2 TRENING UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH
- JAK CWICZYC W DOMU?

NAZYWAICIE SWOIE EMOCIE | POTRZEBY

Rozmawiajcie 0 emocjach, pokazujcie je za pomoca rysunkow, dramy,
wykonajcie stoiki emocji, opowiadajcie historyjki spoteczne.

WZMACNIAICIE MOCNE STRONY

Dbajcie o budowanie poczucia wtasnej wartosci, odkrywajcie mocne
strony m.in. na rysunkach np. wpiszcie je na rysunku sylwetki dziecka.

CWICZCIE KOMUNIKACIE

Sprébujcie odegrac scenki, ¢wiczcie zadawanie pytan i wtasciwe
reagowanie w roznych sytuacjach, a moze zrébcie telefon z kubeczkow.

UTRWALAJCIE UMIEJETNOSC PRZEGRYWANIA

Urzadzcie rodzinny turniej gier planszowych, pograjcie w planszowki
sprzed lat, utdzcie swoja gre, cwiczcie reagowanie w sytuacji przegranej.

INADZCIE SPOSOBY NA TRUDNE EMOCIE

A moze spiszecie, co mozna zrobi¢ w ztosci, wykonacie album emotikonek,
urzadzicie kacik emocji, utozycie historyjke o radzeniu sobie zemocjami?
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Dzieci w wieku przedszkolnym czy szkolnym, ktore zamkni¢te sa w czterech Scianach,
potrzebuja rozrywki. Przymusowa izolacja (choroba, kwarantanna) to bardzo trudny
czas zarowno dla dziecka jak i rodzica. Mozemy spozytkowaé go w przerdzny sposob —
rysowanie, zabawa w sklep, gry planszowe, nadrabianie zaleglosci edukacyjnych albo
polaczy¢ to wszystko razem i wspolnie z rodzing czerpac rados¢ z bycia ze soba i
mozliwos$ci poznania si¢ blizej. Na co dzien zyjemy w biegu. Niewiele jest czasu, zeby
poby¢ razem, tak naprawde by¢ ze soba, nie spieszgc si¢ nigdzie i czerpa¢ z tego rados¢.

Podczas, gdy nie moze si¢ odbywa¢ poza domem,
mozemy te umiejetnosci po¢wiczy¢ sami z naszym dzieckiem. Przedstawiam ponizej
kilka pomystéw na ¢wiczenie oraz utrwalenie umiejetnosci spolecznych w codziennej
zabawie.

Nauka rozpoznawania swoich emocji i potrzeb

Dzieciom radzenie sobie ze swoimi emocjami nie przychodzi tak tatwo jak dorostym. Czesto
nie sa $wiadome swoich emocji, nie potrafig ich nazwac, ale rowniez okaza¢ prawidtowo,
dlatego warto z nimi o nich rozmawiaé, pokazywac¢ mimike twarzy i gestow. To jest dla nich
naprawde pomocne W zrozumieniu siebie i emocji innych!

1. Narysuj palcem. Rozsyp make/kasze/kakao na ciemnym talerzu. Popros, aby dziecko
narysowato palcem swdj nastrdj (oczy i buzke). Porozmawiajcie jak si¢ dzi$ czuje, co
byto powodem takiego stanu. Ty rowniez opowiedz dziecku o swoim nastroju.
Zachecaj je do dtuzszych wypowiedzi.

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

3. Kalambury. Za pomocg gestow badz rysunku zaprezentuj swoj nastréj. Zadaniem
cztonkoéw rodziny jest odgadna¢ co to za emocja.

4. Sloiki emocji. Znajdz 4 stoiki. Napisz na nich stowa ztos¢, smutek, rados¢ i strach.
Sprobuj za kazdym razem gdy odczujesz dang emocj¢ wrzucic koralik, kamyczek,
fasolke (mozna tu wykorzysta¢ naprawde dowolny element) do danego stoika. Zbieraj
je uwaznie przez caty weekend. Dzieki 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 rozne
emocje. Przyklej je na kolorowe kartki i utworz z nich tablice emocji. Teraz mozecie
porozmawiac jaki macie nastroj oraz co si¢ wydarzyto, ze sie tak czujecie.

6. Opowiadajcie sobie historyjki o r6znych zachowaniach wykorzystujac przy tym
zabawki, np. mis zabrat samochodzik koledze i nie chce odda¢. Rozmawianie o tym,
jak sie czuje kolega i co mi$ moze zrobic, aby byto lepiej itp
Budowanie poczucia wlasnej wartosci, dostrzeganie swoich mocnych stron

Zabawy te uswiadamiajg rodzicom i samym dzieciom ich pozytywne cechy i zdolnosci, ktore
nalezy rozwijac, oraz te ptaszczyzny, nad ktorymi nalezy popracowac. Dzigki tym zabawom
mozemy sprawic¢, ze dziecko bedzie czuto si¢ wazne i potrzebne. Bedzie z siebie dumne, a
tym samym nauczy si¢ szacunku i akceptacji drugiego cztowieka i bedzie czerpaé¢ rados¢ z
kontaktow z innymi.

1. Dlon — Na kartce dziecko odrysowuje swoje dtonie. Nastepnie W miejsce palcow
wpisuje 5 swoich mocnych stron, co w sobie lubi, z czego jest dumny, mniejsze dzieci
moga umiescic¢ tam rysunki. Potem bierze druga odrysowang dton swojej mamy, taty,
brata i wypisuje mocne strony osoby, ktorej ,,dton” mamy. Na koniec zabawy tak
uzupetione rysunki dtoni mozna zawiesi¢ w widocznym miejscu, by zawsze mozna
byto zerknaé na swoje mocne strony.
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2. Worek zadowolenia — Do tej zabawy potrzebny bedzie worek badz torba. Nalezy
przygotowac rowniez stos matych karteczek.

Kazdego dnia razem z dzieckiem spisujecie, badz rysujcie, co zrobiliscie dzisiaj dobrze.
Niech maluch sam decyduje ile karteczek danego dnia wykorzysta. Wazne, by na kazdej
karteczce napisa¢ date jej powstania. Rodzic tez moze zapisywac te wspaniale rzeczy i
wrzuca¢ do worka, po kilku dniach kiedy siegniecie po kratki, sami zobaczycie ile si¢ tego
nazbierato, jak wiele rzeczy robicie dobrze, mozecie by¢ z siebie dumni.

1. Stokrotka — Przygotowujcie duzy szablon stokrotki z zarysowanym srodkiem oraz
kilkunastoma ptatkami wokot. W srodku stokrotki dziecko wpisuje swoje imig lub
wkleja swoje zdjecie. Kazdy ptatek dziecko uzupetnia wpisujgc swoje
charakterystyczne cechy/to, w czym jest wyjatkowe/umiejetnosci, ktorych si¢ ostatnio
nauczyto. Stokrotke mozna ozdobi¢ w dowolny sposob.

2. Moja Sylwetka — Na kartce papieru dziecko rysuja swoja sylwetke. Na czg¢sciach
ciata wpisujg to, z czego sa dumne, co czyni je wyjatkowymi (noga — Swietnie
strzelam gole, r¢ka — pigknie rysuje, glowa — potrafi¢ gra¢ w szachy, usmiechniete
usta — jestem wesoty).

Komunikacja z innymi

Umiejetno$é prawidtowego komunikowania si¢ z innymi jest bardzo wazna z perspektywy
naszego rozwoju osobistego. Jest pomocna na drodze do budowania pozytywnych kontaktow
z innymi, czy unikania konfliktow. Dzigki codziennym ¢wiczeniom wyposazymy dzieci w
niezbedne umiejetnosci do nawigzywania i utrzymywania wtasciwych relacji z otoczeniem.

1. Narysuj to co mowie. Jedna osoba ma za zadanie mozliwie najwierniej opisac¢
obrazek. Pozostali majg za zadanie go narysowa¢ bez zadawania pytan.

— Inng wersjg bgdz kolejnym etapem jest podobne zadanie jak powyzej, 7 tq roznicq, ze w tym
przypadku jedna osoba rfumaczy jak i co nalezy narysowaé, a pozostali mogq zadawaé
pytania pomocnicze.

1. Kodowanie. Na podtodze ut6éz pojemnik na jajka, w ktorym kazde z pol pomalowane
jest na inny kolor. Obok pojemnika potoz plastikowe jajka/piteczki ponumerowane od
1-10. Podawaj dzieciom instrukcje, w ktore miejsce majg utozy¢ jajko z dang cyfra.
Pozostali majg za zadanie uwaznie stucha¢ i wykonywac polecenia. Jesli nie ustysza
lub zapomna, gdzie dang piteczke nalezy umiesci¢, moga zadawa¢ dodatkowe pytania.
Po wykonaniu ¢wiczenia nalezy sprawdzi¢ czy poprawnie zostaty utozone jajka.

2. Umiejetnos$¢ zadawania pytan. Zagrajcie w gre ,,Kim jestem?” Wylosuj kartg i
umies¢ ja na czole. Zadaniem kazdego z graczy jest odgadnigcie KIM SIE JEST, na
podstawie zadawanych pytan i odpowiedzi reszty graczy. Podczas zabawy mozna
udziela¢ jedynie odpowiedzi TAK lub NIE

3. Lubie gry planszowe. Kazdy formutuje jakas$ tez¢ dotyczaca jego zainteresowan np.
wole gry planszowe niz komputerowe. Zadanie grupy jest dowiedzie¢ sie, dlaczego
tak wtasnie jest. Kazda z osob zadaje po jednym pytaniu. Nie moze to by¢ pytanie
zamkniete- czyli np. zaczynajace Si¢ od “czy”.

Przyktadowy przebieg rozmowy:
Lubie gry planszowe -> Dlaczego lubisz gry planszowe? -> Jaka jest twoja ulubiona gra
planszowa?-> A co jest w niej takiego fajnego? —Z kim najczesciej grasz w gry?

1. Magiczny telefon. Zrobcie wspolnie telefon z kubeczkoéw potaczonych
sznurkiem. Sprobujcie porozmawia¢ przez niego o tym jak mingt wam dzien, co
lubisz najbardziej robi¢ w wolnym czasie, gdzie chcielibyscie spedzi¢ wakacje itp.

Gry planszowe

Wszelkie gry planszowe sa doskonate w ¢wiczeniu umiejetnos$ci wygrywania, ale rowniez
jakze trudnej umiejetnosci przegrywania.



— Urzadzcie rodzinny teleturniej

— Wymyslcie wlasng gre planszowa

— Zagrajcie w domino, grzybobranie, meteory czy kazda inng gr¢ planszowa itp.

Po rozegranej turze. Wygranej osobie powiedzie¢ mozemy:

— Gratuluje, dobrze Ci poszto, mito mi bylo z Tobg gra¢

Natomiast osobie przegranej warto doda¢ otuchy i wzmocni¢ pozytywnym stowem. np.:

— Nic sig nie martw, moze kolejny raz Ci si¢ uda, moze zagramy W inng gre, dziekuje za gre,
Jjestes dobrym graczem.

To od odpowiedniej reakcji na przegrang badz wygrang zalezy czy ch¢tnie bedziemy grali z
innymi, czy ten element zabawy nie bedzie przyjemny, bo nacechowany strachem o przegrang
czy reakcje wspottowarzysza.

Pamietaj, wszystkie te zabawy powinny odbywac¢ sie za zgoda dziecka. Nie powinniSmy go
do niczego przymuszaé¢ bo odniesie to odwrotny skutek. Ma to by¢ wylacznie zabawa i okazja
do tego, aby dziecko w mitej i przyjaznej atmosferze spojrzato na siebie, nauczyto nowych
umiejetnosci 1 poznato swoje dobre, pozytywne strony. Mam nadzieje, ze Sporo z tych
pomystow wykorzystacie.
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