POPOtUDNIE BEZ EKRANU

Emocje bez tez

Nazywamy uczucia, oswajamy ztosc¢ i rozmawiamy przy
kolacji — razem i bez stresu.

3=7 lat karty uczuéi gry na rozmowe
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Literka zrobita karty z uczuciami. Wytnij je, losujcie po ji
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Dodatek do zestawu ,,Popotudnie bez ekranu”

niekazmuliczyc.pl - Zasady korzystania: https://niekazmuliczyc.pl/licencja/




Jak rozmawiaé z dzieckiem o
uczuciach

Pie¢ prostych zasad na co dzien.

1 Nazywaj uczucia na gtos

Swoje i dziecka: ,Widze, ze jestes zty, bo klocki sie rozsypaty”. Dziecko uczy sie stow, ktdrych

potem samo uzyje.

2 Najpierw spokdj, potem rozmowa

W $rodku burzy nie ttumacz i nie pytaj ,dlaczego”. Badz blisko. Rozmowa przyjdzie, gdy
emocje opadna.

3 Uczucie tak, kazde zachowanie nie

.Mozesz sie ztoscic, ale nie wolno bi¢”. Ztos¢ jest w porzadku, a my uczymy, co z nig zrobic.

a Pokaz, ze Ty tez czujesz
Opowiedz o swoim dniu: co Cie ucieszyto, a co zmartwito. Dziecko widzi, ze o uczuciach
mozna mowié.

5 Zrdb z tego codzienny rytuat

Stoik rozmow przy kolacji, dziennik uczué przed snem — kilka minut dziennie dziata lepigj niz

jedna dtuga rozmowa.

Popotudnie bez ekranu - dodatek

r

Jak korzystaé z kart

Zacznijcie od kart uczud i kostki — to zabawa w miny i nazywanie. Termometr ztosci i oddychanie
¢wiczcie, gdy jest spokojnie, zeby w trudnej chwili dziecko je znato. Stoik rozmdw i dziennik to
codzienne rytuaty. Wszystkich kart jest 12.

~

Karty to zabawa i rozmowa, nie terapia. Jesli trudne emocje dziecka trwajg dtugo albo Cie niepokojg, porozmawiaj z

nauczycielem albo z poradnia psychologiczno-pedagogiczna.

Popotudnie bez ekranu - niekazmuliczyc.pl
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Karty uczué - karta 1

Karty uczuc

Literka zrobita karty z uczuciami. Wytnij je, losujcie po jednej i opowiadaijcie.

smute

Co robisz, gdy jest Ci smutno?

rados$é

Co ostatnio tak Cie ucieszyto?

zdziwienie spokoj

Co Cie ostatnio zaskoczyto?

strach
Kto Ci pomaga, gdy sie boisz?

Dla rodzica. Dziecko uczy sie nazywac uczucia, gdy widzi je na twarzy i w postawie ciata.
Wskazdéwka: zacznij od siebie: ,ja czutam (czutem) zto$é, gdy...”. Kazde uczucie jest w
porzadku, a wazne jest to, co z nim zrobimy. Podstawa 2026: obszar spoteczny i
osobisty.

Popotudnie bez ekranu - niekazmuliczyc.pl Zasady korzystania: https://niekazmuliczyc.pl/licencja/
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Spokd;j - karta 8

Oddychanie z duszkami

Ortus zna cztery sposoby, gdy w srodku szaleje burza. Wybierz jeden i oddychajcie

razem.
2dmuchnij Swieczke Powgachaj kwiatek
Podnies palec jak swieczke. Wez wdech Wachaj kwiatek nosem dtugo, dtugo... a
nosem i powoli dmuchaj, az ptomyk potem wypusé powietrze ustami: haaa.

zgasnie.

OO0 OO0

o & o
Balon w brzuchu Oddech zotwia
Potdz dtonie na brzuchu. Wdech: balon Schowaj sie w skorupke: skul sie i oddychaj
rosnie. Wydech: balon powoli sie zmniejsza. wolno jak zétw. Potem powoli wyjrzy;j.

OO0 OO0

Kazdy sposdb powtdrz 3 razy. Po kazdym oddechu pokoloruj jedno kétko.

Dla rodzica. Powolny wydech pomaga ciatu sie uspokoic. Cwiczcie, gdy jest spokojnie,
zeby w trudnej chwili dziecko znato juz te zabawy. Wskazéwka: oddychaj razem z
dzieckiem — ono nasladuje Twdj rytm. Podstawa 2026: obszar osobisty i ruchowy.
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