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Karty zabaw wspierajgce regulacje emocji — wskazdowki wykorzystania

Karty sg wydane tak, zeby zacheci¢ do ich uzywania osoby pracujace z matymi dzie¢mi, nie mniej
sposoby, ktére opisujg sg uniwersalne, niezaleznie od wieku. Jako harcerze czesto korzystamy z
zadan energetyzujacych badz przetamujacych lody np. plaséw. Czasem jednak jest potrzebne
wyciszenie grupy, tak by tatwiej byto sie skupi¢ jej cztonkom, do czego formy wymienione wczesniej
nie do konca sie nadajg. Inng sytuacjg, w ktérej warto skorzystaé z odpowiedniego rodzaju ¢wiczen,
sg sytuacje wywotujgce emocje. Mozna w ten sposdb wesprzeé osobe, bagdz grupe w uregulowaniu
emocji na tyle, by byty w stanie dokoriczyé zadanie bgdz wyciszy¢ je po jego zakohczeniu.

Rodzaje kart:

e Niebieskie: regulacja emociji przy pomocy oddechu. Cwiczenie z tej puli warto wybraé gdy
emocje sg na tyle silne, ze utrudniajg dziatanie np. Silny lek, poczatek ataku paniki. Kluczowo
wazne w ich realizacji jest spowolnienie oddechu, poniewaz jego szybkos¢ nie tylko wzrasta w
sytuacji lekowej, lecz takze moze jg nasilaé.

Emocje np. lek

Mam przyspieszony oddech, Kiedy odczuwam lek oddech
wiec zapewne odczuwam lek staje sie szybszy.

Zachowanie organizmu
np. szybki oddech

e Z6tte: regulacja emocji poprzez progresywna relaksacje, badz gry ruchowe. Najlepie;j
sprawdzg sie, kiedy osoba badz grupa “czuje sie spieta”, deklaruje napiecie miesni, albo
instruktor obserwuje zachowania w grupie wskazujace na wysoki poziom napiecia.
Relaksacja miesni dziata podobnie jak regulacja oddechu, jednak daje delikatniejszy efekt:
skoro mam zrelaksowane miesnie, jestem zrelaksowany.

e Zielone: regulacja emocji w oparciu o techniki uwaznosciowe. Sprawdzajg sie w
szczegoélnosci w sytuacjach, gdy osobie badz grupie jest trudno skupi¢ sie na tym, co sie
dzieje tu i teraz np. Ze wzgledu na wielokrotne przezywanie ponownie trudnej sytuaciji.
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Na co warto zwréci¢ uwage w pracy z kartami (bgadz podobnymi ¢wiczeniami)

- Czy emocje, ktére probujemy uregulowaé sg adekwatne do sytuacji. Jezeli sg, pierwszenstwo
ma reakcja na sytuacje, ktéra je spowodowata. Np. Jezeli kto$ odczuwa gniew, poniewaz zginat
mu portfel, odczuwa silne emocje, ktére jednak nie uniemozliwiajg mu dziatania,
pierwszenstwo ma wsparcie w jego szukaniu, zgtoszeniu sprawy na policje, podpowiedz, co
jeszcze trzeba zrobic¢. Jezeli po wszystkim poziom emocji nadal bedzie wysoki, mozna
skorzystacé z éwiczen.

- Czy osoba/ osoby pozostajgce pod wptywem emocji sg w stanie dziatac. Jezeli ze wzgledu na
nasilenie tych emocji nie sg w stanie dziata¢ mozna uzy¢ niebieskich kart, albo wykorzysta¢
odliczanie oddechoéw.

Zeby to wykonaé Ty oraz osoba w potrzebie powinniécie usig$é tak, zeby nie uciskaé brzucha i
przepony, ramiona wyprostowane. Popros o liczenie razem z Tobg od 1 do 10, a nastepnie od
10 do 1 i dostosowanie oddechu do szybkosci odliczania. Zacznij liczy¢ odrobine wolniej niz
oddycha potrzebujacy i powtarzaj stopniowo zwalniajgc tempo, az do normalizacji oddechu.
Wazne, by wszyscy uczestnicy liczyli na gtos, poniewaz pomaga im to oderwaé uwage od
przedmiotu emocji i skupic¢ sie na oddechu.

- Czyuczestnicy czujg sie komfortowo z wybrang formg. W szczegdlnosci, gdy uczestnicy sg
starsi i nie korzystali wczesniej z takich dziatan, éwiczenia mogg by¢ poza strefg ich
komfortu. W takiej sytuacji szczegdlnie warto wyjasni¢ im jak dziatajg poszczegoélne
éwiczenia, a takze wybrac takie, ktére dla nich bedzie akceptowalne.

Uwaga: karty otrzymaty Gromady Zuchowe oraz Druzyny Harcerskie, wiec mozna poprosic¢ ich kadre o
wypozyczenie.



