Dzient Dobry!

Drodzy Rodzice, przesytam propozycje materiatdw do wykorzystania w czasie
zabawy z dzieckiem.

Pierwsza czes¢ materiatdw dotyczy ¢wiczenia uwaznosci.

Uwaznos¢ to pewnego rodzaju zdolnos¢ do uspokajania sie, to moment gdy
nasza gtowa moze tak naprawde odpoczgé. Kazdy cztowiek codziennie jest
bombardowany wieloma informacjami — oglagdamy telewizje, przeglagdamy
internet, uzywamy smartfonow. Umyst przedszkolaka nie jest gotowy na taka
ilos¢ bodzcéw. Nauka uwaznosci pomaga dzieciom regulowac emocje, ale takze
wptywa na rozwdj kompetencji jezykowych. Dzieci, ktdre opanujg umiejetnosc
koncentracji i uspokajania sie potrafig kontrolowa¢ swoje zachowanie (np.
panowaé¢ nad zfoscig oraz strachem). Zachecam do wykonania ¢wiczen
zamieszczonych w dalszej czeSci materiatu.

Wiecej 0 uwaznosci mozna przeczytac w artykule:
https://dziecko.trojmiasto.pl/Mindfulness-dla-dziecka-czyli-zabawa-w-
spokojny-umysl-n136737.html

Druga czesc¢ to tresci poswiecone nadchodzgcej Wielkanocy.

Jezeli Panstwo majg jakie$ pytania, potrzebujg konsultacji bardzo prosze
o kontakt poprzez adres mailowy: martaszaro@gmail.com lub Dziennik Librus
(jezeli majg Panstwo starsze dzieci).

Z okazji nadchodzgcych swigt chciatabym Panstwu ztozy¢ najserdeczniejsze
zyczenia. Niech to bedzie spokojny czas spedzony z najblizszymi, ktory napetni
Panstwa serca radoscig i spokojem.

Pozdrawiam serdecznie,

Marta Szaro
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Materiaty dotyczgce uwaznosci pochodzg z ksigzki Eline Snel: ,,Moja supermoc,
uwaznos¢ i spokdj zabki”. Materiat wyfgcznie dla rodzicéw oraz dzieci
przedszkolnych z terenu gminy Czudec. Uprzejmie prosi sie o nieudostepnianie
materiatdw osobom trzecim.

JAK CWICZYC MIESIEN UWAGI?

Opowiesé do postuchania: https://cojanato.pl/download/04-oddech-
malej-zabki/?fbclid=IwAROVAGDa0LewjSSm-
dIMTEjXxNoTdLFOY7SToaHTWdcn45HcNYiQoJUYb2Ck
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Oddycham

Zwykle nawet nie zdajesz sobie sprawy

z tego, ze oddychasz.

To ¢wiczenie pozwoli ci uswiadomic sobie
oddech: wdechiwydech. Uwaga zaczyna
sie od dostrzezenia, ze oddychasz.

Przesuwaj palec wskazujacy wzdtuz
zielone;j linii.
Oddychaj spokojnie.
Kiedy fala si¢ unosi, wdychasz powietrze.
Kiedy opada, wydychasz.




" ‘Oddychanie
2leje sig samO-*"




Rysuje swdj oddech

Obserwowanie swojego oddechu moze si¢
bardzo przyda¢. Na przyktad kiedy czujesz
zdenerwowanie, stres albo napiecie.
Oddech pomoze ci si¢ uspokoic.

Narysuj falujaca lini¢ swojego oddechu:
® Kiedy jestes zdenerwowany(-a)

@ Kiedy jestes spokojny(-a)

® Kiedy si¢ czegos boisz



Bajeczka do przeczytania




mialta wszystko, by czuc sie szczesliwa, lecz tak sie

nie czula. Kiedy dostawata w prezencie zabawke,
myslatao zabawce, ktéra dostatjejbrat. Gdy ktos
czestowaljg ciastkiem, myslatao lodach, ktorejadia
dzien wczesniej.

P EWNEGO RAZU BYEA SOBIE DZIEWCZYNKA, ktora

Dziewczynka nie byta tak do konca obecnatui teraz.
Nazywano ja Ptaska, bojej mysli fruwaty ciagle we
wszystkich kierunkachi unosily ja ze soba,z dalaod
czasui miejsca, gdzie byta.

Od tego ciagtego fruwania dziewczynka stala si¢
drazliwai bardzo, bardzo zmeczona,azw koncu
zachorowata. Wielu lekarzy probowato ja wyleczy¢, ale
zadna pigutka ani zaden syrop nie pomagaty.

Wtedy ja, zaba, postanowitam ja odwiedzic.

Pierwszego dnia przyniostam jej truskawke
i powiedziatam: ,Skosztuj’. Drugiego dnia
opowiedziatam jej historie, proszac: ,Postuchaj”.

Trzeciego dnia na moéjwidok dziewczynkausiadia
natézkui usmiechnetasie, pytajac: ,Co mi dzis
przynosisz?”. Bytawyleczonal Zrozumiata, co to znaczy
czu¢ smak truskawki, ktora si¢ wlasnie jei naprawde
stucha¢ historii, ktéra ktos nam opowiada.

Od tego dnia dziewczynka byta bardzo szczesliwa,
bo odkryta supermoc uwaznosci, ktéra kazdej chwili
nadaje niepowtarzalny smak.



MATERIALY O WIELKANOCY
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Wielkanocne rysowanie:

Zachecam réwniez do sprébowania rysowania razem z dzieémi (nawet 3-4 latki
moga juz probowac)

https://www.youtube.com/watch?v=Veb55A5vmQE
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