Gry i zadania, ktére mozna wykonywa¢ w domu razem z bliskimi.
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Zagraj w gre planszowg z kims z rodziny. Porozmawiajcie o tym, co to
znaczy by¢ dobrym graczem. Stworzcie wtasny kodeks dobrego
gracza. Cwicz zachowania dobrego gracza, zaréwno kiedy wygrasz, jak
I kiedy przegrasz. Rodzicu, pamietaj, ze to Ty jestes wzorem dla
swojego dziecka — swoim zachowaniem uczysz dziecka cieszyc sie z
wygranej, ale takze pokazujesz jak przyjmowac porazke ©.

Przeczytaj dowolng ksigzke.

Zastanow sie nad tym, za co jestes wdzieczny cztonkom swojej rodziny.
Powiedz im patrzgc w oczy: ,Dziekuje, ze...”, ,Dziekuje Ci za...” (cigg
dalszy zalezy od Ciebie!). Pamietaj takze o sobie. Wypisz na kartce za
co lubisz siebie. Odwagi! Tu nie ma ztych odpowiedzi ©.

Stworz swoje wiasne karty do gry ,Lamacz wiruséw”. Na karteczkach
napisz pytania, ktére mozna zadac innej osobie zeby jg lepiej poznac,
np. ,<Jaki jest Twdj ulubiony kolor?”, ,Jaka jest Twoja ulubiona
potrawa?”, ,Jaka jest Twoja wymarzona podroz zycia?” Im wiecej
réznych pytan, tym lepiej. Jak juz skonczysz zagraj ze swojg rodzing,
albo on-line, z przyjaciotimi ©@.

Stworz swoje pudetko/skrzynke/worek/itd. dobrego humoru. Za kazdym
razem, gdy przydarzy sie cos dobrego, mitego, ustyszysz jakis
komplement albo uda Ci sie co$ zrobié, zapisz to na kartce i wrzu¢ do
swojego pudetka. Jest to swietny poprawiacz humoru.

Potdz sie wygodnie, zamknij oczy i wybierz sie na wycieczke do lasu w
swojej wyobrazni. Mozesz uzy¢ do tego nagrania:
https://www.youtube.com/watch?v=Wgdsg9ZNP58. Wolisz wycieczke
nad morze? Nie ma problemu @
https://www.youtube.com/watch?v=mai_J-9VIFQ

Porozmawiaj z cztonkami swojej rodziny i dowiedz sie, jakie sg ich
najwieksze marzenia, zapytaj ich co mogliby zrobi¢, zeby je spetnié.
Pomoz wybranemu cztonkowi rodziny w jakiejs czynnosci. Mozesz
zapytacé, czy jest cos, co mogtbys zrobi¢ albo samemu zaproponowac
wykonanie jakiej$s czynnosci (osoba, ktérej pomagasz ma sie zgodzi¢
na Twojg propozycje).

Podziekuj komus z rodziny. Powiedz konkretnie, za co dziekujesz (co ta
osoba zrobita, a za co Ty jestes wdzieczny) i dlaczego to byto dla
Ciebie wazne. Sprébuj codziennie dziekowac¢ komus innemu. A moze
ktéregos dnia podziekujesz kazdemu. Jesli masz matg rodzine, sprobuj
podziekowaé swojemu przyjacielowi — telefonicznie, przez kamerke,
albo przez Messengera. Zobacz jak zareaguje, moze nastepnego dnia
to on podziekuje Tobie? ©

10.Potancz sam lub z cztonkami swojej rodziny do jakiej$ energicznej

muzyki. Mozecie zrobi¢ konkurs na najbardziej zwariowane i
energiczne ruchy. Nie lubisz tanczy¢? Mozesz poskakac.

11.Emocjonalne kalambury - na matych karteczkach napisz nazwy

znanych Ci emocji, kazdg karteczke zawin w rulonik. Kazdy z
uczestnikéw losuje emocje i musi jg pokaza¢ mimikg twarzy i ruchami
ciata bez stoéw. Zapros$ do zabawy rodzicéw i rodzenstwo.


https://www.youtube.com/watch?v=Wgdsg9ZNP58

12.Znajdz codziennie jedng pozytywng rzecz/sytuacje ktoérg daje obecna
sytuacja ( w kontekscie relacji z najblizszymi): np. wspolne
przygotowanie positku z rodzicem, wspélne ogladanie filmu familijnego,
wiecej czasu na zabawe z rodzenstwem, wiecej czasu na czytanie
ksigzek itp. Zapisz je.

13.Zastandw sie nad tym, co jest Twojg mocng strong, w czym jestes
dobry. Opowiedz o tym komus z rodziny, komus znajomemu lub osobie
ze szkoty.

14.Zwré¢ uwage na piec pieknych rzeczy w otaczajgcym Cie swiecie,
mogaq to by¢ rzeczy materialne np. piekny dom, piekne jezioro,
kolorowe liscie spadajgce z drzew, a mogq tez by¢ to rzeczy
niematerialne np. troskliwi ludzie dookota, poczucie humoru naszych
przyjaciot, mitosc jakg obdarzyli nas bliscy itp.

15.Zadzwon lub wyslij wiadomos$¢ do osoby, z ktdrg nie mozesz sie
zobaczy¢.

16.Lista rzeczy, ktore zrobisz, gdy skonczy sie epidemia, mogg to byc¢
rzeczy szalone.

17.Lista rzeczy, ktore zrobisz, gdy skonczy sie epidemia - realnych,
ktérych jeszcze nie zrobites, a zawsze chciates zrobié

18. Ugotuj/upiecz potrawe, ktérej jeszcze nie przygotowywatas, ktorg lubisz
(moze wspolnie z mamg? Docen jej umiejetnosci kulinarne)

19.Wyobraz siebie za 10 lat. Co robisz, gdzie jestes, jaki jestes? Co bys
waznego powiedziat sobie bedgcej w aktualnym wieku, jakg rade bys
dat?

20.0Obejrzyj wspolnie z rodzing albumy rodzinne. Porozmawiaj 0 mamie i
tacie jako nastolatkach, jacy byli w Twoim wieku, co lubili, co byto dla
nich wazne.

21.Wymien osoby, do ktérych zwrécitbys sie o pomoc. Dlaczego je
wymienites?

22.Zostajesz wtadcg wszechswiata. Mozesz wydac trzy rozkazy, dzieki
ktorym cos sie zmieni. Jakie to bedg rozkazy?

23.Stworz liste rzeczy, ktére Cie zaciekawity albo zainspirowaty do
jakiegos dziatania. Siegaj po nig, gdy zaczynasz sie nudzi¢ lub nie
wiesz jak spedzic czas.

24.Prosze razem wejs¢ na strone

http://rodzicemjestem.pl/wp-content/uploads/2019/05/Zabawy-z-

nakr%C4%99tkami-pomys%C5%82y-i-szablony.pdf i wspodlnie z rodzing

dobrze sie bawic.

Jesli zadna z zaproponowanych zabaw Wam nie odpowiada, to pobawcie

sie w to, co najbardziej razem lubicie, liczy sie wspdlnie spedzony razem

czas:)



http://rodzicemjestem.pl/wp-content/uploads/2019/05/Zabawy-z-nakr%C4%99tkami-pomys%C5%82y-i-szablony.pdf
http://rodzicemjestem.pl/wp-content/uploads/2019/05/Zabawy-z-nakr%C4%99tkami-pomys%C5%82y-i-szablony.pdf

Przydatne strony:

1.
2. https://psychoterapia.plus/porady/

3.

4. https://glos.pl/pandemia-izolacja-kwarantanna-jak-przetrwac-ten-czas-i-radzic-

http://akademiasukcesu.net/aktualnosci/gra-w-butelke

https://biblioteczka-apteczka.pl/2015/12/27/rodzaje-bajek-terapeutycznych/

sobie-z-trudnymi-emocjami-poradnik

Zadania online
1. Gra online rozwijajgca wiezi rodzinne https://prawdziwyskarb.pl/online/
2. Wykreslanka on line https://wordwall.net/pl/resource/1474345
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