BONUS: Modut 8.
# Czasoumilacze, czyli wakacyjne kota ratunkowe

& Jakie czasoumilacze warto zabra¢?
Zasada 3 x S: Sprawdzone - Spokojne - Sensoryczne
1.Sprawdzone - czyli to, co Twoje dziecko juz zna i lubi:
o ukochany mis, kocyk, figurka, ksigzeczka,
o mini zestaw lego lub ulubiony bohater w figurce,
o gra magnetyczna do auta.
2.Spokojne - wyciszajace, kojace:
o audiobook (np. ,Basia”, ,Pucio”, relaksacja z muzyka),
o bajka opowiedziana przez rodzica, wymyslona razem (z watkiem
wakacyjnym!),
o kolorowanki, mandale, karty z pytaniami.
3.Sensoryczne - coS$, co daje ukojenie ciatu:
o masazer z wypustkami, kulka antystresowa,
o masazyk dtoni, stép,
o zabawa z woda (np. mate banki, spray do roslin),
o flamastry zapachowe, plastelina naturalna, woreczki z ryzem.

Czasoumilacze do wspélnego uzytku:
e Karty z pytaniami (,Jakg supermoc chciatby$ mie¢ na wakacjach?"),
e Rodzinna zabawa w ,,co by byto, gdyby...”,
e Wspdlne uktadanie opowiesci (kazdy dodaje zdanie),
¢ Nagrywanie ,wakacyjnego pamietnika” w formie krotkich filmikéw lub
notatek gtosowych.

© A czego unika¢?
¢ ,Zamrazaczy emocjii”: nadmiaru ekranéw, ktére odcinaja, ale nie
reguluja.
¢ Tego, co przestymulowuje (np. grajace zabawki bez mozliwosci
sciszenia, agresywne bodzce).

@ Jak dobra¢ czasoumilacze?
¢ Wybieraj z dzieckiem — to buduje sprawczos¢.
¢ Dostosuj do miejsca: inne do auta, inne na plaze, inne na wieczory.
¢ Zadbaj o rotacje - nie wszystko na raz.
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1. Ulubieniec do przytulania
Pluszak, poduszka, kawatek kocyka - co$ znajomego, co pachnie domem.
Tip: Warto wzig€ to, co jest ,zgrane”, nie nowe - dzieci nie potrzebujg
nowosci, tylko bezpieczenstwa.

2. Maty zestaw konstrukcyjny lub figurki
Lego, Playmobil, koniki, dinozaury - cos, co miesci sie w dtoni i daje
przestrzer do odgrywania scenek.

Swietne w aucie, w hotelu, na stole w restauradji.

3. Karty z pytaniami i zabawy stowne
Np. ,Co by byto, gdyby nasz samoch6d umiat mowic?”
Lub: ,Jakg supermoc chcesz dzi$ mieé?”
To most do rozmowy, sSmiechu i... lepszego poznania sie nawzajem.

4. Kolorowanki mini + kredki Swiecowe
Najlepiej: tematyczne (np. morze, wakacje, podroéze).

Wersja pro: drukuj mini ksigzeczke A5 i podaruj dziecku jako ,,wakacyjny
dziennik”.

5. Audiobooki lub nagrane bajki
Stuchowiska (np. ,Basia”, ,Pucio”), relaksacje dzieciece, bajki opowiadane
przez... rodzicow!

Nagraj 2-3 krdtkie bajki wtasnym gtosem przed wyjazdem - magia
gwarantowana.

6. Mata sensoryka na stres
Pitka antystresowa, woreczek z ryzem, kawatek sznurka do przeplatania,
kulka z wypustkami.

Dla dziecka to czesto jak ,kotwica” - cos do trzymania, gdy robi sie trudno.
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7. Zestaw ,magicznych rzeczy do odkrywania”
Lupa, notes, mata latarka, peseta, patyczki - to zaproszenie do
mikrowypraw!

Zestaw najlepiej dziata, gdy... nie jest opisany! Tylko ,to twoje wakacyjne
rzeczy do odkrywania”.

8. Zabawy ,z powietrza” (czyli bez niczego)
Zgadnij kto to, gtuchy telefon, wyobrazeniowa bajka opowiadana wspdlnie,
»,CO widze oczami wyobrazni?”.

Idealne na plazy, w lesie, w kolejce - nie zajmujg przestrzeni, ale
wypetniajg czas.

9. Mini albumik do rysowania wspomnien
Klej, kilka zdje¢ (np. z Canvy), cienkopis, naklejki.
Potagczenie ,zréb to sam” + regulacji + wspdlnej rozmowy o przezyciach.

10. Torebka niespodzianka - tylko na sytuacje awaryjne
Maty pakiet awaryjny: np. zabawka niespodzianka, nowa ksigzeczka, cos
"wow".

Nie pokazuj od razu! To as w rekawie na wyjgtkowo trudny moment.
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Karty z pytaniami i zabawy stowne - rozmowy, ktére zblizajg

Kiedy konczg sie zabawki, zaczyna sie... rozmowa.
Ale nie ta o pogodzie, tylko ta, ktora otwiera wyobraznie, bawi i zbliza.
W podroézy - gdy nie ma miejsca na bieganie, a napiecie rosnie -
najprostsze pytania moga zdziata¢ cuda.

PO CO NAM KARTY Z PYTANIAMI?
- Bo dzieci uwielbiajg opowiadac o Swiecie, ktory tworzg w gtowie.
- Bo rozmowy wzmacniajg poczucie bycia widzianym i styszanym.
- Bo pomagajg odreagowac napiecie - przez Smiech, kontakt, kreatywnos¢.
- Bo sg tatwe, darmowe, dostepne zawsze - bez internetu i ekranu.
To tez idealny sposéb na poznanie dziecka "na nowo" - tego, co je
ciekawi, czego sie boi, czego pragnie. Nawet jesli znamy je od urodzenia. %

- PRZYKLADOWE PYTANIA (do wykorzystania ,,z gtlowy” lub wydruku):
= [ Pytania o wyobraZnie:
¢ Jaka supermoc chciatabys/chciatbys miec dzisiaj na wakacjach?
¢ Co by byto, gdyby nasz samochéd umiat méwi¢? Jak miatby na imie?
¢ Gdyby Twoje kapcie mogty lata¢, dokad by poleciaty?
e Gdyby morze miato smak, jaki by to byf?
e Jakie zwierzatko mogtoby jecha¢ z nami na wakacje - i co by robito?
Pytania o emocje i potrzeby:
¢ Kiedy ostatnio czute$ sie bardzo dumny z siebie?
e Co Cie dzisiaj najbardziej ucieszyto?
e Co robimy, gdy komus jest smutno?
e Co sprawia, ze czujesz sie bezpiecznie?
¢ Kiedy sie ztoscisz - co pomaga Ci wtedy najbardziej?
% Pytania o wakacje i Swiat:
¢ Gdyby$ mogta/mégt wybraé jedno miejsce na Swiecie, gdzie teraz
jedziemy - gdzie by to byto?
e Co bys$ zabrata na bezludng wyspe?
¢ Jak wygladatby idealny dzien na wakacjach?
e Gdyby nasze wakacje byty bajka - jaki miatyby tytut?
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@ ZABAWY SEOWNE, KTORE DZIALAJA:
(do uzycia w aucie, pod namiotem, w kolejce, na deszczowy dzien)
@ "Co by byto, gdyby..."
- Kazdy po kolei kohczy zdanie:
"Co by byto, gdyby..." (np. auta byty z galaretki / niebo byto zielone / ludzie
chodzili tytem...)
"Zgadywanka dzwiekowa"
- Kto$ wydaje dzwiek, a reszta zgaduje co to: zwierze, maszyna, bajkowa
postac.
& "Razem opowiadamy bajke"
- Kazdy po kolei moéwi 1-2 zdania. Bajka nie musi mie¢ sensu - chodzi o
Smiech i wspdlne tworzenie.
"Znajdz stowo"
- Wymys$lamy stowo na dang litere / rzecz w danym kolorze / co$, co
zaczyna sie na ,S" i mozna to zabra¢ na wakacje.
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DODATKOWE KARTY ROZMOW
# CZUJE | ROZUMIEM (emocje i relacje)
1.Jak wyglada ,rados¢” w Twoim ciele?
2.Kiedy czujesz sie przez kogos naprawde zauwazony_a?
3.Co robisz, gdy ktos sie ztosci - a Ty nie wiesz, jak pomoc?
4.Jak wyglada dla Ciebie idealny dzien - od rana do wieczora?
5.Co Ci pomaga, gdy masz mysl: ,Nie dam rady"?
% JA | SWIAT (samo$wiadomosé¢ i granice)
1.Czego nauczytes_as sie o sobie w ostatnim roku?
2.Kiedy czujesz, ze ktos przekracza Twoje granice?
3.Jak myslisz - co to znaczy mie¢ odwage?
4.Kto w naszej rodzinie jest najbardziej odwazny - i dlaczego?
5.Czy trzeba by¢ zawsze mitym, zeby by¢ dobrym cztowiekiem?
# BYCIE RAZEM (rodzina i wiez)
1.Za co jeste$ dzi$ wdzieczny_a?
2.Jak mozna komus pokaza¢, ze sie go kocha - bez stow?
3.Co mozemy robi¢, gdy jedna osoba w rodzinie ma gorszy dzien?
4.Gdyby nasza rodzina byta druzyng - jaki bytby jej znak i hasto?
5.Co sprawia, ze czujesz sie naprawde czescig rodziny?
% PRZYGODA | WYOBRAZNIA (kreatywnosc i wolnos¢)
1.Jaka supermoc chcial(a)by$ mie¢ na wakacjach?
2.Gdybysmy zrobili wtasng wyspe - jak by sie nazywata i co by tam byto?
3.Co bys$ zabrat_a ze sobg, gdybys musiat_a zamieszkac na tédce?
4.Jakie miejsce chciat(a)bys$ odwiedzi¢ tylko po to, zeby nikt Cie nie
znalazt?
5.Co bys zrobit_a, gdyby czas na jeden dzieh sie zatrzymat?
# NA SERIO | NA MIEKKO (filozoficznie z przymruzeniem oka)
1.Co jest wazniejsze - by¢ lubianym, czy by¢ sobg?
2.Co to znaczy ,miec swoje zdanie"?
3.Jak poznag, ze kto$ moéwi prawde?
4.Czy dorosli zawsze wiedzg lepiej?
5.Czy dzieci mogg czasem uczy¢ dorostych?
# DLA ROZMOWY PRZY POSTOJU (zyciowe konkretne)
1.Jak myslisz, po co sg zasady na wakacjach?
2.Co robimy, jesli jedna osoba chce i$¢ do muzeum, a druga na lody?
3.Co robimy, gdy plan sie rozsypuje?
4.Jak mozemy razem stworzyc¢ ,Plan ratunkowy na trudne chwile?
5.Co sprawia, ze te wakacje bedg inne niz wszystkie?
<
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