


~Kiedy zaczeta sie kqpiel Maksia,
wszyscy poczuli sie lepiej. Wiedzieli
juz co majq robi¢, a zabawa
w wodzie sprawita, ze wszyscy
$miali sie i rozmawiali wesofo”.

Wymien dwie rzeczy, ktére sprawiajq,
Ze czujesz sie odprezony.

Jesli wypetnisz zadanie, mozesz wyrzucié
jednq pasujqcq karte.

Jesli nie chcesz wykona¢ zadania -
dobierasz dwie karty i je zachowujesz.
Ruch przechodZzi do kolejnej osoby.




.Zeby Rezus uspokoit si¢ po
przybyciu do nowego domu, Maksio
pomégt mu spokojnie oddychac.
To byto tak mite jak wgchanie
kwiatkéw w dzungli”.

Wyobraz sobie, ze wqchasz kwiat, ktéry
pieknie pachnie. Wez gteboki wdech
do brzucha. Potem powoli wydmuchuj
powietrze ustami, jakbys zdmuchiwat
dmuchawca.

Powtoérz trzy razy ten gteboki, spokojny
oddech i dmuchnigcie.

Jesli wypetnisz zadanie, mozesz wyrzuci¢
jednq pasujqcq karte.

Jesli nie chcesz wykona¢ zadania -
dobierasz karte i jg zachowujesz. Ruch
przechodzi do kolejnej osoby.




~Kiedy rodzenstwo poktocito sig¢
o to, kto zabierze Rezusa do szkoty
Tomek byt tak wsciekty i rozzalony,
Ze zamiast odfozy¢ Rezusa, cisngt
nim o podfoge”.

Sprébuj dokonczy¢ zdanie tak, by
wskaza¢ sposéb poradzenia sobie
z napieciem. Wyobraz sobie, ze bytes
bardzo zdenerwowany na sprawdzianie
i oddates pustq kartke.
Gdybym zamiast tego..

Jesli wypetnisz zadanie, mozesz
wmiesza¢ do stosu dwie karty,
nie sq Ci potrzebne.

Jesli nie chcesz wykona¢ zadania —
dobierasz karte i jg zachowujesz.
Ruch przechodZzi do kolejnej osoby.




~— O jejku, jejku, moja reka. To
straszne, juz nic sie nie da zrobic.
Przepadtam (...). Jestem uwieziona.
Bede tu tak wisieé¢, az wrécq dzieci,
uznajq, ze jestem popsuta i wyrzucq
mnie na $mietnik”.

Zte mysli sq jak ¢my lecqce do Swiatta.
Potrafiq zajq¢ catq glowe.
Co mozesz zrobi€, kiedy jestes bardzo
zdenerwowany, zeby odgoni¢ czarne
mysli?

Jesli wykonasz zadanie, mozesz wskazaé
osobe, ktéra dobierze jednq karte.
Jesli nie chcesz wykona¢ zadania —
stoisz jednq kolejke.




~Wszyscy byli bardzo
podekscytowani. Bo w czasie
Swigta Tropikalnego Lasu miaty sig
odby¢ zawody. Planowali migdzy
innymi skoki w dal
z platformy, wspinanie sie na czas
po linie, dzwiganie hantli, bieg
z przeszkodami po Maitpim Gaju.
Kazdy szykowat sig do jakiejs
dyscypliny”.

Wymien trzy rzeczy, ktére robisz,
Zeby zadbac¢ o swoje zdrowie i dobre
samopoczucie.

Jesli wykonasz zadanie, mozesz wyrzuci¢
jednq pasujqcq karte.
Jesli nie chcesz wykona¢ zadania —
stoisz jednq kolejke.




~Maksio lezat skulony i sie nie
ruszat. Gdzies znikto jego pogodne
usposobienie. Nie miat ochoty na
rozmowy. Wstydzit sie spojrze¢ na
przyjacioét. Zakrywat twarz swoimi
diugimi rekami. Czut sie tak, jakby
wszystkie sity go opuscity”.

Czasem, gdy jest Ci smutno, moze Ci sie
wydawag, ze wokét Ciebie nie ma nikogo,
albo nie chcesz z nikim rozmawia¢. Ale
wokét Ciebie sq osoby, ktére chcq Ci
pomoéc. Wymien dwie osoby,

z ktérymi mozesz rozmawia¢ o swoich
trudnosciach.

Jesli wypetnisz zadanie, mozesz wyrzucié
jednq pasujqcq karte.
Jesli nie chcesz wykona¢ zadania -
dobierasz karte i jg zachowujesz. Ruch
przechodzi do kolejnej osoby.




~Rezus poznat Linke, kiedy ona
wisiata na dtugiej linie, trzymajqc
sie nogami i jednq rekq. Patrzyta
prosto na niego. Widaé, ze na
wysokosci czuta sie swobodnie.
Wysoka i smukia sylwetka
wyglqdata lekko”.

Zaprezentuj lub opowiedz o jednym
éwiczeniu zwigzanym z napinaniem
lub rozluznieniem ciata, ktére pomaga
przezwyciezy¢ niepokdj.

Jesli wykonasz zadanie, mozesz wyrzuci¢
jednq pasujqcq karte.
Jesli nie chcesz wykona¢ zadania -
stoisz jednq kolejke.




~Kiedy okazato sie, ze nic ztego
sig nie dzieje, tylko Mimi cos sig
przysnito, matpki uémiechnety sie
i zaczety sig rozchodzi¢ na swoje
miejsca, bo wszystkim bardzo
chciato sig spac.
- Rezus, zostaniesz ze mnq przez
chwilke? — zapytata nieSmiato
Mimi. — Chyba trudno mi bedzie
zasngqg, bo jak zamykam oczy, to
ciggle wydaje mi sie, ze widze tego
psa”.

Proszenie o pomoc to wazna
umiejetnos$¢. Wyobraz sobie, ze chcesz

podejs$¢ do kogos i sie z nim pobawi¢, ale
boisz sie i wstydzisz. Pomysl i powiedz jak
bys poprositbys kogos, zeby Ci pomdgt?

Jesli wykonasz zadanie, mozesz wskaza¢

osobeg, ktoéra tez wezmie Karte Zadania.
Jesli nie chcesz wykona¢ zadania -
stoisz jednq kolejke.




~Tomek wystraszyt sie, ze Maksio
tak sie wybrudzit i postanowit na
razie zostawi¢ go tam
w piaskownicy. Nie chciat, zeby
Kasia obrazita sie na niego w dniu
swoich urodzin”.

Jak myslisz, czy Tomek dobrze zrobit
zostawiajqc brudnego orangutana
w piaskownicy? Co moégtbys poradzi¢
komus, kto wstydZzi sie lub obawia
przyznag, ze stato sie cos niedobrego?

Po wykonaniu przez Ciebie zadania,
kolejka ruszy w drugq strone
(zmiana kierunku gry).




~Zaczqgt jej opowiadaé o magicznym
deszczowym lesie, w ktérym zawsze
$wieci stonce, ale nie jest za gorqgco,
tylko tak w sam raz. Powietrze
pachnie pysznie, tak jak kto lubi. Moze
pachnieé owocami, albo wilgotnymi
lisémi. Albo nawet sierscig mamy.
Kolory sq pigkne. Intensywne, albo
pastelowe — jak kto woli”.

Matpi Gaj byt bezpiecznym migjscem dla
matpich przyjaciét. Ale kiedy Mimi wybudzita
sie ze ztego snu, Rezus pomogt jej wyobrazi¢

sobie inne miejsce, zeby mogta spokojnie

zasnqC. Ty tez mozesz mie¢ bezpieczne
miejsce — mozesz je sobie wyobrazic.
Uzupetnij zdanie:

Kiedy wyobrazam sobie swoje bezpieczne

miejsce, czuje sie..

Jesli wypetnisz zadanie, mozesz wyrzuci¢
jednq pasujqgcq karte.

Jesli nie chcesz wykona¢ zadania — dobierasz

dwie karty i je zachowujesz. Ruch przechodzi
do kolejnej osoby.
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~Dla Rezusa wszystko co widziat,
byto nowe. Auto, niebo, drzewa,
budynki i ptaki. Bat si¢ poruszyé, ale
czut, ze caly sie trzesie. Ciekawity go
nowe widoki i dzwigki, ale nie mégt
przesta¢ mysle¢
o poéice z makakami. Czut
ciekawosé, ale tez Iek, bo nie
wiedziat, co teraz z nim bedzie.
Powtarzata w kétko <<Niedobrze
mi. Oj, jak mnie boli brzuszek.
Oj, niedobrze mi>>",

A co Ty moégtbys powiedzie¢ lub zrobi¢
dla kolegi lub kolezanki, ktéra jest
smutna lub wystraszona?

Jesli wykonasz zadanie, masz prawo
wyrzuci€ jednq pasujqcq karte.

Jesli nie masz pomystu, mozesz poprosi¢
kogos z graczy, zeby odpowiedziat —
wéwczas ta osoba ma prawo odfozyé
Swojq niepotrzebnq karte.




»~— Gonzo, a Ty tez sie czasem boisz?
- zwrécita sie do goryla.

- Uhm. Czasami - przytaknqt Gonzo
spoglqdajqc przyjaznie na Linke.
To jq ostatecznie przekonato. Bo
skoro nawet jej wielki przyjaciel

moze sie czasem baé, to ona tez”,

Gonzo nie byt zbyt gadatliwy, wiec
odpowiedziat Lince bardzo krétko. Co
innego moégtbys powiedzie¢ dla dodania
odwagi, gdyby Twéj przyjaciel sie bat?

Jesli wykonasz zadanie, mozesz
wymieni€ jednq karte. Jesli nie wykonasz
— gra toczy sie dalej normalinie.




~Po wyczyszczeniu futra Maksia
w Maipim Gaju wszyscy czekali
w napigciu na powrét dzieci
imamy. Czy pozwoli zostaé
Maksiowi? - to pytanie byto
w glowie wszystkich. A Maksio czut
dziwny ucisk w brzuszku”.

Maksio czut ucisk w brzuszku, bo byt
zdenerwowany. Opowiedz, po czym
ludzie poznajq, ze sq przygnebieni,
smutni lub sie bojq? A po czym poznajq
to, ze sq radosni?

Jesli wykonasz zadanie — mozesz
wskazaé osobe, ktéra stoi jednq kolejke.
Jesli nie wykonasz go — sam stoisz jednq
kolejke.




~Mimi miata zty sen. Potem bata
sig, ze nie bedzie mogta zasngé.
Jak zawsze mogfa liczyé na pomoc
przyjaciot”.

Czasem zdarza sig, ze jesteSmy
zdenerwowani lub smutni i nie mozemy
zasnqg, albo wybudzamy sie w nocy.
Powiedz, w jaki sposéb mozna sobie
wtedy poradzi¢?

Jesli wypetnisz zadanie, mozesz
wmiesza¢ do stosu dwie karty, nie sq
Ci potrzebne.

Jesli nie chcesz wykona¢ zadania —
dobierasz karte i jg zachowujesz. Ruch
przechodzi do kolejnej osoby.




~Pobrudzony farbq i piaskiem
Maksio wstydzit sig i byt bardzo
smutny. Zastaniat sie swoimi
ditugimi tapkami i nie patrzyt na
przyjaciot”.

Czasem ogarnia nas wstyd. Nie ma
w tym nic ztego. Dlatego nie musimy
sie chowaé. Podaj przyktad, co innego
niz zrobit Maksio, mozemy zrobic, kiedy
czujemy sie zawstydzeni.

Jesli nie odpowiesz — zmieniacie
kierunek gry.




~Maksio ubrat sie, a Mimi swoimi
sprytnymi tapkami zawiqzata
mu pod brodq pieknqg muche.
Wszyscy patrzyli z zachwytem na
gtadko uczesanego eleganckiego
orangutana”.

Warto umie¢ widzie¢ dobre cechy
w innych. | w réwnym stopniu warto
dostrzega€ je u siebie. Powiedz dwie

mite rzeczy o sobie (np. na temat
swojego wyglqdu, zachowania albo

umiejetnosci).

Jesli wypetnisz zadanie, mozesz wyrzucié
jednq pasujqcq karte.
Jesli nie chcesz wykona¢ zadania -
dobierasz dwie karty i je zachowujesz.
Ruch przechodZzi do kolejnej osoby.

-
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~Podniést wzrok i jego oczy spotkaty
sie z czarnymi oczami Gonza. Tego
juz byto dla niego za duzo. Nagta
fala leku, smutku, zalu i tesknoty za
jego pétkq w sklepie, za mamq
i ciociq Jo, zalata jego umyst i serce.
Padt na podfoge i zaczqt szlochaé
tak mocno, ze cate jego ciato
podskakiwato. Nie styszat juz nic
i nic nie widziat”.

Rezus byt bardzo smutny i tesknit za
bliskimi. Powiedz, jakie znasz sposoby
na smutek i tesknote — wymien
przynajmniej dwa sposoby.

Jesli wykonasz zadanie, mozesz
wymieni€ jednq karte. Jesli nie wykonasz
— gra toczy sie dalej normalinie.




~Nagle z lin zeskoczyta Linka
woftajgc wesofo:

- Orety — Rezus! O rety — Rezeus!
Smiata sig przy tym, skakata
dookota nowoprzybytej matej
matpki, biegata w kétko i zaczepiata
Makaka tapkq”.

Linka ucieszyta sie z przybycia Rezusa

do Matpiego Gaju. Powiedz, jak ludzie

odczuwajq rados¢ i co robiq kiedy sq
radosni?

Jesli wykonasz zadanie, mozesz wyrzuci¢
jednq karte. Jesli nie wykonasz -
dobierasz dwie karty.




~— Witaj w naszym Matpim Gaju -
powiedziata Kasia. — Tu mieszkajq
wszyscy nasi Matpi Przyjaciele. Na
pewno bedzie Wam dobrze razem.
- Przedstawcie sig grzecznie -
zawotat Tomek i zaczqt wspinaé sie
po konstrukcji. — Poznaj Gonzo
i Maksia!”

Tak Kasia i Tomek wprowadzili nowq
matpke do Matpiego Gaju. Powiedz, jak
Ty mégtbys poméc nowej osobie, ktéra

pojawitaby sie w Twojej klasie.

Jesli to trudne, Ty sam popros o pomoc
innych graczy — wymysicie wspdlnie dwa
sposoby. A potem niech gra toczy sie
dalej.




~— Jestem dobrym ptywakiem.
Nie boje sie wody. Pomoge
Maksiowi sie wykgpac.

- Chce, zeby moja sita tez sie na
cos przydata. — stwierdzit Gonzo. -
Przyniose miske z wodq
i mydlinami.

- My mamy wprawe w czyszczeniu
futra. To nasze ulubione zajecie. -
powiedziata Buba w imieniu swoim
i brata”.

Nie wszyscy potrafiq to samo. Wymien
po jednej rzeczy — w czym Ty jestes
dobry i w czym jest dobry ktory$
z wybranych przez Ciebie graczy.

Jesli nie wykonasz zadania — dobierasz
trzy karty. Jesli wykonasz — mozesz
odftozy¢ na spbd stosu dwie karty.




~Rezus czut spokojny oddech
Maksia i prébowat tez tak
oddychaé. Napigcie zaczeto go
opuszczaé. Ciato uspokoito sig.
Poczut, ze ktos skubie jego futerko,
tak jak w sklepie robita to ciocia Jo.
Zrobito mu sie mito”.

A co Tobie sprawia przyjemnos$¢?
Co lubisz robi¢? Wymien trzy rzeczy.

Potem gra potoczy sie w odwrotnym
kierunku.




~Rezus zanucit piosenke batwanka,
zeby odwréci¢ uwage Linki od
ktopotéw i poprawi¢ jej humor”.

Czy Ty masz jakqs piosenke, ktora
poprawia Ci nastréj? Powiedz jakq?
A jesli nie masz, to powiedz, co mogtbys
mowic sobie rano, zeby by¢ od rana
w dobrym nastroju.

Jesli nie wykonasz zadania - stoisz jednq
kolejke. Jesli wykonasz — gra to toczy
sie dalej.
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