WITAM SERDECZNIE RODZICOW I DZIECI
Zapraszam do nauki i zabawy
Czwartek: 30.04.2020

Temat: Stymulowanie rozwoju emocjonalnego.

Cele: Dziecko:
- poprawnie rozpoznaje i nazywa uczucia, stany emocjonalne;

- potrafi pokaza¢ swoje emocje;
- stara si¢ panowac¢ nad wlasnymi emocjami.
- wzmacnia wi¢z emocjonalng z rodzicem

Cwiczenia relaksujace i uspokajajace pelnia wazna profilaktyczna role.
Pozwalaja one znalez¢ dziecku réwnowage miedzy aktywnoscig a wyciszeniem.
Zabawy takie mozemy stosowac na wszystkich etapach dnia. Na poczatku dnia
poprawiaja ogdlne samopoczucie dziecka, pozwalajag na odreagowanie napigc.
Stosowane w srodkowej czegsci dnia podnosza sprawno$¢ umystows i1 dajg nowa
energi¢ do zabawy 1 nauki. Kiedy prowadzimy zabawe w koncowej czesci dnia
aktywnosci, sprawimy, ze dziecko zakonczy dzien w dobrym nastroju.
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Cwiczenia oddechowe (uspokajajace):
1) Dziecko siada na podtodze. Podajemy instrukcje w celu rozluznienia ciata.

Instrukcja: ,,Siedzimy na polanie w lesie. Jest ciepto, stoneczna pogoda. Wieje
lekki wiatr. Szumig drzewa”

a) bierzemy gleboki wdech nosem.
b) zatrzymujemy powietrze liczac do czterech.

¢) powoli wdychamy powietrze przez nos (powtarzamy ¢wiczenie majace na
celu roztadowanie emocji).

2) Smok — wdychamy powietrze nosem, a wydychamy powietrze buzig (tak jak
smok zieje ogniem)

3) Pizza — wyobraz sobie, ze na dloni masz kawatek goracej, pachnacej pizzy.
Najpierw wachasz zapach pizzy nosem, a potem studzisz jg ustami, wydychajac
powietrze.



2) Podroz do krainy zlo$ci, smutku, radosci — ustawiamy si¢ z dzieckiem
w pocigg, S$piewamy piosenke ,Jedzie pocigg...” 1 wyruszamy najpierw
w podroz do Krainy Ztosci, potem do Krainy Smutku, i na koncu do Krainy
Radosci. W kazdym miejscu pokazujemy gestem, stowem, mimika, jak czujg si¢
ludzie w danej Krainie.

Na koniec pytamy dziecko, w ktérym miejscu podobato si¢ jemu najbardziej
1 dlaczego. Dzigki tej zabawie dziecko moze przezywaé rdzne emocje
1 do$wiadczac¢ ich na sobie.

Zycze dobrej zabawy — Pani Mirka©



