WITAM SERDECZNIE RODZICOW | DZIECI
Zapraszam do wspolnej zabawy i nauki w domu.
Czwartek: 16.04.2020 r.
Temat: Zabawy odprezajace dla dzieci.
Cele: Dziecko:
® uczy sie rozpoznawania stanéw emocjonalnych i ich nazywania

o |epiej kontroluje wtasne emocje
e wycisza sie, nastepuje ztagodzenie napieg,
¢ wzmacnia kontakt emocjonalno-uczuciowy z rodzicami

Drodzy Rodzice! Wasze dzieci idg przez swiat bawigc sie i marzac,
sg wyposazone w naturalne sposoby odreagowywania napieé. Jezeli
rzeczywistosc staje sie dla nich zbyt trudna, przerazajgca - wytgczajg sie z niej,
przenoszg do Swiata wyobrazni i w zabawie odreagowujg nagromadzone
emocje, napiecie. Odprezeniem jest dla nich fantazjowanie, zabawa i ruch
(w tym kontakt i zabawa z rodzicami).

Proponowane ¢wiczenia wyciszajgce mozecie Panstwo wykonaé z dzieckiem,
kiedy zajdzie taka potrzeba. Cwiczenia nie powinny trwaé diugo — nalezy
uwzglednic¢ zainteresowanie ¢wiczeniem i mozliwosci dziecka. Stang sie one
bardziej atrakcyjne dla dziecka, gdy bedziemy wykonywaé je razem z nim
a takze rodzenstwem dziecka. Wazne jest wprowadzenie odpowiedniej
atmosfery, mozna wiaczy¢ w c¢wiczenia opowiadania, historyjki z ulubiong
postacig w roli gtdwnej.

I. Opowiadanie na rozluznienie

e Wprowadzenie:
Mowimy do dziecka: ,Potdz sie wygodnie, tak zeby nic Ci nie
przeszkadzato, oddychaj gteboko, powoli, tak spokojnie jak bys
za chwile miat zasng¢, zamknij oczy".

e Opowiadanie wifasciwe: ,Opowiem Ci o niedzwiadku.
Ten niedzwiadek codziennie wedruje przez gesty las nad jezioro



(opisujemy, co niedzwiadek widzi i styszy, jak sie tam czuje).
Pozniej misio wraca do swojej jaskini. Jest bardzo zmeczony
i marzy tylko o tym, zeby odpoczgé. Niedzwiadek lubi sie
zdrzemng¢ po spacerze. Jego jaskinia jest wystana miekkim
mchem, ktdory pachnie lasem. Misio zasypia. Jego oddech jest
spokojny i gteboki. Czy ty tez umiesz tak oddychac? Niedzwiadek
wtula sie w mieciutki mech, ciekawe, co mu sie sni?.... Po
przebudzeniu misio otwiera oczy, przecigga sie i prezy, czy ty tez
tak umiesz? Teraz misio jest wypoczety i zadowolony, a ty?".
Mozna opowiadaé dziecku codziennie inng wycieczke misia lub
innego zwierzaka. Dziecko moze tez samo wybraé, jakie zwierze
ma by¢ bohaterem opowiesci lub gdzie ma sie wybra¢. Wazne jest
tagodne przejscie z krainy fantazji do swiata rzeczywistego. Dziecko
moze jeszcze przez chwile polezed.

Il. Cwiczenia do zasypiania:

»Wiercipietki idg spac¢" (moina wczesniej wyciszy¢ dziecko
poprzez ¢wiczenie oddechowe na lezgco) ,Potdz sie na plecach,
a teraz poruszaj stopami ... tylko stopy sie poruszajg ... a teraz
dotgczamy nogi... nogi i stopy poruszajg sie... machajg,

potrzasaja..." i kolejno: dotgczamy ramiona, nastepnie brzuch,
posladki, gtowa — cate ciato sie porusza. ,A teraz poftozymy
wszystkie czesci ciata spac ,,najpierw gtowe... gtowa lezy spokojnie
" i kolejno ktadziemy spaé czesci ciata: rece i ramiona, nogi,
stopy).
,Slimak". ,Slimak powoli wchodzi do swojego domku (pod kocyk,
kotderke), bada najpierw wszystko czutkami (dziecko wktada do
$rodka jednga, potem drugg reke) wszystko w porzadku? ... W takim
razie wejdz do srodka jak slimak, tytem tak, by stopy byly pierwsze,
potem nogi, pupa, a teraz caty slimaczek jest w srodku... jak sie

czuje? Zwin sie w ktebek jak slimaczek".

Zycze mitego relaksu i dobrej zabawy — Pani Mirka®



