.

Cwiczenie polega na wmasowywaniu sobie nawzajem
w dfonie kremu. Zapytaj dziecka, czy chciatoby
masowac pierwsze, czy najpierw by¢ masowane.

To, co wazne w tym doswiadczeniu, to danie sobie
czasu i uwagi, zadbanie o dtonie i wymasowanie
kremem kazdego paluszka.

Ciekawym wariantem tego ¢wiczenia jest tez dzielenie
sie ze sobg mitymi wspomnieniami w trakcie — kazdy
paluszek odpowiada o innej przyjemnej
sytuacji/wydarzeniu, ktére przezyto sie z drugg osoba.

* Co sie moze przydac? Ulubiony krem



Poszukaj w swoim otoczeniu/ w kuchni przedmiotéw o
réoznych wyrazistych zapachach (mogag to byé np.
ziarenka kawy, saszetki herbaty, skérki mandarynki,
ptatki kwiatow, czekolada) i zamknij je w szczelnych
pojemniczkach.

Prosimy dziecko o zamkniecie oczu (dla
bezpieczenstwa oczy mozna zawigzac¢ np. szalikiem).
Jego zadaniem jest odgadniecie po zapachu, co
znajduje sie w pojemniczkach.

Uwaga! Unikajmy pojemniczkéw z przyprawami
— dziecko moze zaczaé sie dusié, jesli przyprawy
dostang sie do jego drog oddechowych.

Wariantem  zabawy jest skropienie ptatkéw

kosmetycznych zapachowym olejkiem.

* Co moze sie przydac? Przedmioty o wyrazistym
zapachu, mate pojemniczki



Gdzie jest Wally?

Znacie Wally’ego? To ksigzkowy bohater, ktéry uwielbia
sie chowac!

Ta zabawa bedzie polegata na tym, ze jedno z was
wcieli sie w postac¢ Wally’ego, pozostali uczestnicy bedg
za$ detektywami.

Wybierzcie konkretng czes¢ pokoju/sali. Detektywi
majg okoto dwdch minut na wnikliwg obserwacje
wszystkich przedmiotéw, ktére znajdujg sie w tym
miejscu. Pamietajcie rowniez oich rozmieszczeniu!

Nastepnie uczestnicy odwracajg sie plecami/
zamykajg oczy.

To <czas dla Wally'ego! Jego zadaniem jest
wprowadzenie zmiany w scenerii

- zabranie/dotozenie/zmiana umiejscowienia
jakiegos przedmiotu.

Czy detektywom uda sie odgadna¢, co sie zmienito?



Réwnowaznia

Zabawa majgca na celu znalezienie wsrdd was mistrza
réwnowagi!

Wybierzcie jedng osobe, ktdra bedzie sedzia.

Uczestnicy zabawy kftadg sie wygodnie na plecach na
podtodze. Na poczatku wezcie powolny wdech i zrébcie tak
samo powolny wydech.

Nastepnie sedzia potozy wam ludziki Lego/ mate klocki na
réznych czesciach ciata: powyzej kostek; powyzej kolan;
na dfoniach; na ramionach; na klatce piersiowej; na czole.

Wygrywa ta osoba, ktorej uda sie jak najdiuzej lezeé
nieruchomo, nie zrzucajgc z ciata ludzika/klocka.

Wariantem zabawy jest wigczenie stopera i zatrzymanie
go w momencie, gdy dziecko sie poruszy i upadnie pierwszy

ludzik Lego/ klocek.

Co sie moze przydaé? Mate klocki np.Lego



Spaghetti

Znajdzcie stabilng pozycje dla waszych stép i odszukajcie
swoj S$rodek ciezkosci. Jak go znalezié? Podskoczcie i
pozwolcie stopom o0sigs¢é na podtodze. Nogi powinny
znajdowad sie w lekkim rozkroku.

Nastepnie wyciggnijcie rece wysoko do gory (najwyzej,
jak umiecie!). Napnijcie miesnie palcéw, przedramion,
ramion, szyi, klatki piersiowej, brzucha, ud, tydek — tak
aby cate ciato stato sie napiete i twarde jak nitka
nieugotowanego makaronu.

Nastepnie puszczamy napiecie i strzepujemy je z siebie
tak, jak otrzepujemy wode z ugotowanego makaronu.

Rozluznijcie ciato, kotyszgc sie delikatnie na boki —
poczujcie, jak staje sie ono wiotkie i elastyczne, jak
dobrze ugotowany makaron spaghetti.



Zelki

Podskoczcie, aby odnalez¢ swoj srodek ciezkosci. Jak go
znalez¢? Podskoczcie i pozwdlcie stopom o0sigé¢ na
podtodze. Nogi powinny znajdowac¢ sie w lekkim
rozkroku.

WyobraZzcie sobie, ze wasze stopy zostaly przyklejone
do podiogi za pomoca bardzo mocnego magicznego i
niewidzialnego kleju — nie moga si¢ wiec poruszac.

Na umoéwiony znak cale cialo ma zaczac si¢ trzasc
niczym galaretka albo zelek. Pamietajcie zwlaszcza o
kolanach!

Na stowo ,stop!” galaretki/zelki zatrzymuja sie i staja
nieruchomo.

Sekwencje powtdrzcie kilka razy.



Pitka

Arkusz papieru albo stare gazety podrzyjcie na paski.

Na kazdym takim pasku opiszcie/ narysujcie waszg
ztos¢: mysli, sytuacje, od- czucia w ciele, wyglad. Mozna
tez po prostu zamalowac papier kolorami ztosci.

Przy pomocy tasmy klejgcej sklejcie ze sobg wszystkie
paski, tak aby powstata pitka (kazdy moze przygotowac
wtasng pitke albo mozecie stworzy¢ wspdlnie jedng).

Nastepnie ustawcie sie w kole lub stariicie naprzeciw
siebie. Waszym zadaniem jest podawanie sobie pitki w
rytm muzyki.

Uwaga! Do tej zabawy najlepiej nada sie muzyka o
zmiennym rytmie np. , Ztos¢’ z ptyty Emocje Agaty
Swieton.

Co sie moze przydac? Stare gazety, nozyczki i tasma
klejgca.



Wodorosty

WyobraZcie sobie, ze znajdujecie sie na dnie morza.
Jestescie stabilnie przymocowani do podtoza.

Nagle przychodzi bardzo silny pragd morski, ktory
powoduje, ze cate wasze ciato zaczyna sie trzgsc ze
wszystkich sit na wszystkie mozliwe kierunki.

Ateraz uwaga! Jestescie juz zmeczenitym trzesieniem
sie i zamieniacie sie w kamienie. Musicie mocno napig¢
cate swoje ciato, tak aby stato sie twarde i ciezkie
(sprawdzamy reka, «czy ciato dziecka jest juz
wystarczajgco twarde, aby byé kamieniem). Jest juz tak
ciezkie, ze nie da sie go przesungé? WyobraZcie sobie,
jak uderza o was silna fala, a wy ze wszystkich sit
staraciesie nie poddac¢ jej nurtowi. Super!

A teraz sprébujcie, jak to jest byé miekkim
wodorostem. Pusccie cate to napiecie i rozluznijcie
ciato. Delikatnie hustajcie sie na boki (sprawdzamy, czy
ciato dziecka jest juz wystarczajgco miekkie i
elastyczne).



Zamknijcie oczy i potdicie swoje dionie w okolicach
serca. Weicie spokojny wdech i zrébcie dtugi wydech.
Czy czujecie, jak bije wasze serce?

Nastepnie przez okoto minute lub dwie minuty bedziecie
biega¢ w miejscu. Najszybciej, jak potraficie!

Kiedy czas minie, stancie nieruchomo, wyobrazajac
sobie, ze ciato zamienito sie w kamienng rzezbe
(nieruchomy posazek).

Powtérnie potdicie obie dtonie na klatce piersiowej i
zauwazcie, jak teraz bije serce.

Czy cos$ sie zmienito? Czy bije tak samo, czy moze
wolniej lub szybciej?

Jesli jestescie ciekawi, mozecie sprawdzié, ile czasu
uptynie, zanim bicie serca powréci do poczatkowego
rytmu.
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