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LWAle kiedy jest sie mtodym, trzeba zobaczy¢ rézne rzeczy, zbieraé
doswiadczenia, mysli; poszerzaé horyzonty”

Joseph Conrad

Emocje towarzysza nam podczas calego naszego
zycia; zarowno dorosli jak dzieci odczuwaja je w réznych
momentach.  Okres  przedszkolny  jest  czasem
intensywnego rozwoju emocjonalnego u dzieci — dzieci
poznaja emocje, identyfikujg si¢ z nimi i ucza wyrazania
ich. Roéznig si¢ one natomiast bardzo od emocji
dorostych, sa bardziej intensywne i sposob ich wyrazania
jest dynamiczny — nawet btaha sytuacja moze by¢
powodem do wystgpienia trudnych do opanowania
emocji, ale rowniez sg one krotkotrwale i majg charakter
przejsciowy. Poza tym dziecko nie jest w stanie ukry¢
swoich emocji, tak jak to robig dorosli. Ich zachowanie
pokazuje  bardzo  doktadnie, w jakim stanie
emocjonalnym wiasnie si¢ znajduja.

PoznaliSmy juz podstawowe emocje, jak rowniez
sposoby na radzenie sobie z nimi. Podsuwamy teraz kilka
propozycji zabaw i ¢wiczen, utatwiajgcych zrozumienie
oraz wyrazanie emocji w sposob akceptowalny.



https://lubimyczytac.pl/autor/20609/joseph-conrad

Kilka propozycji zabaw i ¢wiczen dla dzieci i rodzicow

1. Taniec przy dowolnej muzyce — po zatrzymaniu
muzyki dziecko wymysla §mieszng ming

2. ,,Figury geometryczne” - odzwierciedlenie uczué
poprzez figury geometryczne. Przypisujemy
figurom konkretne emocje np. czerwone koto —
rado$¢, zotty trojkat — ztos¢, zielony prostokat —
smutek, niebieski kwadrat — strach
Pokaz jak si¢ czujesz gdy:

* bawisz si¢ z rodzicami,

» ktos zabrat Twoja zabawke

» dostaniesz prezent

» zepsula Ci si¢ ulubiona zabawka

* boli ci¢ brzuch

* widzisz duzego psa na chodniku

» pokiocites sie z kolega z przedszkola

* teraz

3. ,,Paczka” — Dorosty siada i zwija swoje ciato ,,w
paczke” podkulajac nogi, chowajac glowe i
obejmujgc si¢ rekami. Zadaniem dziecka jest
otworzy¢ pakunek czyli rozprostowac nogi 1 rece.
Dorosty poczatkowo moze stawia¢ delikatny
opor, tak by dziecko musialo napigé swoje
migsnie, pozniej jednak utatwiajac zadanie.



4. ,Podréz do krainy: zlo$ci, radosci i smutku”.
Dziecko ustawia si¢ w pociag i jadzie do krainy
ztosci, tutaj ludzie chodza obrazeni, sa zli i
zagniewani, tupig nogami, zaciskaja dlonie w
piesci 1 krzycza. Nastepnie pociagg rusza dalej i
dziecko zatrzymuje si¢ w krainie smutku. Tutaj
ludzie chodza markotni, ptacza. Na koncu pociag
rusza do krainy radosci, gdzie ludzie s3
usmiechnigci, zyczliwi 1 pomocni wobec siebie,
witaja si¢ z nami serdecznie. Dziecko wypowiada
si¢, w ktorej krainie podobato mu si¢ najbardziej i
dlaczego?

5. ,Start rakiety” — wysytamy zto$¢ oraz wszystkie

nieprzyjemne emocje, z ktorymi jest nam Zle, w
kosmos.
Dziecko: * bgbni palcami po podtodze, najpierw
cicho powoli, a potem coraz szybciej i coraz
glo$niej; « klaszcze w dlonie nat¢zajaca sie
glosnoscig 1 we wzrastajagcym tempie; ¢ tupie
nogami, takze tutaj zaczyna cicho i powoli, a
potem coraz szybciej 1 gltosniej; Halas i szybkosé
wykonywanych ruchow stopniowo wzrastaja,
dziecko wstaje gwaltownie ze swojego miejsca,
wyrzuca z glosnym krzykiem rgce do gory —
RAKIETA WYSTARTOWALA!™
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