waocje W wowm ciele - tabliczka suchobeievalna

Pomoc przeznaczona dla dzieci w dowolnym wieku, stuzy rozwijaniu §wiadomosci emocji wtasnych oraz
zwiekszaniu zdolnoSci do samoregulacji emocjonalnej. Narzedzie mozna wykorzysta¢ zaréwno podczas
zaje¢ indywidualnych jak i grupowych. W przypadku pracy z grupa warto rozwazy¢ zakup kilku
egzemplarzy tabliczek. Narzedzie zostato zaprojektowane tak, by méc wielokrotnie je wykorzystywaé

i uzywac go podczas terapii na rézne sposoby.

Przyktadowe pomysty na wykorzystanie tabliczki:

1. Emocja w ciele - kazde z dzieci zaznacza na swojej tabliczce, réznymi kolorami, w ktérych
partiach ciata czuje nast¢pujace emocje: zto$¢, smutek, rados¢ i strach.

2. Stres w ciele - kazde z dzieci zaznacza na swojej tabliczce gdzie w swoim ciele odczuwa
stres.

3. Anatomiczna mapa emocji:

a) Kazde z dzieci zaznacza po kolei na tabliczce gdzie w swoim ciele odczuwa okre§long
emocje, dzieki czemu cala grupa wspdlnie tworzy anatomiczng mape np. ztoSci lub smutku.
Podobng mape mozna tworzy¢ dla stresu

b) Prowadzacy pyta grupe i kazdy z uczestnikow po kolei pokazuje, gdzie w swoim ciele
dos§wiadcza danej emocji np. ztoSci, smutku, rado$ci czy strachu — na podstawie stéw
uczestnikow nauczyciel zaznacza (koloruje lub zakreskowuje) podane obszary i prezentuje
wyniki catej grupy.

4. Jak sie czuje moje ciato — dziecko zaznacza np. kolorem zielonym, ktdre jego czeSci ciata
,»CZUuja si¢” dobrze, a kolorem czerwonym, w ktérych odczuwa dyskomfort (takie rozréznienie
mozna zrobi¢ w przypadku dzieci, ktére maja problem z réznicowaniem emocji poniewaz
poczucie dobrze-zle moze by¢ dla nich tatwiejsze do identyfikacji, z czasem jednak warto
przechodzi¢ do rozmowy o konkretnych emocjach.

5. Czego by chciato moje ciato — dziecko rysuje na swojej tabliczce potrzeby ktére identyfikuje
w swoim ciele przypisujac je do konkretnych czesci ciata, np. brzuch chce zjes¢ co$ dobrego,
oczy chca coS ogladaé, a nogi pobiega¢ — ¢wiczenie uczy zwigkszania samoSwiadomosci
wilasnych potrzeb.

6. M¢j autoportret — posta¢ ludzika mozna wykorzysta¢ do narysowania autoportretu pod
hastem np. "moje mocne strony" czy "moje zainteresowania". Mozna réwniez pobawic si¢ w
taki sposéb, ze kazde z dzieci rysuje swoj autoportert i potem grupa zgaduje, kto narysowat
ktory.
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