Witam serdecznie,
Przesytam propozycje ¢wiczen na nadchodzqcy tydzien w ramach spotkan z psychologiem.

Magdalena Nowak
psycholog

Cwiczenie 1. Zagadki z emocjami

Proszg¢ o przeczytanie dzieciom zagadek. Zadaniem dziecka jest znalezienie emocji o ktorej
mowa na obrazku oraz nazwanie jej.

Jaka to emocja? Mowig o nim, ze ma wielkie oczy,
Raczki wymachuja, cialo w gore leci, Gdy si¢ do naszego umystu wtoczy,
Oczy jak iskierki si¢ zapalaja, Trzesie nami $miato

Wszystkie zabki usta odkrywaja. I paralizuje cate cialo.

Usta jak podkowka odwrdcona, Gdy sie w nasze serce wkrada,
Czesto fezka w oku zakrecona. To naszymi myslami wlada,
Wyglad twarzy tej dziewczyny Marszczy nam nosek, oczy i czoto,
Jakby najadta si¢ cytryny. Tupie n6zka 1 raczka grozi wkoto.

J. Heller. Propozycje zabaw i zajeé do wykorzystania do pracy nad emocjami. Tworczy
nauczyciel nr 18 2009, s.54
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Kolejne zadania dla dzieci bedg miaty na celu nauke roztadowywania napiecia w

bezpieczny sposoéb.

Z kolei dla Was Rodzicow polecam zapoznanie sie artykutami na temat regulacji

emocjonalnej u dzieci:

https://dziecisawazne.pl/jak-pomoc-dziecku-regulowac-emocje/

https://dziecisawazne.pl/jak-dzieci-rozladowuja-napiecia-emocjonalne/



https://dziecisawazne.pl/jak-dzieci-rozladowuja-napiecia-emocjonalne/

Cwiczenie 2 ..Rakieta kosmiczna w podrozy”

Polecenie dla dziecka ,, Wyobraz sobie, ze jestes rakieta kosmiczng i za chwile wystartujesz

w podroz.

-stukaj palcami o podlogg, najpierw powoli i delikatnie...(po chwili dodajemy) teraz szybciej

i glosniej.

- (po chwili dodajemy) teraz klaszczesz, najpierw cicho .... po chwili glosno

- teraz tupiesz nogami powoli i cicho... potem glosniej 1 szybciej

- rakieta startuje, podskocz wyciggajac ramiona w gore

- rakieta krazy po orbicie przez chwile, po czym spokojnie laduje.

- ty rOwniez jestes teraz spokojny, usigdz wygodnie, zamknij oczy 1 policz do pigciu”.

(Zabawa inspirowana ¢wiczeniem ,,Start rakiety” z ksigzki R. Portmann ,,Gry i zabawy przeciwko agres;ji”)

Cwiczenie 3 ., Strazak”

,,Energicznie potrzyj jedng dton o drugg, tak aby poczuc¢ jak ciepto wypehia twoje dionie. Teraz
czas ugasi¢ pozar! Wez gl¢boki wdech, a nastepnie zréb bardzo dhugi wydech. Wydychaj

powietrze na rozgrzane dlonie. Pozar ugaszony!”’

(zabawa pochodzi ze strony edukowisko.pl)
Cwiczenia 4
Do tego ¢wiczenia bedg potrzebne obrazki (w zatacznikach — gwiazda, leniwy kwadrat).

Uczymy dziecka spokojnego, prawidlowego 1 glebokiego oddychania.

Zachecam do wykonywania ¢wiczen razem z dzieckiem. Prosze polozy¢ swoj palec i palec

dziecka na strzalce wdech (/start) a nastgpnie podaza¢ powoli za instrukcja.

(éwiczenie pochodzi ze strony dzieciecapsychologia.pl)



