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PLANLOTU

NA MIEJSCA, GOTOWL...
PLANETA RODZINA

Postawmy swoje pionki na Planecie Rodzina - stad
zaczniemy naszg wyprawe! Stoimy tu razem. JesteSmy
rodzing. Kazdy z nas jest rownie wazny i potrzebny.
Nasze skafandry réznig sie, tak jak i my sie réznimy.
Sg wyrazem tego, co lubimy, jaki mamy dzisiaj nastroj.
Bedziemy w nich podrézowac¢ po naszym ,,Rodzinnym
kosmosie” i realizowaé misje specjalng. Na Planecie
Rodzina wszystkie zadania wykonujemy wspdlnie.

Nasza réznorodnosc¢

Przypatrzmy si¢ sobie nawzajem. Naszym zadaniem
jest ustawienie sie najpierw wedlug wzrostu (zrébmy
to). Teraz wedlug wielkosci stopy (sprobujmy), wedle
dltugosci wtoséw (do dziela), a na koniec wedlug wieku
(hop!). Tak tez usigdZmy wokdl mapy naszej podrézy
po ,,Rodzinnym kosmosie”. Gre rozpocznie najmlodszy
czlonek naszej rodziny.

Wokot Planety Rodzina krazg satelity. Niech kazdy
wybierze swojego satelite i nada mu imie na czas gry.
Jaka nazwa satelity najlepiej wyrazi kazdego z nas w tym
momencie? Moze to bedzie ulubiony kolor, a moze to,
jak sie w tym momencie czujemy?

Nasi bliscy — kalambury

Nieprzypadkowo znaleZliSmy sie na tej planecie.

W koricu jesteSmy rodzing! Niech kazdy z nas
pomysli o jednym z cztonkéw rodziny i przedstawi go
w kalamburach.

Logo naszej rodziny na statku kosmicznym
Nasz prom kosmiczny cumuje na Planecie Rodzina,
a my wyruszymy w podroz po przestrzeni naszego
~Rodzinnego kosmosu”. Zaprojektujmy razem logo
naszej rodziny, ktére umiescimy na rakiecie. Niech
znajdg sie na nim wazne dla nas symbole.

Dbajmy o forme

Kosmonauci powinni by¢ w dobrej formie. Zrébmy
wiec rozgrzewke — niech kazdy z nas zaproponuje jakie$
¢wiczenie albo wspdlny taniec do ulubionej piosenki.
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ODPRAWA PRZED LOTEM

Po pierwsze, bezpieczenistwo i komunikacja.
SprawdZmy, czy dzialajg nasze sygnalizatory i czy
wiemy, kiedy ich uzywaé: gdy chcemy zaprosi¢ kogos
do wspélpracy, gdy potrzebujemy pomocy, gdy ja
proponujemy innym oraz gdy chcemy zrezygnowac
z udzialu w jakim$ zadaniu.

Uzupetniamy paliwo na podréz

Zeby pokonaé grawitacje i ruszy¢ w przestrzen

kosmiczng, niezbedne jest specjalne paliwo —a to

mieszanka tego, co doceniamy, i tego, co dzisiaj

uruchamia ciekawos$¢ kazdego z nas.

Kazdy z nas odpowiada na dwa pytania, by wypelni¢ bak

z paliwem:

e Co dzisiaj szczeg6lnie doceniasz? Za co jestes$
wdzieczny/a?

 Czego chcialabys/chcialbys sie dowiedzie¢ podczas
gry? Co pobudza dzi$ Twojg ciekawos$¢?

3,2,1... START!
Pierwszy gracz rzuca kostka.
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ORBITY

Znalazlas/es sie na orbicie lub przekroczytas/es
orbite nie swojego satelity?

Zauwaz, ze kazda orbita jest zupelnie wyjatkowa i nosi
cechy swojego wtasciciela. Wymien 3 rzeczy, ktére
uwazasz za niezwykle, godne podziwu i wyrézniajace
spo$rod innych w osobie, ktorej jest satelita poruszajacy
sie po orbicie, na ktérej jestes.

Jesli znalaztas/es sie na orbicie swojego satelity
Wymien 3 rzeczy, ktére uwazasz za swoje mocne strony
lub to, co Cie uskrzydla, co sprawia Ci przyjemnos¢,

w czym jeste$ dobraly.



Satelita nieaktywny

Jesli znalazlas/es$ sie na orbicie satelity jeszcze przez
nikogo nienazwanego, mozesz go nazwac. Niech nazwa
wyraza to, co najbardziej cenisz w swojej rodzinie.
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PLANETA UWAZNOSCI

ZnalezlisSmy si¢ na Planecie Uwaznosci, ktéra odrywa
nas od naszych rozbieganych mysli i przenosi wprost
do tego, co tu i teraz. Teraz usigdZmy wygodnie,
rozluZnijmy sie i potrenujmy nasze skupienie

i uwaznos¢.

Moje skupienie

Zamykasz oczy, a osoba po Twojej prawej stronie
wybiera dla Ciebie dowolny przedmiot (moze to by¢

tyzka, mis, ksigzka, kamyk — cokolwiek, co bedzie mozna

bezpiecznie trzymac w rekach) i daje Ci go do reki.
Pozostali gracze zadajg Ci pytania o ten przedmiot:
Jakie to jest w dotyku? Czy jest ciezkie czy raczej lekkie?
Jakg ma temperature? Czy zmienia si¢ pod wplywem
trzymania w dloni? Ma zapach? Jaki? Czy przyjemnie
jest trzymac to w rekach? Czy wiesz, co to jest?

Oddech do gtebi

Atmosfera Planety Uwazno$ci nagle pod wptywem
Twojej obecnosci rozszerza si¢ na wszystkich graczy.
Na tej planecie oddycha sie troche inaczej niz zwykle,
bo do gtebi!... Co to znaczy? Zamknijmy oczy i spokojnie
zréobmy wdech tak, by dotart do samego dotu naszych
brzuchéw. Czujecie? Wezmy jeszcze kilka takich
wdechow, starajac sie zwrdci¢ uwage na to, jak ciezkie
sie wtedy robi nasze cialo - jak naciska na podloze, na
ktorym siedzimy. Czy udzielil nam sie spokdj panujacy
na Planecie Uwaznosci?

Oddech ma niezwykla funkcj¢ w regulowaniu
naszych emocji. Za jego pomocg mozemy
dostarczy¢ sobie energii, zrelaksowac sie.
Dodatkowo pomaga nam odzyska¢ koncentracje

i opanowanie, kiedy jesteSmy w silnych emocjach.
Przy okazji wizyty na Planecie UwaznoSci
porozmawiajmy o tym, jak zmienia si¢ nasz
sposob oddychania zaleZnie od tego, co aktualnie
przezywamy.

Znajdz réznice
Stoisz na polu ,,ZnajdZ roznice”. Przyjrzyj sie dokladnie
pomieszczeniu, w ktérym jesteSmy. Zapamietaj, co sie

w nim znajduje, co gdzie stoi. Teraz zamknij oczy. W tym

czasie gracz siedzacy po Twojej lewej stronie zmienia
co$ w pomieszczeniu. Moze przynies$¢ cos$ z innego
pomieszczenia, przestawic cos albo zabra¢. Na sygnat
otworz oczy i sprobuj znaleZ¢ réznice.

DESZCZ RADOSCI

Wlatujemy w obszar Deszczu Radosci. To bedzie co$

pieknegoi... zabawnego :-)

Co mnie bawi?

Widziatas/e$ kiedys deszcz meteorytéw?... A Deszcz
Radosci?... Cho¢ to Ty znalazlas/es sie w poblizu
Deszczu Radosci, zaraz zobaczysz, jak wplywa na
wszystkich wokot Ciebie! Opowiedz historyjke, dowcip
lub pokaz pozostalym graczom ming, szalony taniec
lub cos, co ostatnio sprawilo, Ze si¢ Smialas/es. Jesli na
kogos jeszcze nie spadl Deszcz Radosci, poszukaj z ta
osoba czego$, co zwykle ja $mieszy, i sprawdZcie, czy
rozémieszy to tez innych. Przygoda na tym polu konczy
sie, kiedy wszyscy gracze cho¢ raz szczerze sie zasmiali.

Wspo6lny $miech nie tylko laczy - zmniejsza

tez poziom hormonow stresu, uruchamia
produkcje endorfin, czyli hormonu szczescia,
rozluZnia mie¢$nie. Innymi stowy — poprawia nam
samopoczucie i psychiczne, i fizyczne. W czasie gry
mozecie zapisywac to, co wywoluje rados¢ czlonkow
Waszej rodziny. Moze tez zaczniecie zbierac

w jednym miejscu rozémieszajace Was obrazki,
zdjecia, zapisywa¢ historyjki i najlepsze dowcipy?

Masz szczescie!

Moéwi sie, Ze jesli patrzac na spadajacg gwiazde,
pomysli si¢ zyczenie, to ono si¢ spelni. Ty trafilas/e$ na
prawdziwy deszcz spadajacych gwiazd! To powdd do
wielkiej radosci. Wymien przynajmniej 3 rzeczy lub
sytuacje, ktore na co dzien sprawiajg Ci rados¢, i jedno
zyczenie, ktérego spelienie Cie uraduje. Nastepnie
osoba po Twojej lewej wybiera z Twojej listy radosci
jedna rzecz, ktora tez ja cieszy, i dodaje swoje kolejne
dwie. I tak wszyscy gracze po kolei, az bedziecie mieli
liste rodzinnych radosci i jedno Zyczenie do spetnienia,
ktére — skoro juz wypowiedziane — to moze sie spetni?

Jesli w ciggu tej samej rozgrywki na polu staje
kolejny gracz — podajecie kolejne powody do radosci,
uzupelniajac wczesniejszg liste!

Taniec radosci

Nic tak nie wzmacnia jak dzielenie z innymi swojej
radosci. Wigcz wesola muzyke o szybszym tempie

i zapros wszystkich do zabawy. Pokazuj calym cialem,
jak sie zachowuje czlowiek, ktory jest radosny. Jak
sie cieszy glowa? A jak si¢ cieszg plecy? Rece. Nogi.
Same kolana. Palce prawej reki. A teraz lewa stopa.
My powtarzamy, a nastepnie mozemy dodawac swoje
propozycje. Pamietaj, Ze mozZesz uzy¢ sygnalizatora,
zeby wiaczy¢ innych graczy do wymyslania ruchéw.



Trasa naszego lotu przebiega przy Planecie Empatii.
Tutaj panuje atmosfera wrazliwoéci, a zeby komfortowo
sie w niej poruszac, warto wiedziec, jakie sposoby
wyrazania uczuc sg w porzadku, a jakie mogg kogos
skrzywdzi¢ lub naruszajg czyjes$ granice.

Mdj dzien

Zeby zrozumie¢ emocje innych, warto mie¢ §wiadomoé¢
tego, co sie z nami dzieje. Czy potrafimy rozpoznaé

i nazwac¢ odczuwane emocje? Opowiedz o swoim
przykladowym dniu, nazywajac pojawiajgce sie

w réznych jego momentach emocje i uczucia,

np. kiedy wstalam/em rano, czulam/em sie jeszcze
zmeczona/y i denerwowalam/em sie dzisiejszym
spotkaniem w pracy/klasowka w szkole.

Moje potrzeby

Empatia zwigzana jest z umiejetnoscig rozpoznawania
emocjiiuczuc u siebie i u innych oraz wrazliwoscig na
potrzeby. Rzu¢ kostka i opowiedz, po czym rozpoznajesz
(numery przyporzadkowane sg do liczby oczek na kostce
do gry)...

1) Ze czujesz zlos$¢, a po czym, ze ktos jest
zdenerwowany?

2) Ze jeste$ zadowolony, a po czym, kiedy kto$
jest zadowolony?

8) ze jest Ci przykro, a po czym, Ze komus jest przykro?

4) Ze jeste$ zmeczony, a jak poznajesz, ze ktos
jest zmeczony?

5) Ze czujesz strach, a po czym, zZe ktos si¢ boi?

6) ze odczuwasz ciekawos¢, a po czym, ze kto$
jest zaciekawiony?

Lustro uczué

Pocéwiczmy nasze neurony lustrzane. Wybierz osobe,
ktéra chcesz zaprosi¢ do wspolpracy. UsiadZcie albo
staricie twarzami do siebie na odleglo$¢ wyciggnietej
reki. Na zmiane raz jedna, raz druga osoba pokazuje
jakie$ uczucie (np. rados$¢, zawstydzenie czy ztos¢),

a druga osoba odzwierciedla je tak, jakby odbijato

sie w lustrze, a nastepnie pokazuje wiasny sposéb
przezywania tego uczucia.

Po rundzie zwyklego lustra rozpoczyna si¢ druga runda
—pomocne lustro. Tym razem jedna osoba pokazuje
jakie$ uczucie, a druga odpowiada na nie empatycznie,
czyli tak, by da¢ odczu¢ drugiej osobie, Ze jest przy niej

i zauwaza to, co ona przezywa.

WIRSMUTKUISTRACHU

Ale wir! Co za zamet w naszych glowach i sercach!
Czujecie te podmuchy? Wstanmy i zachowujmy sie tak,
jakby wiatl silny wiatr. Dmucha z lewej, dmucha z prawej
strony, teraz od dotu. Stawmy mu opor!

Czasami w obliczu strachu czy smutku mozemy mie¢
wrazenie, zZe tracimy grunt pod nogami. Jak sobie z tym
poradzi¢? Kazde uczucie i kazda odczuwana emocja
moéwig nam o czyms$ waznym. Co chce nam przekazac
smutek czy strach? PodejdZmy go od drugiej strony!
Odpowiedzmy na pytania, co dobrego moze by¢ w tym,
ze odczuwamy strach? A co dobrego moze by¢ w tym, ze
czujemy czasem smutek?

Nastepnym razem, kiedy bedziemy w poblizu takiego
wiru, pomyslmy o tych dwéch pytaniach.

Proszenie o pomoc

Przelatujesz obok Wiru Smutku i Strachu. To podstepny
obiekt. Jak Ci¢ wciggnie, to niestety stracisz kolejke

w grze. Mozesz jednak sie temu nie poddac i skorzystac
z pomocy innych graczy. Powiedz, kogo mozesz
poprosi¢ o pomoc, kiedy czegos sie boisz? A kogo
prosisz o wsparcie, kiedy jest ci smutno? Co najczesciej
pomaga Ci przejs¢ przez smutek? A co pomaga Ci
przezwyciezy¢ strach?

Hasto klucz

W okolicy Wiru Strachu i Smutku lepiej trzymac sie
razem i szybko dawac znac, ze kogo$ zaczyna wciaga¢,
zeby inni wiedzieli, Ze trzeba zareagowac. Ustalmy
haslo lub sygnal, ktérego uzycie bedzie informacjg

dla pozostalych czlonkéw rodziny, Ze potrzebujemy
wsparcia. Zawsze kiedy bedziemy potrzebowacé
pomocy, bedziemy mogli to zasygnalizowa¢, nawet

w towarzystwie, bo nikt inny, nie znajgc hasla, nie
zorientuje sie, o co chodzi. Niech to bedzie oryginalne
hasto lub sygnal dobrze nam znane.

Spéjrz oczami dziecka! ,,Tylko” cien moze by¢ ,,az”
cieniem dla dziecka. Kiedy dziecko zglasza, ze si¢
czegos$ boi lub Ze jest mu smutno, nie bagatelizujcie
sprawy. Porozmawiajcie o tym, co wywolalo ten stan
ijak oswoié strach lub poradzi¢ sobie ze smutkiem.

Zaufanie

W obliczu strachu czy smutku dobrze jest zwrdcic¢
sie do kogos, komu ufamy. Takze Ty mozesz by¢ taka
osoba. Wybierz partnera do ¢wiczenia, ktére pozwoli
Ci tego doswiadczy¢. Zadanie polega na tym, by przez
kilka minut jedna osoba bezpiecznie kierowata druga
(z zaslonietymi oczami) w poruszaniu si¢ po domu.
Po 2 minutach zamiencie sie. Jak sie czuliscie?

Co sprawialo, ze mogliscie poczuc sie bezpiecznie?

A jak czuliscie sie, prowadzac drugg osobe?



Pamietajcie, ze to tylko jedna z zabaw, ale definiuje
i okresla to, jak potrzebujemy czué sie na co dzien
ze sobg bezpiecznie. Poczucie bezpieczenstwa,
mozliwo$¢ zaufania, powierzenia bliskiej osobie
swoich trosk, obaw, poproszenia o pomoc buduja
sie na kazdym kroku. BadZcie obecni i uwazni na
sygnaly plynace od bliskich.

PLANETA MARZEN

Widzicie te mienigce si¢ drobinki mocy? To atmosfera
Planety Marzen! Badacze kosmosu relacji méwig, ze
ma ona niezwykle zasilajacy wplyw na kazdego, kto sie
w niej zanurzy. Prébujemy?

Co by hyto, gdyby...

Dobrze, ze trafilas/e$ na te planete!

Pobyt na niej uruchamia wyobraZnie, ktéra jest
niezbedna, zeby marzy¢! Wybierz jedno z pytan ponizej
i zadaj je sobie i pozostalym graczom. Nastepnie zadaj
wymysSlone przez siebie pytanie:

Co by bylo, gdyby?...

Pusémy wszyscy wodze wyobraZzni :-)

Co by bylo, gdyby nie bylo na Swiecie koloru zielonego?
Co by bylo, gdyby zawsze byto lato? Co by bylo, gdyby
nie wynaleziono pradu? Co by byto, gdyby kazdy mogt
stysze¢, co myslg o nim inni?

Wywiad na temat marzen

Weiel sie w role dziennikarki/dziennikarza i zréb
wywiad z osobg siedzacg po Twojej prawej stronie

na temat jej najwiekszego zrealizowanego juz marzenia.

Zapytaj: Co to bylo za marzenie?

Jak dlugo ta osoba czekata na jego realizacje? Czy bylo
cos, co stalo jej na przeszkodzie? Co jej pomoglo

w realizacji marzenia?

A moze teraz o czyms marzy?
Moze Ty chcesz opowiedzie¢ o swoim marzeniu?

Gdy gracze beda opowiadali o swoich marzeniach,
zapytajcie o szczegoly. Nie wySmiewajcie, nie
oceniajcie. Docercie to, ze chca Wam o nich
opowiedziec.

Te o posiadaniu czegos sg bardzo naturalne. Im
bardziej odlotowe, jak np. marzenia o supermocy,
charakterystyczne dla mlodszych dzieci, Swiadcza
o wiekszej wyobrazni. A te bardziej realne mocniej
ujawniajg konkretne potrzeby.

Odiot

Odle¢ myslami i poszukaj celu naszych przyszlych
rodzinnych podrozy.

Jakie miejsca chcesz odwiedzi¢? Moze chcesz kogos
tam poznac¢? Zamknij oczy. Co to za miejsce? Jak sie tam
dostaniesz? Jaka jest tam pogoda? Co si¢ tam znajduje?

Jakie widzisz kolory?

Jakie czujesz zapachy? Kogo tam spotkasz? Jesli
masz ochote zapro$ innych graczy do wymyslania
i opisywania z Tobg tej nowej destynacji.

—

GWIAZDAMOCY

Uwaga! ZnaleZliSmy si¢ w zasiegu bardzo silnych
promieni Gwiazdy Mocy. Gwiazda ta dodaje energii do
zycia i wzmacnia sily, ale lepiej si¢ nie zbliza¢ za bardzo,
by uchronic¢ sie przed spaleniem.

Mikstura mocy

Aby promienie Gwiazdy Mocy dodawaly Ci energii,

a nie grozily przegrzaniem, przygotuj specjalng
miksture, ktéra sprawi, ze Twdj skafander ochroni
Cie przed temperaturg, a energie gwiazdy przetworzy
na dodatkowa moc dla Ciebie. Po wykonaniu zadania
przeskocz o dwa pola do przodu.

Pierwszy skladnik to wdzieczno$¢. Powiedz, za co
jestes wdzieczna/y w tej chwili.

Drugi element to Swiadomos¢ i docenienie tego, co
umiemy i wiemy. Pomysl o tym, jaka Twoja umiejetnos¢
lub wiedza teraz bardzo Ci si¢ przydaje, a moze nawet
pomagasz ja rozwing¢ komus innemu.

Trzecim skladnikiem mikstury jest umiejetnos¢
siegniecia po wsparcie. Powiedz, do kogo mozesz si¢
zwrdcié, kiedy jest Ci ciezko lub potrzebna jest

Ci pomoc.

Oto powstalta mikstura przetwarzajaca energi¢ gwiazdy
w Twoja moc wewnetrzng!

Jesli chcesz, mozesz od razu pomdc tez innym graczom
zabezpieczy¢ sie przed przegrzaniem. Podziel sie z nimi
przepisem i zapros ich juz teraz do przygotowania
swojej mikstury.

Gdzie jest granica?

Zblizytas/es sie bardzo do Gwiazdy Mocy.
Promieniowanie tej gwiazdy dodaje Ci energii, jednak
zbyt intensywne moze Ci tez nieco przysmazyc¢
kosmiczny skafander... Warto uwaza¢ na to, kiedy cos, co
moze by¢ Zrédtem mocy i wydaje sie mie¢ same zalety,
w zbyt duzym natezeniu jednak ma tez niekorzystne
konsekwencje. Zastanow sie, co sprawia Ci przyjemnos¢,
ale w wiekszej dawce moze Ci zaszkodzi¢?

Wizualizacja naszych granic

Spéjrz na swdj skafander i wyobraz sobie, ze moze sie
rozszerzac lub kurczy¢, okreslajac jednoczesnie Twoje
granice fizyczne. Kiedy kto$ za bardzo naciska na

nasz skafander, czujemy sie niekomfortowo i mozemy
powiedzied, Ze tego nie chcemy. Opisz sytuacje,

w ktérych Twoj skafander sie rozszerza, a kiedy sie
kurczy. Jak mozesz reagowac, kiedy ktos przekracza
Twoje granice?



Na naszej trasie pojawila sie Kometa Wolnosci. Czy
widzicie jej piekny roznobarwny ogon? Kometa ma
niezwykla moc wyzwalania i... przenoszenia o 3 pola

do przodu. Jednak, aby to bylo mozliwe, potrzebne jest
zaangazowanie wszystkich graczy. Stanmy na jednej
nodze i trzymajac si¢ za rece, razem podskoczmy

3 razy. Pomagajmy sobie, zeby nikt nie upadl! Wszystkie
zadania przy Komecie Wolnosci wykonujemy razem, tak
jak to ¢wiczenie.

Wolnosé dzieci w naszym domu

Wypiszmy razem na kartce: 3 rzeczy, ktére dzieci moga
robi¢ w domu; 3 rzeczy, ktérych nie mogg robié; 3, ktore
moga robi¢ po uzgodnieniu z rodzicami; 3 nowe, ktore
chciatyby méc robi¢. Porozmawiajmy o nich.

Wolnosé dorostych w naszym domu

Wypiszmy na kartce: 3 rzeczy, ktére rodzice moga robi¢
w domu; 3, ktérych nie moga robié; 3 rzeczy, ktére moga
robi¢ po uzgodnieniu z innymi domownikami; 3 rzeczy,
ktore chcieliby robi¢. Porozmawiajmy o nich.

Swiat catkowitej wolnosci

Co by sie dzialo na $wiecie, w ktérym mozna byloby
robi¢ wszystko, na co ma si¢ ochote? Przedstawmy
swoje pomysly: Gdybym zyta/zyt w Swiecie ,,pelnej
wolnosci”, to... Kazdy z nas podaje jeden argument,
dlaczego mogtoby to by¢ dobre, i jeden argument, ktéry
uzasadnia, dlaczego obecne ograniczenie jednak moze
by¢ przydatne. Porozmawiajcie o plusach i minusach
takiego Swiata bez ograniczen.

DESZCZ ZEOSCI

Zamknijcie oczy... Slyszycie to? Jakies trzaski,
huk, gwizd i... Widzicie? Blysk, blask i czerwono-
pomaranczowe fajerwerki.

Wiasnie wkraczamy w strefe Deszczu Ztosci. Deszcz
bywa delikatny, ale moze przybrac na sile i przeistoczy¢
sie w istne gradobicie. Niech kazdy z graczy przypomni
sobie, kiedy ostatnio odczuwatl ztos¢. Opowiedzmy

o tym, jak kazdy z graczy przezywa zlos¢. Gdzie

w naszym ciele odczuwamy te emocje?

Dlaczego tak wazne jest wspieranie dzieci

W rozwoju umiejetnosci rozpoznawania, nazywania
i wyrazania uczué oraz emocji? Poniewaz

emocje i uczucia sa jak goscie. Nawet kiedy sa
niezapowiedziani i nie do konca chciani, pozwélmy
im wej$¢ do domu, usiasé, opowiedzied, co sie
wydarzylo, wyshuchajmy ich, a oni sami wyjda po
pewnym czasie. Jesli zas bedziemy im odmawiaé
mozliwosci wejscia do domu, nie bedziemy ich
shuchaé, to szczegolnie te gwaltowne i trudne beda
walily do naszych drzwi, okien, prébowaly wej$é¢ do
piwnicy albo wcisngé si¢ przez komin i nic dobrego
Z tego nie wyniknie, spowoduja jedynie zniszczenia
i problemy.

Kacik ztoszczenia sig i zestaw ratunkowy na
wypadek ztosci

TrafiliSmy w strefe Deszczu Zlo$ci. Przypomina

nam o tym, Ze w naszym zyciu zdarzajg si¢

momenty, w ktérych zlo$¢ moze doprowadzi¢ do
niekontrolowanego wybuchu, a jego efekty nie beda
tak piekne jak Deszcz ZtoSci, cho¢ moga by¢ réwnie
spektakularne. Zamiast ttumic¢ zto$¢, zrébmy sobie
przestrzen na jej wyrazenie. Wybierzmy dobre miejsce
i zaplanujmy, co w nim moze by¢, aby$my szybko mogli
siegnac po zestaw ratunkowy na wypadek ataku zlosci.

Wybierz opcje: a) woreczek z kartkami, ktére mozna
drze¢; b) miekka poduszka do gniecenia lub uderzania;
¢) kartka i kredki, ktérymi mozna pomazac kartke; d)
inne. Wskaz, co to bedzie.

Wyrazam ztosé

Deszcz Z1osci spada zwykle nie tylko na jedng osobe,
ale tez na ludzi w poblizu... Jak mozesz wyraza¢ zlos¢
tak, by znalez¢ dla niej ujscie, ale tez nie zaszkodzi¢
sobie i innym? Pobawmy sie w poszukiwanie
najskuteczniejszej metody na wyrazenie zlosci

i znalezienie dla niej ujScia. Pamietaj, ze mozesz
zaprosic¢ kogos$ do wspoltpracy.

Czas na trening:

* Glebokie oddechy i liczenie do czterech — weZ gleboki
wdech i wydychajac powietrze, licz w myslach do
czterech, mozesz pokazywac na palcach kolejne liczby.
To spowalnia wydech i uspokaja cialo.

» Podtrzymywanie piérka w powietrzu — podnie$ wysoko
reke i wypus¢ z dloni pidrko, nastepnie podtrzymuj je

w powietrzu, jedynie dmuchajac na nie. W ten sposéb
skupiasz sie na konkretnej czynnosci, niebedacej
Zrodlem ztosci, a takze regulujesz oddech. Jesli nie masz
pod reka piérka, mozesz uzy¢ baniek mydlanych lub po
prostu je sobie wyobrazic.

Hymn ztosci

Ubierz zlo$¢ w stowa i gesty — to moze pomoc szybko
zmniejszy¢ napiecie w ciele i utatwi¢ powroét do
rownowagi. Wykorzystaj wierszyk o ztosci z opisanymi
gestami i ruchami — lub wymysl wlasny!



Kiedy duzq ztos¢ czuje,
(naprez ciato, skul sie, zaciskaj piesci i usta)
cala/caly si¢ w srodku gotuje.
(zatrzes sieg)
Mam ochote cos stluc,
(przyciggnij zacisniete piesci do klatki piersiowej jak bokser)
ale chciec to nie moc.
(rozluznij rece, pokiwaj palcem na znak,
ze nie mozna, i pokrec glowq)
Oddycham wtedy gleboko
(weZ gteboki wdech)
i mam na siebie oko.
(pokiwaj glowq i pokaz gestem, Ze to dobry pomyst)
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PLANETA SAMODZIELNOSCI

Wow! Pokonalismy juz tak dlugg trase. Wlatujemy

w atmosfere Planety Samodzielnosci. JesteSmy tak
blisko mety. Wiemy juz wiecej o sobie samych i o sobie
nawzajem, o naszych emocjach i uczuciach. Czas teraz
na odkrywanie przestrzeni naszego rozwoju, tego, czego
chcemy sie nauczy¢, ale tez tego, w czym chcielibysmy
mie¢ wiecej autonomii i pola do podejmowania decyzji.

Naprawde to zrobitam/em!

Niektére rzeczy przychodza nam z latwoscia, inne
kosztujg wiele staran i trudéw. Podziel si¢ z graczami
jedna historig, z ktérej jestes naprawde dumnaly, kiedy
zrobitas/es lub nauczylas/es sie czegos, co kosztowalo Cie
duzo wysitku. Odpowiedz na pytanie: Co robilas/es, kiedy
byto Ci trudno, Zeby dalej sie uczyc i sie nie poddac?

Kto umie jak ja?...

Wprowad? do gry nowg zabawe, podczas ktérej wszyscy
gracze dzigki Tobie uruchomia swoje ciala. Zabawa
polega na wypowiadaniu konkretnych stwierdzen
koniczacych zdanie: Kto umie jak ja... Zeby dokoriczy¢ to
zdanie, wymieniaj swoje umiejetnosci, np.:

...jezdzi¢ na rowerze? ...uklada¢ puzzle?

..nakrywa¢ do stotu? ...scieli¢ 16zko?

...1Iaczy¢ w pary wyprane skarpetki? Osoby, ktére na
zadane pytanie odpowiedzg ,,tak”, wstajq i zamieniajg sie
miejscami.

Mozesz tez oddac glos innym graczom. Niech tez
proponuja swoje przyklady. Zauwazcie, jak wiele
czynno$ci potraficie wykonaé, co sprawia, ze w coraz
wiekszym stopniu jestescie samodzielni.

Odznaki za samodzielnos¢

Wybierz innego gracza, w ktérym podziwiasz, Ze

z czymS$ dobrze sobie radzi, a nawet potrafi uczy¢ kogos
innego to robi¢. Zainscenizuj sytuacje, kiedy odznaczasz
te osobe odznakg samodzielnosci, méwigc jednoczes$nie,
czym sobie na nig zastuzyla. Mozecie tez przygotowac
sobie takie odznaki z papieru i uroczyscie je wreczy¢,
przedstawiajgc uzasadnienie wyréznienia.
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WDRODZE POWROTNEJ
—~NA ORBITACH

Na czyjej orbicie wlasnie sie
znalazle$/as? Wymien 2 rzeczy, ktérych dzisiaj
dowiedziales$/as si¢ o tej osobie.

Jesli znalazles/a$ sie na orbicie swojego satelity, wymien
2 rzeczy, ktorych dzi$ w czasie gry dowiedziales sie
o sobie.

META

PLANETA RODZINA -META!

Gra sie konczy, kiedy z naladowanymi akumulatorami
wszyscy docieramy z powrotem na Planete Rodzina.
Na niej czeka na nas bliskos¢, czutosc i odpoczynek, ale
tez nowa energia do dzialania. To znowu miejsce, gdzie
wszystkie zadania wykonamy wspdlnie.

Regeneracja

To byla dtuga podréz i my, dzielni kosmonauci,
mozemy potrzebowac nieco regeneracji. Kazdy

Z nas, przekraczajac mete, otrzymuje od pozostatych
uczestnikow zgodnie ze swoimi potrzebami: porcje
glaskow, buziakéw, usciskow lub masaz.

Powiedz to na gtos

Kazdy z graczy na zakonczenie rozgrywki wypowiada
zdanie: ,Moja rodzina jest dla mnie wazna, bo...”,

i uzupelnia tym, co chcialby powiedzie¢ swoim
bliskim. Dlaczego warto sprobowac ubrac to w stowa?
Wypowiadane na glos majg wielkg moc!

Gratulacje!

To byta Wasza podroéz po ,Rodzinnym
kosmosie”. Mamy nadzieje,
ze z zaangazowaniem wlaczyliscie sie
w realizacje poszczegolnych zadan,
przypatrywaliScie sie sobie nawzajem,
stuchaliscie uwaznie, by dowiedziec sie
0 sobie wiece;j.
A moze co$ Was zaskoczylo?
Pamietajcie, ze kazda rozgrywka moze byc¢

inna. Zaplanujcie kolejny lot juz dzis!
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Oddajemy w Wasze rece mape Waszego rodzinnego
kosmosu i zapraszamy do wspolnej gry. Znajdziecie
w niej konkretne propozycje wspolnych lub
indywidualnych aktywnosci, ktére pomogg Wam

z czutoscig rozpoczgc rozmowe na wazne tematy,
na ktére czesto nie ma czasu w pedzgcym Swiecie,
na wstuchanie sie w to, co jest wazne dla cztonkéw
Waszej rodziny, dziecii dorostych.

CZYM JEST GRA ,,RODZINNY KOSMOS”
Zapraszamy Was w podréz po kosmosie Waszych
relacji i emociji. Podczas niej bedziecie przelatywac
obok réznych obiektow: Planety Uwaznosci, Planety
Empatii, Planety Marzen, Planety Samodzielnosci.

Po drodze dwukrotnie spadnie na Was Deszcz Emocji
(Deszcz Radosci i Deszcz Ztosci). Bedzie chciat Was
wciggng¢ Wir Smutku i Strachu. Waszym oczom
ukaze sie Kometa Wolnosci. W pewnym momencie
znajdziecie sie pod wptywem Gwiazdy Mocy.

Na koniec wrdcicie na Waszg Planete Rodzina.

Waszg misjg jest odbycie lotu w przestrzeni
kosmicznej i realizacja poszczegolnych zadan
stawianych przed Wami na roznych etapach podroézy,
tak byscie wrocili z tej podrozy wzbogaceni o nowg
wiedze o sobie i Waszych bliskich. W trakcie gry
staniecie przed kolejnymi zadaniami. Niektére z nich
moga wydac sie Wam proste, inne bedg stanowic¢
wyzwanie. Pamigtajcie, ze zawsze mozecie na siebie
liczyc.

Dajcie sobie to, co najcenniejsze — czas i uwage
okraszone sporg dawkg czutosci, a dzieki temu szanse
na gtebsze poznanie siebie nawzajem.

CZEGO POTRZEBUJECIE, BY ZACZAC GRE:
e planszy gry,
* pionkéw, ktére mozecie zrobi¢ samodzielnie,
* kostki do gry, tradycyjnej, z oczkami,
e przebiegu gry pn. ,Plan lotu”,
e sygnalizatorow,
e instrukcji (przynajmniej na poczatku),
e rekwizytow wymienionych w zadaniach:
« telefon lub inne urzgdzenie, na ktérym mozna
wigczy¢ piosenke,
e pidrko lub banki mydlane,
* kartki,
* kredki lub co$ do pisania,
e chustka, szalik lub cos innego do zastoniecia oczu,
* wygodnego miejsca,
® czasu i uwagi.

PRZYGOTOWANIE DO GRY:

PIONKI

Pionki to skafandry kosmiczne. Bedg Wam potrzebne
do tego, by bezpiecznie poruszac sie w przestrzeni gry.

Jak przygotowac pionek?

Wytnijcie szablony skafandréw albo narysuijcie swoje
wtasne. Mozecie przyklei¢ je na kawatek sztywniejszego
papieru. Ozddbcie je zgodnie z wiasnymi
upodobaniami. Przyklejcie obie czes$ci skafandra

np. na wykataczke czy patyczek do lodow, t

ak by utworzyty ludzika, i wbijcie patyczek w kawatek
plasteliny. Tak przygotowane pionki ustawcie

na Planecie Rodzina. Tu zaczniecie Waszg misje.

SYGNALIZATORY
Podczas gry mozecie potrzebowaé zasygnalizowac
pozostatym graczom swoj stan, swoje potrzeby.
Wykorzystajcie do tego sygnalizatory w czterech
kolorach:
@ niebieski — ,,Zapraszam” — oznacza zaproszenie
do wspdlnego wykonania zadania innego gracza;

zotty — ,,Potrzebuje paliwa” — oznacza, ze w zadaniu,
ktore wylosowaliscie, potrzebujecie pomocy;
@ zielony — ,,Chetnie pomoge” — sygnalizujemy nim
naszg gotowosc¢ do wspodtpracy lub pomocy innym
graczom w wykonaniu wylosowanych przez nich zadan.
Pomagamy, gdy gracz zgtasza takg potrzebe i przyjmie
naszg pomoc;
# czerwony — ,,Pauzuje”/,,Moéwie nie” — mozecie go
uzyc, gdy z réznych wzgleddw nie czujecie sie gotowi
na wykonanie wylosowanego zadania. Uwaga: uzycie
czerwonego sygnalizatora warto uzasadni¢. W takiej
sytuacji inna osoba moze zgtosic¢ chec¢ wykonania tego
zadania.

Jak przygotowac sygnalizatory?
Narysujcie po 4 kota dla kazdego gracza, pokolorujcie je
na zo6tto, niebiesko, zielono, czerwono i wytnijcie.



PRZEBIEG ROZGRYWKI:

1

Wil

Kazda wyprawa potrzebuje kogos, kto bedzie dbat
0 jej sprawny przebieg. Sposrod graczy wybierzcie
nawigatora lub nawigatorke Waszego lotu po
»Rodzinnym kosmosie”. Nawigator/ka gra razem
zinnymi, ale tez wita graczy w przestrzeni danego
obiektu kosmicznego i odczytuje graczom tresé
zadan i wyzwan. Przypomina o mozliwosci uzycia
sygnalizatoréw oraz o ich znaczeniu. Nie musi to by¢
osoba dorosta. Wystarczy, ze potrafi sprawnie
czytaé. Nawigator/ka moze sie zmieniaé w trakcie
gry i powierzyc stery innej osobie.

Droga Nawigatorko! Drogi Nawigatorze! Zapoznaj sie
wczesniej z ,Planem lotu” i zadbaj o przygotowanie
niezbednych rekwizytow. Nie musisz wszystkiego
organizowac sam/a. Zapro$ do wspdtpracy innych
uczestnikow wyprawy.

Upewnijcie sie, ze macie niezbedne do wyruszenia
w podroéz po Waszym ,,Rodzinnym kosmosie”
elementy: pionki-skafandry, sygnalizatory, kostke
do gry, plansze z mapg Waszej kosmicznej podrozy,
»Plan lotu” i instrukcje.

Roztozcie plansze tak, aby kazdy gracz dobrze jg
widziat.

. Gra zaczyna sie w momencie, gdy wszyscy gracze

stang gotowi w swoich skafandrach na Planecie
Rodzina w miejscu oznaczonym hastem ,Start”.
Wokdt Planety Rodzina krgzg satelity. Wybierzcie
swojego satelite i nadajcie mu imie na czas gry.
Jaka nazwa satelity najlepiej wyrazi Ciebie w tym
momencie? Moze to Twaéj ulubiony kolor, a moze to,
jak sie teraz czujesz?
Kto zaczyna? Najmtodsza osoba w rodzinie
wykonuje pierwszy rzut kostkg i potem juz pozostali
gracze, kolejno, zgodnie z ruchem wskazowek
zegara

7.

Poruszacie sie po wyznaczonej trasie i mijacie rozne
obiekty kosmiczne. Przy nich zlokalizowane sg,
oznaczone kolorami, pola akcji. Kazde pole akcji to
jakie$ zadanie/wyzwanie.

Po dotarciu do danego obiektu odszukajcie symbol

i nazwe obiektu w ,Planie lotu”. Jesli znajdziecie sie
w jego poblizu po raz pierwszy, Nawigator/ka lotu
odczytuje, co oznacza znalezienie sie strefie danego
obiektu.

Gracz, ktéry stanagt na polu akcji, wybiera numer
zadania (1-3). Nawigator/ka czyta na gtos opis
odpowiedniego wyzwania, a gracz je wykonuije.

10. Gracz, ktéry ma do wykonania zadanie, moze

11.

zaprosi¢ do udziatu w zadaniu innego, wybranego
gracza lub graczy, nawet wszystkich, lub poprosic¢

o pomoc. Uzywa wéwczas odpowiedniego
sygnalizatora. Pozostali gracze, uzywajgc swoich
sygnalizatorow, dajg znac, czy ,wchodzg” w dane
zadanie. Gracz moze tez odmoéwi¢ wykonania
zadania, uzywajgc sygnalizatora ,pauzuje”. Najlepiej,
zeby wowczas wyjasnit swojg decyzje.

Zadanie wykonane nie moze zosta¢ wybrane przez
innego gracza ponownie. Wyjatkiem jest sytuacja,
gdy traficie w strefe danego obiektu wiecej niz
3razy. Wowczas wszystkie pola sg ponownie
aktywne i od nowa dezaktywujg sie tylko te zadania,
ktore zrealizowat kolejny gracz.

12. Pamietajcie! Tylko rowne zaangazowanie pozwoli

Wam na zrealizowanie Waszej mis;ji.

13. Gra konczy sie w momencie, gdy wszyscy gracze

wrocg na Planete Rodzina i wykonajg przypisane
do niej zadania.

14. Pamietajcie, ze to moze by¢ dopiero poczatek

Waszej podrézy po ,Rodzinnym kosmosie”.
Zapraszamy na strone kulczykfoundation.org.pl/
edukacja/czas-na-relacje po nowe inspiracje.

Zyczymy udanej zabawy!

CZAS TRWANIA

zalezy

ROZGRYWKI od Was

Gra powstata z okazji Dnia Dziecka w ramach akcji spotecznej ,,Czutos¢ i wolnos¢. Budujmy rownowage w relacjach”.
Zapraszamy na strone kulczykfoundation.org.pl po nowe inspiracje.
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