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Wspolne ogladanie filméw lub granie w gry planszowe juz jest swietnym sposobem na
rozwijanie umiejetnosci emocjonalnych oraz spotecznych - w koncu spedzamy czas razem.
Po filmie (lub w trakcie) mozemy odby¢ dyskusje dotyczaca fabuly, postgpowania
bohateréw, uczué jakie pojawity si¢ w trakcie seansu. Gry planszowe moga albo poruszaé
temat emocji bezposrednio, albo by¢ $wietng zabawga dla catej rodziny - przy okazji uczac
czekania na swoja kolej, wzajemnosci, wspotpracy czy porazki.

Filmy do uwaznego ogladania

W glowie sig¢ nie miesci (2015)

Film opowiada o Riley oraz emocjach, zyjacych w jej glowie: Radosci, Smutku, Odrazie,
Gniewie oraz Strachu. Pokazuje, jak sytuacje w Zyciu oraz nasze emocje s powiazane.
Dodatkowo akcentuje, ze kazda emocja jest wazna - nawet jezeli sprawia, Zze czujemy si¢
przez nig nieprzyjemnie. Brak ktorejS emocji w naszym Zzyciu moze prowadzi¢ do
katastrofalnych skutkow. Film moze takze by¢ punktem wyj$cia rozmowy o zmianie (porusza
temat przeprowadzki), dojrzewaniu oraz relacjach rodzinnych.

Film mozna zobaczy¢ w Polsce w legalnej dystrybucji, m. in. na Disney+.

Co w duszy gra? (2020)

Bohater filmu, Joe Gardner, uczy muzyki w szkole oraz jest wielkim entuzjastg jazzu. Film
opowiada o gonitwie za marzeniami oraz odkrywaniu swojej pasji 1 powotlania.
Towarzyszymy bohaterowi w momencie kryzysu i proby osiggnigcia swoich marzen. Jednak
czy zawsze to, co wydaje nam si¢ dla nas odpowiednie, faktycznie takim jest?



Ogladajac te animacje mozemy rozpocza¢ rozmowe na temat pasji, przyjemnosci w zyciu,
marzen oraz wyboru dalszej $ciezki Zyciowej. Jest dobrg pozycja dla starszych dzieci oraz
nastolatkow, ktdrzy zaczynaja si¢ zastanawia¢, co mogg zrobi¢ ze swoim zyciem. Moze takze
sktoni¢ niektorych dorostych do przeanalizowania swojego zycia.

Film mozna zobaczy¢ w Polsce w legalnej dystrybucji, m. in. na Disney+.

Coco (2017)

Animacja, ktéra moze pomdéc w rozmowie o przemijaniu, Smierci, relacjach rodzinnych.
Moze rowniez by¢ punktem wyjscia do rozmowy o naszych przodkach. Tytulowy bohater.
Coco, probujac rozwija¢ swoja muzyczng pasje, trafia do meksykanskich zaswiatow i1 tam
poznaje rodzinne sekrety. Film pokazuje rowniez, ze w rodzinie mozna si¢ roznié, ale wciaz
si¢ kocha¢ i akceptowac. Akcentuje, jak wazne jest wybaczenie, zeby moc pdj$¢ naprzod.
Ponadto, réwniez pozwala nam porozmawiac o pasji oraz rozwijaniu jej.

Film mozna zobaczy¢ w Polsce w legalnej dystrybucji, m. in. na Disney+.

Kubo i dwie struny (2016)

Tytutowy bohater, Kubo, po odwiedzinach ducha przeszto$ci, wyrusza w niebezpieczng
podroz. Jej celem jest odnalezienie magicznej zbroi, ktora nalezata do jego ojca. Kolejna
pozycja poruszajgca temat relacji rodzinnych. Mozemy znalez¢ tutaj takie motywy jak
mito$¢, honor, oddanie oraz przebaczenie. Razem z bohaterem powoli odkrywamy histori¢
jego rodziny oraz towarzyszacych mu pomocnikéw. Uczymy si¢ jak wazna jest wspOlpraca
oraz jaka sile stanowi mito$¢ rodzicielska oraz wsparcie.

Uwaga! Niektore sceny moga by¢ zbyt straszne dla wrazliwych dzieci. Warto to mie¢ na
uwadze, wybierajac ten film.

Film mozna zobaczy¢ w Polsce w legalnej dystrybucji - AppleTV.

To nie wypanda (2022)

Film opowiada o mtodej chince, Mei, oraz jej nietypowej, futrzanej przypadtosci - podczas
przezywania silnych emocji przemienia si¢ w pande. Animacja ukazuje dojrzewanie oraz
trudne relacje rodzinne mi¢dzy matka i corka. Pokazuje, jak trudno jest zaakceptowa¢ zmiany
jakie przechodzi dziecko oraz jak wazna dla dziecka jest wspierajaca grupa rowiesnicza.
Dotyka takze tematu regulacji emocjonalnej oraz tego, ze silne przezywanie emocji nie jest
zte - jezeli tylko potrafimy to robi¢ w bezpieczny dla nas i innych sposob.

Film mozna zobaczy¢ w Polsce w legalnej dystrybucji, m. in. Disney+.

Wall-E (2008)

Tytulowy robot, Wall-E, Zzyje samotnie na Ziemi zniszczonej przez ludzi. Pewnego dnia
poznaje Eva - robota zestanego do szukania oznak zycia na Ziemi. Jest to pickna historia o
samotnosci oraz probie znalezienia towarzysza. Znajdziemy tu réwniez bardzo aktualny
przekaz dotyczacy ekologii i dbania o naszg planete - film ukazuje jak moze wygladac
przysztos¢, jezeli ludzie beda skoncentrowani tylko na sobie.

Sekrety morza (2014)

Film ukazuje magiczng podréz rodzenstwa. Podczas tej przygody bohaterowie ucza si¢ jaka
wartos¢ ma rodzina. Pokazuje przezywanie zaloby oraz relacje migdzy rodzenstwem.

Film jest dost¢pny w Polsce w legalnej dystrybucji w serwisie Nowe Horyzonty VOD.
Zwierzogrod (2016)

Animacja przedstawia probg rozwigzania zagadki kryminalnej przez mtoda policjantke, Judy
Hops, oraz jej pomocnika, Nicka Bajera. Tytulowy Zwierzogrod zamieszkujg rézne gatunki



zwierzat. Na pierwszy rzut oka wszyscy zyja w harmonii, a wokot panuje bloga sielanka.
Jednak tak naprawde¢ mamy tu do czynienia z historig o tolerancji, uprzedzeniach rasowych
oraz wykluczeniu ze wzgledu na pochodzenie. Swietny film dla catej rodziny - oprécz
zartobw, moze by¢ punktem wyjscia do rozmowy dotyczacej tolerancji.

Film mozna zobaczy¢ w Polsce w legalnej dystrybucji, m. in. Disney+.

Sekret wilczej gromady (2020)

Film przedstawia nam histori¢ mtodej towczyni oraz gromady wilkéw. Poruszony zostaje tu
temat uprzedzen wobec obcej, nieznanej grupy ludzi. Mozemy takze obserwowac relacje ojca
z dorastajgcg corka oraz probe rozprawienia si¢ miodej dziewczyny ze stereotypami
dotyczacymi roli kobiety w spoteczenstwie. Rowniez tutaj znajdziemy nawigzania do
zwigzkow cztowieka z naturg.

Film mozna zobaczy¢ w Polsce w legalnej dystrybucji na AppleTV (niestety, do tej pory film
nie zostal zdubbingowany, istnieje tylko mozliwo$¢ zobaczenia z napisami).

Wielka Szostka (2014)

Hiro, mlody geniusz interesujacy si¢ robotami, wraz z pomoca robota Baymaxa ratuje swoje
miasto, ale takze radzi sobie z zatobg. Film przedstawia stadia przezywania zatoby oraz jak
wazne w tym momencie jest wsparcie spoteczne. Wspdlny seans tego filmu moze pomdc w
rozmowie o zalobie oraz aktualnych przezyciach.

Film mozna zobaczy¢ w Polsce w legalnej dystrybucji, m. in. Disney+.

Klaus (2019)

Animacja doskonata na okres $wiateczny - ale nie tylko. Mtody listonosz zostaje skierowany
na wyspe na kole podbiegunowym. Istnieje jeden problem - nikt na tej wyspie nie wysyla
sobie listow. Opowiada o ktotniach sgsiedzkich oraz o pojednaniu, dzigki ktoremu pojawity
si¢ znane nam wszystkim tradycje §wigteczne.

Film mozna zobaczy¢ w Polsce w legalnej dystrybucji w serwisie Netflix.

Cudowny chtopak (2019)

Jedyny na tej liscie film aktorski. Opowiada histori¢ chlopca, Auggie, oraz jego rodziny.
Chtopiec ma od urodzenia zdeformowang twarz i obserwujemy jego poczatki w nowej
szkole. Film uczy o warto$ci jaka jest pickno wewnetrzne oraz akceptacji roznorodnosci.
Oprocz historii chtopca, zostaje poruszony watek siostry oraz rodzicéw - pokazane sg
trudnosci, jakie moga pojawic si¢ w rodzinie w zwigzku z choroba jednego z dzieci.

Film mozna zobaczy¢ w Polsce w legalnej dystrybucji. m. in. na Canal+ czy vod.pl.
Mitchellowie kontra maszyny (2021)

Pelna kolorow oraz nawigzan do kultury internetowej animacja, opowiadajgca o przygodzie
rodziny Mitchell. Przedstawia trudne relacje rodzinne migdzy dorastajaca corka oraz jej
ojcem. Mozemy obserwowa¢ dynamike rodziny oraz rozterki nie tylko dzieci, ale takze
rodzicow. Jednak dzigki wspotpracy, zaufaniu oraz zrozumieniu uczu¢ drugiej osoby, rodzina
Mitchell ma szans¢ uratowaé §wiat przed zagltada robotow.

Film mozna zobaczy¢ w Polsce w legalnej dystrybucji w serwisie Netflix.

Luca (2021)

Luca, tytutowy bohater, nawigzuje przyjazn z nowo poznanym chiopcem. Film pokazuje jak
rodzi si¢ przyjazn, pierwsze konflikty oraz powolne usamodzielnianie si¢ dziecka. Oprocz
tego, rownoczes$nie mozemy takze obserwowac¢ watek nienawisci do ludzi réznigcych si¢ od
nas oraz nietolerancji.



Film mozna zobaczy¢ w Polsce w legalnej dystrybucji, m. in. Disney+.

Wymienione wyzej filmy nie sa kompletna listg. Wyr6znitam te produkcje jednak ze wzgledu
na walory psychoedukacyjne, aktualno$¢ poruszanych tematdéw, a w niektorych przypadkach
réwniez za walory artystyczne. Filmy sg doskonatym narzedziem terapeutycznym - pokazuja
nam konkretne emocje i zachowania, moga by¢ powodem do rozmowy. Réwniez
obserwowanie bohateréw, rozwigzujacych pewne problemy (podobne do naszych), moze
stanowi¢ rolg modelu, do ktorego bedziemy si¢ odwotywac, kiedy my bedziemy przezywac
podobng trudnos¢. Pozwala nam uczy¢ si¢ takze dostrzega¢ emocje innych osob, nazywac je i
rozumie¢. Wigcej o filmoterapii mozna dowiedzie¢ si¢ na stronie Filmoterapia
(filmoterapia.pl).

Gry planszowe

Emocje, Kukuryku

To gra planszowa pozwalajaca rozwija¢ umiejetnos¢ nazywania emocji oraz opowiadania o
nich. Zawiera pig¢ talii kart (strach, smutek, ztos¢, rados¢, karty ze znakiem zapytania),
plansze w formie duzych puzzli, cztery pionki, kostke oraz plansze z rysunkami emocji. Gra
polega na rzucaniu kostka i przesuwaniu si¢ o odpowiednig liczbe pol. Na niektorych polach
sa symbole odpowiadajace talig kart. Gdy gracz stanie na takim polu, czyta pytanie/zadanie z
odpowiedniej karty. Gra ta moze by¢ sposobem na rozmowg¢ w rodzinie na temat uczuc i
emocji oraz mozliwoscia lepszego poznania siebie nawzajem.

Jenga

Jest to gra bardzo znana na catym $wiecie. Swietnie rozwija koncentracje uwagi, uwaznos¢
oraz zrecznos¢. Jednak mozna jg troche zmodyfikowac¢ - na kazdym klocku napisa¢ uczucie,
emocje, stan. Gracz, wyciagajac klocek musi dodatkowo przeczyta¢ co jest napisane na
klocku i powiedzie¢ czy zna to stowo, czy czut kiedy$ co$ takiego i/lub czy widzial kogos,
kto to czul. Daje mozliwos¢ i pretekst do wytlumaczenia dziecku czym s3 (nieznane mu do
tej pory) pojecia, np. zatoba.

Story Cubes, O’connor Rory

Gra polega na rzuceniu kostkami z r6znymi symbolami i utozeniu historii z wylosowanych
symboli. Moze to by¢ jedna, krotka zamknigta historia kazdego gracza, a mozna uktadaé
wspolng histori¢ - kazdy rzut kostkami to kontynuacja historii poprzedniego gracza. Rozwija
wyobrazni¢, umiejetnos¢ wypowiedzi na forum oraz moze mie¢ funkcje integrujaca.
Dodatkowo, w nasze historie mozemy wplata¢ jak na rézne wydarzenia reaguje nasze ciato,
jakie wywotuje to emocje. Tym samym rozwijamy umiejetno$¢ moéwienia o uczuciach oraz
rozpoznawania ich.

Pytaki, Dobreto

Gra rodzinna. Polega losowaniu z woreczka zetonow z pytaniami i zadaniami. Dotycza one
uczué, czy czlonkéw rodziny. Wspiera rozwoj umiejetnosci komunikacyjnych, spotecznych
oraz regulacje emocjonalng. Pozwala nam lepiej pozna¢ siebie nawzajem, wzmacnia wi¢zi
rodzinne, sktania do rozmowy 1 refleksji na tematy, o ktérych moglismy nie pomyslec.

Dixit, Rebel

To picknie wydana gra planszowa, ktéra rozwija wyobrazni¢, umiejetnosci komunikacyjne
oraz teori¢ umyshu. Zestaw zabiera tali¢ kart, planszg¢, pionki w postaci kolorowych
kroliczkéw oraz zetony pasujace kolorami do pionkow. W kazdej turze gracze majg po pigc


https://filmoterapia.pl/

kart (ktorych nie pokazujg innym), jeden z nich jest narratorem. Narrator wybiera jedng kartg
ze swojej talii 1 mowi z nig skojarzenia. Reszta ma wybra¢ sposrod swoich kart taka, ktora
najbardziej pasuje do wypowiedzianego skojarzenia. Nastgpnie maja za zadanie odgadnac,
ktora karta nalezy do narratora. Jezeli zrobig to poprawnie - moga przesungé pionek na
planszy. Podstawowa wersja gry wymaga minimum trzech graczy. Jednak gra jest na tyle
elastyczna, ze pozwala dostosowywac ja do swoich potrzeb i mniejszej ilosci graczy - zasady
mozemy zmienia¢ dowolnie.

5 sekund, Trefl

Jest to gra towarzyska, ktora rozwija umiejetnos¢ koncentracji i szybkiego myslenia. Rozwija
umiejetnos¢ rywalizacji, a takze wspiera kreatywnos¢ 1 pomystowos¢. Niektore z pytah moga
by¢ $wietnym punktem wyjscia do rozmoéw na tematy, o ktérych na co dzien nie mamy okazji
podyskutowaé. Bedzie $wietng rozrywka zarowno dla dwoch graczy, jak i wigkszej ilosci
0s0b.

Oczywiscie, nie s3 to wszystkie gry planszowe, w jakie mozna gra¢ z dzie¢mi. Rynek
aktualnie jest bardzo bogaty, np. dla mito$nikow Minecrafta mozemy zaopatrzy¢ si¢ w
tematyczng gre planszowa. Jednak te powyzsze sg najczegsciej przeze mnie wykorzystywane.
Kazda z gier moze mie¢ walor edukacyjny - ucza radzi¢ sobie z porazka, czeka¢ na swojg
kolej. Niektére z gier mogg takze wspiera¢ umiejetnos¢ wspoélpracy, jezeli jednym z
aspektow jest dziatanie w grupie (mozna tak zmodyfikowaé np. 5 sekund - gracze dzielg si¢
na dwie grupy i gra przyjmuje rol¢ teleturnieju, a kazda poprawna odpowiedz to punkt dla
druzyny). Ponadto, gry planszowe pomagaja spedza¢ z dzie¢mi czas. I to jest ich
najwazniejsza funkcja.



