MATERIALY POMOCNICZE
DLA RODZICOW

WSPOMAGAJACE NAUKE ZDALNA

Szkola Podstawowa nr 1 im. Adama Mickiewicza

w Bedzinie

1. Wskazoéwki do pracy/nauki zdalnej z dzieckiem.
— Pomoz zorganizowaé miejsce nauki dla swojego dziecka.
— Podczas nauki opieraj sie na doswiadczeniu. Pomagajgc zrozumie¢ temat,
wspomagaj sie tekstem, filmem, obrazem, ilustracjg itp.
— Abstrakcja moze byC trudna w zrozumieniu dla dziecka, dlatego staraj sie

skupi¢ na konkretach.



Wykorzystaj zainteresowania Twojego dziecka. Jesli lubi samochody, koty,
klocki, niech liczy samochody, koty, klocki. Potgcz jego pasje z zagadnieniami
poruszanymi w czasie nauki zdalnej.

Wspomagaj rozwdj umiejetnosci komunikacyjnych. Wyjasniaj niezrozumiate
dla niego wyrazy, grajcie wspolnie w gry typu: panstwa - miasta, to o czym
mysle, zaba — aligator — rakieta. Rozwigzujcie wspolnie krzyzowki, zagadki,
quizy.

Pozytywnie wzmacniaj swoje dziecko. Chwal go nawet za drobne uczynki.
Docen to, ze sie stara.

Ustalcie zasady obowigzujgce podczas nauki i konsekwentnie je
przestrzegajcie.

Ustalcie zasady korzystania z telefonu, komputera i innych medidw.

Rozwaz korzystanie z programéw do kontroli rodzicielskiej.

Wspieraj w miare mozliwosci kontakty spoteczne (z rodzing, kolegami), np.
poprzez rozmowy telefoniczne, udziat w spotkaniach na komunikatorach.

Nie wykonuj za dziecko zadnych zadan, zwtaszcza tych, w ktérych radzi sobie

bardzo dobrze. Stopniowo ograniczaj wtedy swojg pomoc.

. Organizacja zajec¢.

Dopilnuj, aby dziecko miato state miejsce do nauki.

Przygotujcie wspdlnie plan dziatania. Zamiesci¢ w nim nalezy wszystkie
rzeczy, ktore kazdego dnia bedg powtarzane.

Zachowaj staty schemat pracy (plan dnia, plan lekcji, terminy do kiedy trzeba

wykonaé¢ poszczegolne zadania) i statosS¢ dziatan.

. Wsparcie w sferze kontaktéw i umiejetnosci spotecznych.

Zadbaj, by relacje Twojego dziecka z rodzing, kolegami nie ulegty ostabieniu
w trakcie pandemii. Poméz mu kontaktowac sie nimi telefonicznie lub poprzez
komunikatory.

Rozwijaj zainteresowania swojego dziecka, bedg one wstepem do rozmowy

lub zachetg do zabawy po zakonczeniu kwarantanny.



Zachecaj swoje dziecko, by szukato pomocy, gdy pojawiajg sie trudnosci.
Zapewnij go, ze zawsze moze na Ciebie liczyc.

Zachecaj dziecko do biezgcego kontaktu z nauczycielami i pedagogiem
szkolnym.

Obserwuj swoje dziecko, jak radzi sobie w kontaktach z pozostatymi
domownikami. Pomoz rozwigzywa

ewentualne problemy i trudnosci.

Ucz dziecko rozpoznawa¢ emocje. Wspieraj sie rysunkami, zdjeciami,

nagraniami video, ktére masz w domu.

. Co zrobié, gdy Twoje dziecko nie radzi sobie z emocjami.

Ucz dziecko prostych sposobow radzenia sobie ze stresem i trudnymi
sytuacjami. Uzywaj stwierdzen: oddychaj, pomysl, powiedz.

Opracujcie wspolnie ,kodeks ztosci’. OkreSlicie, ktére zasady oraz sposoby
radzenia sobie ze zitoscig bedg akceptowane, a ktére nie, np. ugniatanie
kartki, tupanie - TAK, a krzyki, rzucanie przedmiotami —NIE.

Unikaj stosowania konfrontacji, przymusu wyrazania gniewu wobec dziecka.
Takie zachowania mogg wywotywa¢ opor u dziecka i wybuchy ztosci.
Uspokajaj, negocjuj, dawaj mozliwos¢ wyboru.

Gdy zaobserwujesz u swojego dziecka wzrost emocji, wycofaj sie, pozwdl
dziecku ochtongé, wyciszy¢ sie. Wazne, by dziecko mogto zrelaksowac sie,
np. stuchajgc muzyki.

Nie bierz do siebie niegrzecznego zachowania dziecka, przeanalizuj sytuacje,
sprawdz, co byto powodem takiego zachowania, zapobiegaj w przysziosci

podobnym zachowaniom.

. Wspieranie rozwoju umiejetnosci komunikacji i rozumienia jezyka.

Zachecaj do gry w kalambury.

Wyjasniaj metafory i wyrazy wieloznaczne.

Wyijasniaj pojecia abstrakcyjne za pomocg obrazéw lub przeciwienstw.

Jesli masz poczucie, ze zadawane zadania sg zbyt trudne, niedostosowane

do mozliwosci dziecka, sg niezrozumiate lub jest ich za duzo, poinformuj o tym



wychowawce klasy albo nauczyciela przedmiotu, pedagoga szkolnego. Oni
chetnie udzielg pomocy.
Wspieraj swojg mimike i gesty stowem. Pamigtaj, ze dziecko moze

nieprawidtowo odczyta¢ Twojg mowe ciata.

6. Wspieranie koncentracji uwagi.

Zadbaj, aby w pomieszczeniu do nauki byto jak najmniej przedmiotow
rozpraszajgcych uwage. Na biurku/stole powinny znajdowac sie tylko
przedmioty niezbedne do nauki.

Posadz dziecko z dala od Zrodet dzwieku. Okna mozna zastoniC roletg.
Monitoruj na biezgco zachowanie, postepy dziecka. Zadawaj pytania,
sprawdzaj, czy zrozumiat polecenia.

Przywotuj uwage dziecka.

Zapewnij dziecko, ze moze poprosi¢ Cie o ponowne wyttumaczenie polecenia.

Dziel trudne zadania na mniejsze czesci.

7. Co zrobi¢, gdy dziecko jest impulsywne.

Przypominaj ustalone wczesniej zasady obowigzujgce podczas nauki.

Pozwdl sie dziecku wyciszy¢, zrelaksowac.

8. Gdy dziecko ma trudnosci w czytaniu ze zrozumieniem.

Korzystaj z ilustrowanych tekstow.

Pozwdl swojemu dziecku na czytanie ksigzek o ulubionej tematyce.

Nie zaktadaj, ze Twoje dziecko rozumie to, co przeczytato. Zadawaj pytania,
by sprawdzi¢, jak jest w rzeczywistosci.

Zadawaj pytania pomocnicze, np.: ,Co sie wydarzyto? Kiedy? Gdzie? Komu?

Dlaczego? Co przezywat bohater?”

9. Gdy dziecko ma trudnosci w pisaniu.

Rozwaz mozliwos¢ korzystania z edytora tekstu.

Sprawdzaj wiedze/rozumienie tekstu w formie odpowiedzi ustnych.

10. Rodzicu, badz w stalym kontakcie z placéwka edukacyjng dziecka,



nauczycielami i specjalistami. Zawsze mozesz skorzysta¢ z oferowanej przez

nich pomocy i wsparcia.

Propozycje zaje¢ /| zabaw / zadan rozwijajacych

kompetencje i umiejetnosci dzieci

Rozwijanie umiejetnosci spotecznych i komunikacyjnych

1. Opowiesci - Rodzic lub dziecko wymysla temat historii / opowiadania, np.
Wakacyjny wyjazd. Nastepnie dziecko opowiada historig, starajgc sie formutowac
zdania poprawne gramatycznie — o zachowanym prawidtowym szyku i fleksji.

2. Budowa — Dziecko buduje z klockoéw wg instrukcji stownych rodzica. Rodzic nie
mowi mu, co buduje, a jedynie wydaje polecenia. P6zniej zmiana miejsc.

3. Wspdlna historia — moze by¢ to zabawa w parze lub dla wiekszej liczby oséb.
Pierwsza osoba zaczyna, moéwigc pierwsze zdanie historii, a kazda kolejna
dopowiada po jednym zdaniu tak, by stworzy¢ wspdlng historie.

4. Popatrz mi w oczy - Dziecko z rodzicem przez 2 minuty probujg patrze¢ sobie
w oczy bez modwienia czegokolwiek, Smiania sie czy przeszkadzania w jakikolwiek
inny sposob. Po uptynieciu wyznaczonego czasu omawiane sg trudnosci, jakie mieli
z utrzymaniem wzroku na oczach partnera.

5. Co kryja w sobie fotografie - Rodzic wycina z czasopism, gazet fotografie
przedstawiajgce osoby wykonujgce rozne czynnosci. Dziecko przyglagda sie
doktadnie zdjeciom i stara sie je opisac. Przydatne mogg by¢ pytania pomocnicze ze
strony rodzica:

- Gdzie ma miejsce przedstawiona sytuacja? Przyjrzyj sie przedmiotom, otoczeniu.

- Kim moga by¢ osoby przedstawione na zdjeciu?

- Jakie relacje moga tgczy¢ osoby widoczne na fotografii?

- Jakie emocje towarzyszg temu spotkaniu? Przyjrzyj sie twarzom tych oséb.

Na koniec dziecko proponuje przyktadowe przywitanie i/lub krotkg rozmowe osob
przedstawionych na zdjeciu. Wazne, by dziecko uwzglednito charakter spotkania

zaprezentowany na fotografii (np. spotkanie stuzbowe, rodzinne, kolezenskie).



6. Jak przeprosi¢? - Rodzic na kartce A4 rysuje 10 kwadratéw. W tych kwadratach

pisze po kolei nastepujgce sformutowania:

- Jest mi bardzo przykro!

- Nie udawaj, nic sie takiego nie stato!
- Ale sie zgrywasz.

- Przepraszam Cie!

- Bardzo zatuje tego, co sie stato.

- Odczep sie!

- Jest mi przykro z tego powodu.

- Przeciez nic Ci nie zrobitem.

- Nie przesadzaj!

- Wybacz prosze, to sie nie powtorzy.

Uczen ma za zadanie przeprosic¢ rodzenstwo, kolege lub kolezanke. Sposrod tych 10

kwadratow wybiera odpowiednie sformutowania i koloruje je na zielono. Te, ktore sg

nieodpowiednie do tego celu, koloruje na czerwono. Rodzic z dzieckiem analizujg

zielone i czerwone kwadraty. Nastepnie uczen méwi/pisze jakich zwrotéw sam uzytby

podczas przepraszania kogos (wazne by dziecko postarato sie wymysli¢ inne zwroty

niz te wczesniej wykorzystane w zadaniu).

7. Reakcja na sytuacje - Uczen ma za zadnie okreslic, czy Reakcja na dang

Sytuacje jest wiasciwa. Wpisuje + (wtasciwa) lub — (niewtasciwa) do kolumny Ocena.

Jesli ocena reakcji jest niewtasciwa (—), uczen podaje swoj przyktad wiasciwej reakciji

i zapisuje go.

Sytuacja

Reakcja

Ocena

W trakcie lekcji, kolega prosi cie

o ofdwek.

Ty ciggle cos pozyczasz,

kup sobie nowy otéwek.

Ktos przerywa, kiedy mowisz.

Przepraszam, ale

chciatem dokonczyc.

Mama prosi cie, aby$s pomogt

w pracach domowych.

Nie chce mi sie i juz.

Czekasz w kolejce w stotéwce,
nagle kto$ ,wpycha” sie przed

ciebie.

Hej, wszyscy czekamy
w kolejce, wiec idz na

koniec.




Kolega jest przygnebiony, ma

pewien problem i prosi cie o rade.

Nie interesuje mnie to, to

twoj problem.

Idziesz korytarzem, nagle ktos

biegnie i cie popycha.

Co robisz (krzyczysz).

Ogladasz ulubiony film w telewizji,
jeden z domownikéw przychodzi

i chce przetgczy¢ kanat.

Dokonczmy mgj film,
a potem wigczymy to, co

ty chcesz.

8. Tylko my - Zaplanuj 15 minut kazdego dnia na rozmowe z dzieckiem, w ktorej nie
bedg wam przeszkadza¢ jego rodzenstwo, obowigzki domowe albo telefony.
Rozmawiajcie na ustalone wczesniej tematy (szkota, plany na weekend, zarty).
Mozesz je zaproponowac z gory albo spisaC na kartce w formie listy, zeby zacheci¢
dziecko do tego, by trzymato sie tematu, zamiast mowié tylko o swoich szczegdlnych

zainteresowaniach.

7. Omowienie uzasadnien konkretnych regut spotecznych - Dziecko nie zmieni
swojego zachowania, jesli nie bedzie ku temu logicznego powodu. Im bardziej
obiektywna jest dana zasada (np. ma forme schematu, kitdéry obejmuje wszystkie
mozliwe warianty codziennych zajec i ktérego jak najdoktadniej muszg sie trzymac
obie strony), tym lepiej, np. kiedy sie méwi dziekuje, przepraszam, prosze, dzieh
dobry, itd.

8. Nauka uprzejmosci - zrobienie listy rzeczy, ktérych nie powinnismy mowic¢ o kims$
na gtos; Wyjasnienie, ze dobrze jest byé szczerym, ale mdéwienie pewnych rzeczy

moze rani¢ czyjes$ uczucia.

9. Cwiczenie scenek spofecznych, np. babcia upuscita talerz na podtoge, ktéry sie
pottukt, co zrobi¢? Twaoj kolega przewrdcit sie na placu zabaw i boli go noga, co
zrobi¢? W razie problemu, mozna skorzystaé ze schematu: (dobrze sprawdzi sie

piktogram)

- Przyjrzyj sie drugiej osobie, zeby sprawdzi¢, jak sie ona czuje (np. szczesliwa,

smutna, zta, przestraszona).

- Zapytaj te osobe, czy czuje sie w sposob, w ktory podejrzewasz, ze moze sie czuc.

,Czy czujesz sie zta?”, ,Czy jest Ci przykro?”, ,Czy cos Cie boli?”



- Poczekaj, az otrzymasz odpowiedz na swoje pytanie.
- Zapytaj, dlaczego ta osoba czuje sie w ten sposéb.
- Okaz swoje zainteresowanie w nastepujgcy sposob: ,Przykro mi, ze czujesz sie...”

10. Nauka cierpliwosci - umiejetnos¢ czekania na swojg kolej wymaga treningu
motywacji prospotecznej oraz kontroli powstrzymania sie od realizacji egoistycznych
dziatan. Dziecko okazujgce cierpliwos¢ doskonali swojg umiejetnos¢ samoregulacii
emocji i zachowan. Mozna uczyc¢ cierpliwosci poprzez wiasne swiadectwo (podczas
stania w korkach, przed przejsciem dla pieszych, itd.), opowiesci o innych (np.

o chtopcu, ktéry czekat na urodzinowy prezent) i codzienne sytuacje (proszenie

0 poczekanie az mama skohczy rozmawiaé/czytaé gazete; nalezy pamietaé, aby

w zrozumiaty sposob okresli¢, kiedy nastgpi kres oczekiwania - przydadzg sie
wszelkiego typu pomoce, np. kalendarze, budziki, plany dnia, nastepstwa zdarzen,
itd.;



11. Nauka rozwigzywania konfliktdw — przydatne narzedzie: Koto Kelsa (ang.
Kelso’'s Wheel of Choices) - diagram przedstawiajgcy 9 uniwersalnych sposobéw
rozwigzywania konfliktbw (do wydrukowania, potozenia w widocznym miejscu
i postugiwania sie jako sciggg przez dziecko w problematycznych sytuacjach

z rowiesnikami).
— Zacznij nowg zabawe
— Podziel sie i zaczekaj na swojg kolej

— Porozmawiaj o problemie (powiedz drugiej osobie, jak sie czujesz i jak wedtug

ciebie powinna sie zachowac)

IT'S YOUR CHOICE!

DO YOU HAVE A SMALL PROBLEM?
TRY 2 OF KELSO'S CHOICES:

GO TO ANOTHER
GAME

IF YOU HAVE A BIG PROBLEM,
TELL AN ADULT YOU TRUST.

— Odejdz (jesli ktos jest wobec ciebie nieuprzejmy)
— Zignoruj problem (jesli ktos mowi co$ niemitego)
— Popros drugg osobe, by przestata robi¢ to, co cie denerwuje

— Przepros (jesli zranite$ cudze uczucia)



— Zawrzyj umowe (uzgodnij z drugg osobg rozwigzanie problemu)
— Zaczekaj i ochton (wez gteboki oddech i zastandw sie, co zrobic).

Jesli pojawia sie duzy problem, nalezy poinformowac¢ o zdarzeniu osobe dorostg -
rodzica, opiekuna, nauczyciela, itd. Duzym problemem moze by¢ sytuacja, w ktorej
komus$ dzieje sie lub moze staC sie krzywda lub ziamanie przez kogos waznej
zasady.

12. Stworzenie Ksiegi Zdarzen Pozytywnych i Negatywnych — po kazdym dniu,
siadamy wspolnie z dzieckiem i rozmawiamy o tym, co wydarzyto sie dzi$; co
wywotato jego usmiech, co byto dla niego przykre; zapisujemy w niej wszystkie
sytuacje, zdarzenia, ktore spowodowaty, ze dziecko byto szczeSliwe i zte - a na

drugiej stronie dziecko rysuje jak sie wtedy czuto lub rysuje wybrang sytuacje.

13. Nauka rozpoznawania emocji - np. kalambury- wybrana osoba ma pokazac
jedng z emociji, np. ztos¢, rados¢, lek, reszta zgaduje; mozna takze postuzyé sie

zdjeciami, piktogramami.

14. Przyzwolenie na negatywne emocje - niezaprzeczanie negatywnym emocjom
(ztos¢, lek, niepewnosé, irytacja, itd.), wazne jednak, aby okazywac je w sposob
kontrolowany - niezbedna pochwata stowna, kiedy dziecko wyraza negatywne
emocje w sposob akceptowany spotecznie. Istotne jest takze dostrzeganie spéjnosci
reakcji i uczu¢ dziecka- jesli dziecko panicznie ptacze z powodu upadku, nie mowic
mu, ze nic sie nie stato, jesli mowi, ze sie boi ciemnosci, nie bagatelizowac jego
obaw; szacunek do emocji dziecka, proba ich rozpoznania, nazwania, wyjasnienia

przyczyny (meritum problemu) i zaakceptowanie ich.

15. Spdjnosé reakcji i uczué rodzica - im dziecko mtodsze, tym silniej przemawia
do niego to, co widzi, niz to co styszy; brak spojnosci rodzi w dziecku dezorientacje
i utrudnia mu rozpoznawanie emocji u innych; bycie autentycznym i szczerym

rodzicem.

Usprawnianie funkcji percepcyjno — motorycznych
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1. ,,Pomarancze do kosza” - Dziecko trzyma woreczek lub piteczke (np. do tenisa;
mogg tez by¢ gazetowe kule). Stoi w wyznaczonej odlegtosci od obreczy ( moze to
by¢ hula-hop, szarfa, petla ze sznurka, itp.), celuje i rzuca tak by trafi¢ do srodka.
Z kazdym celnym rzutem, cofa sie o krok i znéw prébuije.

2. Zabawy zrecznosciowe - kregle, pchetki, bierki.

3. Cwiczenia réwnowagi - chodzenie z wysokim unoszeniem kolan, skakanie
obundz, stanie, skakanie na jednej nodze.

4. Cwiczenia réwnowagi - chodzenie po narysowanej linii, rbwnowazni z pomoca
rodzica i bez pomocy, chodzenie z wysokim unoszeniem kolan, skakanie obunoz,
stanie, skakanie na jednej nodze, wchodzenie i schodzenie ze schodow - nogi wyko-

nujg ruch naprzemiennie;

5. Tory przeszkdd - (slalom pitkg /na czworakach/miedzy przeszkodami oraz nosze-

nie (czegos lekkiego), np. woreczka, zabawki itp. na gtowie)
6. Cwiczenia logopedyczne:

- Cwiczenia oddechowe - jak dmuchanie na réznego rodzaju przedmioty
(wiatraczki, ptomien Swiecy, gwizdek, papierki, waciki), zdmuchiwanie, chuchanie,

wachanie.

- Cwiczenia warg i jezyka majg na celu ksztattowanie zrecznych i celowych ruchéw
warg, jezyka, podniebienia miekkiego i zuchwy, wyuczenie prawidtowego potykania.
Do nich nalezg wiec oblizywanie gornej i dolnej wargi, zlizywanie jezykiem tyzeczki,
oblizywanie kagcikow ust, wysuwanie i chowanie jezyka, dotykanie jezykiem brody
i nosa, gtaskanie jezykiem podniebienia, oblizywanie jezykiem goérnych zebdw,
wypychanie jezykiem policzkow, Scigganie ust w dzidbek, zaciskanie ust, parskanie

jak konik, warczenie motoru, cmokanie, sktadanie pocatunkow.

- Cwiczenia zuchwy to przede wszystkim gryzienie twardych pokarméw, odgryzanie,

zucie, wysuwanie zuchwy do przodu i cofanie jej.

- Cwiczenia podniebienia miekkiego najlepiej wykonywaé¢ przy uzyciu matego
lusterka, np. ziewanie przy otwartych ustach, wdech przez nos i wydech przez usta
przy szeroko otwartych ustach, nasladowanie odgtosu ptukania gardta, nasladowanie
odgtosu gesi — geganie, nasladowanie chrapania, kastanie przy otwartych ustach,

potykanie napoju przy zacisnietym nosie.
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- Cwiczenia prawidfowego potykania, a wiec unoszenie jezyka za gorne, przednie
zeby, Spiewanie sylab lalala, potykanie Sliny przy zamknigetych zebach i szerokim

usmiechu, jezyk trzymany za gérnymi zebami.

Rozwijanie funkcji jezykowych

1. Wspdlne zabawy usprawniajace funkcje jezykowe: Rodzic rozktada przed
dzieckiem historyjke obrazkowg, sktadajgcg sie poczgtkowo z trzech obrazkow
(p6zniej mozna zwiekszy¢ ilosc), prosi dziecko, by utozyto obrazki (od lewej do
prawej strony) i opowiedziato historyjke, zachowujgc nie tylko tres¢, ale zachodzgce
w nim zwigzki przyczynowo - skutkowe i czasowe. Rodzic zacheca do zabawy
rymami, uktadania prostych rymowanek. Mozna z dzieckiem czyta¢ znane wierszyki i
zachecac je do uzupetniania ostatnich, rymujgcych sie wyrazow. Mozna z dzieckiem
grac w gry planszowe typu grzybobranie, w odgadywanie, jakg czynnosc¢
pokazatam? (odwracanie rol, raz rodzic pokazuje, a raz dziecko), w uktadanie
zagadek typu co to jest? Jest zétta i kwasna, dodajemy jg do herbaty?, co to jest?
Jest okraggta, mozna nig rzucac i odbijac? W ten sposéb dziecko uczy sie tworzenia
definicji. Rodzic przygotowuje pary obrazkéw, ktore rdéznig sie jedng gtoska, np. kura
— kula, kasa — kasza, pies — piec, cien — dzien, bucik — budzik, jajka — lalka, pasek —
piasek. Najpierw pokazujemy dziecku obrazek, nazywajgc go, pozniej rozktadamy
obrazki na stole, unikajgc utozenia koto siebie bliskobrzmigcych obrazkdéw, po czym
dziecko dobiera je w pary. Mozna bawic sie rowniez w odgadywanie stbw poprawnie
wypowiedzianych, bgdz niepoprawnie, np., rodzic méwi gotek zamiast kotek, zapa
zamiast zaba, sebula zamiast cebula, cekolada zamiast czekolada, dziecko stucha
i odpowiada, czy dobrze powiedziat, czy zZle. Jesli dziecko poprawnie wymawia
wszystkie gtoski, moze rowniez rodzica poprawi¢. Rodzic méwi dwa stowa podobne
do siebie, np. kotek — ptotek lub niepasujgce do siebie, np. motyl — kon. Dziecko
stucha uwaznie i odgaduje, czy sg podobne, czy nie. Rodzic wymys$la pasujgce do
siebie stowa (mogg by¢ wymyslone, nic nieznaczace), np. biurko — fiurko — Ciurko
— piorko. Zacheca dziecko do tworzenia rymoéw do innych wyrazow, jak domek,
kwiatek, stonik, itd.

2. Zte i dobre wiadomosci - wybrana bgdz chetna osoba rozpoczynajgca zabawe

ma za zadanie przekazaC wszystkim uczestnikom jakgs ztg, pesymistyczng
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wiadomosé. Kolejna osoba, np. siedzgca obok rozpoczynajgcej albo wybrana przez
nig, ma nawigza¢ do tego, co ustyszata, ale przekazujgc DOBRA, optymistyczng
wiadomos¢. Nastepnie to ona przekazuje dowolng, wymyslong przez siebie zig

wiadomos$¢, a kolejna osoba przekaze w nawigzaniu do tego dobrg wiadomos¢.
Np.: Zta wiadomos$¢: ,Dzi$ ma caty dzien padac’.

Dobra wiadomoS$¢: "Dzieki temu rosliny w parku troche odzyjg".

Zta wiadomosc¢: ,Zepsuto sie autko na baterie”.

Dobra wiadomo$c¢: "Przypomne sobie, jakie inne zabawki mam w pudle, bo dawno

tam nie zaglgdatem".

Doskonalenie zdolnosci koncentracji uwagi

1. Zabawy wprowadzajgce sekwencje:

- Gluchy telefon - (dziecko ma dokfadnie powtdrzyé zdanie, ktére ustyszato);
- Jedziemy na wycieczke - zabawe zaczynamy, méwigc ,jedziemy na wycieczke
i zabieramy...”. Wymyslamy i wymieniamy na zmiane z dzieckiem rzeczy, jakie
zabieramy na wycieczke, powtarzajgc przy tym juz te wczesniej wymienione, np.
mama: ,Jedziemy na wycieczke i zabieramy plecak” dziecko: ,Jedziemy na
wycieczke i zabieramy plecak i namiot” mama: ,Jedziemy na wycieczke i zabieramy
plecak, namiot i pitke” dziecko: ,Jedziemy na wycieczke i zabieramy plecak, namiot,
pitke

i koc” itd.

2. Labirynty, wykreslanki, sudoku, rebusy, teksty ze zbednymi literami lub

wyrazami.

https://krazydad.com/ - labirynty, sudoku i inne gry do pobrania i wydrukowania

3. Gra typu memory, puzzle — mozna wykorzystaé domowe zasoby gier i ukladanek

lub skorzystac z wers;ji online:

https://www.helpfulgames.com/subjects/brain-training/memory.html# - memory online
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https://www.helpfulgames.com/subjects/brain-training/sliding-puzzle.html - puzzle

online

4. Postuchaj, opowiedz - jedna osoba czyta fragment ksigzki/krotkg bajke lub
odtwarzane jest stuchowisko. Dziecko stara sie wystuchac i zapamietac jak najwiece;j
istotnych faktéw. Jednoczeé$nie druga osoba hatasuje, porusza sie (Spiewa, stuka
dtugopisem, tanczy, mowi, przesuwa krzesto) — stara sie utrudnic¢ stuchanie dziecku.
Po odstuchaniu tekstu dziecko stara sie opowiedzieC tres¢ wystuchanego tekstu.
Rodzic moze tez wczesdniej przygotowad kilka pytan dotyczacych tresci tekstu (np.
wymien bohaterow tekstu. Gdzie ma miejsce przedstawiona sytuacja?), mozna
zadac pytanie zupetnie niedotyczgce stuchanego tekstu, by sprawdzi¢, czy dziecko
mimo utrudnien — hatas, ruch - stuchato uwaznie.

5. Kto pierwszy znajdzie - nalezy przygotowa¢ dwa takie same obrazki/zdjecia,
zawierajgce duzg liczbe szczegotdw. Dziecko i rodzic na zmiane zadajg pytania
(tylko odpowiedzi: tak, nie) w celu odgadniecia, jaki szczegdt na obrazku/zdjeciu

wybrat przeciwnik. Wygrywa osoba, ktora pierwsza odgadnie przedmiot przeciwnika.

Rozwijanie sprawnosci manualnych oraz koordynaciji

wzrokowo — ruchowej

1. Utéz taki sam wzér. Dziecko ma utozy¢ przedstawiony na obrazku (lub utozony
wczesniej przez rodzica) wzor. Wykorzysta¢c do tego mozna, np. kredki, patyczki

higieniczne, zapatki, wykataczki itp.
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4. Modelowanie — Tworzenie elementow z plasteliny, modeliny, zaczynajgc od
prostych form jak kulki, wateczki do coraz bardziej ztozonych wymagajgcych tgczenia
réznych elementow. Ciekawym doswiadczeniem i doskonatg zabawg jest tworzenie

witasnych mas plastycznych.

https://panimonia.pl/2018/01/23/masy-sensoryczne-plastyczne-przepisy/ - przepisy

na masy plastyczne

5. Wykonywanie origami i zabawek z papieru — jeS$li nie posiadamy w domu

literatury z tego zakresu warto skorzysta¢ z materiatbw zamieszczonych w Internecie

http://www.supercoloring.com/pl/zabawki-z-papieru/origami-skladanie-papieru?

page=1 — origami

3. Rysowanie, malowanie, kolorowanie, wykonywanie prac plastycznych - to
proste, dostepne dla kazdego aktywnosci wspomagajgce rozwdj i doskonalenie
sprawnosci manualnych oraz koordynacji wzrokowo — ruchowej. Szukajgc inspiraciji,

warto odwiedzi¢ m.in. strony:

http://www.supercoloring.com/pl/sections/jak-rysowac - lekcje rysowania krok po

kroku

http://www.supercoloring.com/pl/sections/kolorowanki - kolorowanki

4. Budowanie, zabawy konstrukcyjne z klockow (drewnianych, plastikowych),
konstruowanie modeli przestrzennych — rozwijajgca aktywnos¢ dostepna dla
kazdego. Wykorzystana w domowych warunkach da wiele radosci zarbwno dzieciom,
jak i rodzicom. Wspdlna zabawa moze by¢ okazjg do rozwijania innych kompetencji
i umiejetnosci (np. spotecznych, komunikacyjnych, koordynacji wzrokowo -—

ruchowej).

5. Wykonywanie drobnych ruchéw palcami - spacerowanie palcami po stole,
nasladowanie gry na fortepianie jedng rekg i obiema rekami, odtwarzanie rytmu

padajgcego deszczu.

6. Uktadanie wyrazow z rozsypanki literowej - litery mozna przygotowaé na

matych kartonikach, pisane recznie bgdz np. wyciete z czasopism.
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7. Ukladanie zdan z rozsypanki wyrazowej — podobnie jak w poprzednim
¢wiczeniu wyrazy mozna przygotowaé na samodzielnie wykonanych kartonikach,

napisac¢ z dzieckiem odrecznie bgdz wykleic.

8. Zabawy polegajgce na fgczeniu obrazkéw z nazwg — wspolnie z dzieckiem
przygotowujemy obrazki (np. wyciete z czasopism, rysowane) i przygotowujemy
napisy. Mozna zabawe urozmaici¢, grajgc jak w memory — naprzemiennie

dopasowujemy obrazek i napis.

Doskonalenie percepcji stuchowej i koordynacji
stuchowo- ruchowej

1. Stuchanie odgfoséw otoczenia - Dziecko zamyka oczy. Prosimy, aby
skoncentrowato sie na dzwiekach dochodzgcych z otoczenia. Dajemy mu czas na
wstuchanie sie. Nastepnie pytamy, co styszato, jaki dzwiek przypadt mu do gustu, co
go draznito. Jaki jest najblizszy dzwiek, ktory styszysz? Jaki jest najgtosniejszy? Jaki

najcichszy? Jaki najdalszy?

2. Powtorz rytm - wyklaskiwanie, wytupywanie rytmu. Powtarzanie rytmu
wymyslonego przez rodzica. Siadanie na umowiony dzwiek. Podskakiwanie na

umoéwiony dzwiek.

3. Opowiedz mi o tym... - Rodzic czyta fragment ksigzki, a dziecko stucha i stara
sie zapamietaC jak najwiecej informacji. Gdy rodzic skonczy czyta¢, dziecko
opowiada, co udato mu sie zapamietac.

4. Niemy teatrzyk - Jest to zabawa ruchowa. Rodzic czyta powoli wierszyk lub jakis
tekst, zadaniem dziecka jest na biezgco ilustrowa¢ gestami to, co styszy. Po
zakonczeniu lektury nastepuje zamiana rol, jednak w tym przypadku dziecko czyta
jeden wers i zatrzymuje sie, co da mu mozliwos¢ obserwowania interpretaciji
ruchowej rodzica. Oczywiscie im zabawniej rodzic ilustruje styszang tresé¢, tym
chetniej dziecko czyta i im wyrazisciej rodzic czyta, tym wieksze zaangazowanie

dziecko wktada w pokazywanie tresci tekstu. Jest to doskonate ¢wiczenie na czytanie
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i stuchanie ze zrozumieniem.

5. Stuch doskonaly - Dziecko zamyka oczy, w tym czasie rodzic prowokuje jakis
dzwiek (kuchnia jest doskonatym zrédtem dzwiekdéw - mieszanie herbaty, nalewanie
wody, przykrywanie garnka przykrywka, itd.). Zadaniem dziecka jest go
zidentyfikowac. Po serii pieciu dzwiekow rodzic z dzieckiem zamieniajg sie rolami
(UWAGA! Nalezy pilnowaé, by dziecko nie stworzyto niebezpiecznej sytuacji, np.
prébujgc zademonstrowaé dzwiek pracujgcego miksera).

Inny wariant zabawy - zadaniem dziecka jest powiedzie¢, z czym kojarzy mu sie
dany dzwiek - z deszczem, z jazdg samochodem, z chrapaniem misia Spigcego zima.
Wersja dla starszych dzieci - Dziecko ma zastonigte oczy, a rodzic w tym czasie
wydaje serie kilku roznych dzwiekéw - wydanych przez rézne przedmioty, w réznych
odstepach czasowych (np. dwa szybkie uderzenia przykrywkg, raz postawienie
szklanki na stét, zadzwieczenie tyzkami, zamkniecie piekarnika, trzy razy uderzenie
tyzkg o tyzke). Dziecko odstania oczy i prébuje odtworzy¢ identyczng sekwencje
dzwiekow, manipulujgc odpowiednio dobranymi przedmiotami.

6. Haftasliwe liczby - Rodzic opowiada historyjke zmyslong na poczekaniu. Wazne
jest, by zawierata w sobie wiele cyfr/liczb z wybranego zakresu. Dziecko stucha
opowiadania i za kazdym razem, jak styszy dang cyfre/liczbe, klaszcze odpowiednig
liczbe razy. Przy zakresie powyzej dziesieciu, tupniecie lub uderzenie w stoét
zastepuje dziesigtki. Przyktad: styszgc 7, dziecko klaszcze siedem razy, styszgc 24 -
tupie (uderza w stot) dwa razy i klaszcze 4 razy - itd. Mozna tez wymyslec
Smieszniejsze zasady - np. gdy dziesigtka, méwimy "KWIK", przy jednosciach
uzywamy "CWIR". Czyli: 32 - kwik kwik kwik éwir éwir. Mozemy tez ustali¢ przed
zabawg jakies inne $mieszne dzwigki. Za pomytki oddaje sie fanty.

Inny wariant: rodzic i dziecko (lub dwoje dzieci) na przemian wystukujg i wyklaskujg
wybrane liczby (lub uzywajg ustalonych wczesniej dzwiekdéw), a drugi uczestnik
zabawy mowi, jaka to byta liczba. Warto to robi¢ dosy¢ szybko i rytmicznie - wtedy

bedzie sporo Smiechu.

Usprawnianie procesow pamiegci i myslenia

1. Pytania do ilustracji - pokazujemy dziecku ilustracje i prosimy, by przez 30

sekund uwaznie jej sie przygladato. Nastepnie zabieramy rysunek i prosimy o
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odpowiedzenie na rézne pytania dotyczace tego, co znajdowato sie na obrazku.
2. Memory - gra polega na tgczeniu w pary i zapamietywaniu, gdzie ukryte sg takie
same obrazki. Najlepiej by obrazki przedstawiaty zwierzeta, pojazdy, zabawki, rzeczy

bliskie dziecku.

3. Skojarzenia — gra w skojarzenia rozwija pamie¢, koncentracje, spostrzegawczosc¢
dziecka. Polega na dobieraniu w pary obrazkow, ktore do siebie pasujg lub
wyszukiwaniu w zbiorze tego obrazka, ktory nie pasuje do pozostatych.
Inng wersja gry w skojarzenia moze by¢ zabawa polegajgca na rzucaniu do siebie
pitkg, gdzie kazdy kolejny rzut to wymienienie stowa kojarzgcego sie

Z poprzedzajgcym, np. rozpoczynamy od stowa: stét (rzut pitkg do dziecka), dziecko
odpowiada nam rzutem pitkg oraz skojarzeniem do stowa stot, np. krzesto itd. (np.
kuchnia — lodowka — lody...).

4. Odtwarzanie sekwencji obrazkow lub zdjeé — w tym ¢wiczeniu pracuje pamieé
wzrokowa. Zadaniem dziecka jest przyjrzenie sie konkretnemu utozeniu ilustracji, a
nastepnie ich odtworzenie w takiej samej kolejnosci. To ¢wiczenie réwniez moze

mie¢ kilka poziomow trudnosci i stawac sie coraz bardziej skomplikowane.

5. Lapbook - Uczen przygotowuje:

- teczke, wiekszg kartke, kolorowe kartki, klej, nozyczki, ozdobne papiery, tasiemki
Uczen w formie rysunkow, wykreséw, otwieranych okienek oraz ruchomych
elementéw przekazuje wybrane tresci (np. z danego przedmiotu). Lapbook pozwoli
uczniowi zbiera¢ okreslone informacje, organizowac¢ je wedlug tematu oraz w
nieskonczony sposob rozszerzac jego zawartosc.

Przyktadowy Lapbook:

https://www.youtube.com/watch?v=-YghgFOiGBw

6. Teatr - Dziecko wraz z domownikami odgrywa role w scenkach tematycznych.
Tytuty scenek wczesniej przygotowuje rodzic. Natomiast to uczen, po wylosowaniu
kartki z tytutem, odpowiada za scenariusz, ustala role i dialogi. Uczeh musi tez
okresli¢, jakie emocje towarzyszg aktorom. Takie scenki warto nagrac telefonem lub
kamerg, mogg by¢é pomocne w dostrzeganiu pomytek, btedow w celu
doprecyzowania wystepu.

Cwiczenie pamieci — materialy online:
http://ptsr.waw.pl/wp-content/uploads/2018/08/glowka-pracuje_do-internetu.pdf
http://seniorzybialoleki.org.pl/images/katalogssb/pdf/ CWICZENIA_USPRAWNIAJAC
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E_PAMIEC.pdf
https://www.e-bookowo.pl/imagesdb_200fd7553edbcfaba2fa9a3c3fa8acfe.pdf
http://www.publio.pl/files/samples/8a/ac/ce/115889/Na_pamiec_demo.pdf

file:///C:/Users/grazy/AppData/Local/Temp/kurs_pamiec-i-mnemotechniki_cz-i_1.pdf

7. Zabawy doskonalgce pamieé

- Pokazujemy dziecku ilustracje i prosimy, aby przez 30 sekund uwaznie jej sie
przygladato. Nastepnie zabieramy rysunek i prosimy o odpowiedzenie na rdzne
pytania dotyczgce tego, co znajdowato sie na obrazku

- Podaj kolejnos¢ - za parawanem (pod kocem) uktadamy w rzedzie kilka
przedmiotéw, odstaniamy, dziecko przyglada sie przedmiotom, zapamietujgc ich
kolejnos¢. Ponownie zastaniamy parawan, a zadaniem dziecka jest wymienienie
przedmiotéw we wiasciwej kolejnosci.

- Z zamknietymi oczami opisz jak najdoktadniej, jak sg ubrani domownicy lub jak
wyglada miejsce, w ktérym teraz jestes, itp.

- Zamknijcie oczy i sprobujcie sobie przypomnie¢ ze wszystkimi szczegotami, co
kazde z was robito dzi§ od momentu wstania z t6zka, az do tej chwili. Wzajemnie
mozecie sprawdzi¢, czy cos nie zostato pominiete lub przestawione w czasie. To
cwiczenie daje sSwietne rezultaty w wyrabianiu umiejetnosci koncentrowania uwagi na
treSciach do nauczenia sie (transfer!) pod warunkiem, ze jest powtarzane
przynajmniej raz w tygodniu.

- Siedzgc wygodnie, wybierz sobie dowolny, mato skomplikowany przedmiot
znajdujgcy sie w twoim polu widzenia, np.: klamka, kontakt, guzik. Przez 4-5 minut
koncentruj sie na wpatrywaniu sie w niego, jednoczesnie odsuwajgc wszystkie
naptywajgce mysli dotyczgce np. koloru, ksztattu, funkcji przedmiotu. Staraj sie w tym
czasie nie mys$le¢ o niczym, tylko uwaznie wpatrywa¢ w wybrany przedmiot.

- Potéz przed sobg ksigzke z dowolnym rysunkiem i go przerysuj — BARDZO
DOKLADNIE — staraj sie pracowac¢ jak najszybciej (mozna mierzy¢ czas); zaczynamy

od rysunkow prostych do bardziej skomplikowanych.

Ksztaltowanie pozytywnej samooceny
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1. Plakat — na duzej kartce papieru dziecko codziennie dorysowuje, to co
przyjemnego spotkato go tego dnia, to z czego jest dumne, co zrobito dobrze. Tworzy

plakat az do zapetnienia catej kartki.

2. Ksigzka — dziecko codziennie opisuje jaka$s swojg przygode (prawdziwg lub
zmyslong), staje sie bohaterem historii. Kazdy dzien to kolejna przygoda i kartka
ksigzki (moze mie¢ ona forme rysunkow, rysunkéw z podpisem, krotkich tekstow lub

komiksu).

3. Jestem mistrzem — Dziecko wypisuje codziennie swoje osiggniecia, zaczynajgc

od zdania ,Jestem mistrzem...” np. ,Jestem mistrzem porannego wstawania bez

marudzenia”.

4. Mam Cie - Kazdy domownik dostaje swoéj wiasny stoiczek/pojemnik (nalezy go
podpisa¢ imieniem oraz mozna ozdobi¢ wilasnorecznie). Przygotowujemy duzo
matych karteczek oraz przybory do pisania. Na karteczkach zapisujemy (lub
rysujemy) pozytywne rzeczy, na ktorych przytapaliSmy inng osobe z rodziny lub
siebie samego. Karteczke wrzucamy do stoika osoby przez nas chwalonej. Np. syn
wrzuca karteczke ,Zrobitas pyszny obiad” do stoika Mamy, dziecko wrzuca karteczke
,LZrobitem zadanie z matematyki bez niczyjej pomocy” do swojego stoika itd. Raz w
tygodniu wszyscy spotykajg sie by przeczyta¢ zapisy na karteczkach, ktére znajdujg
sie w pojemnikach. Dobrze jesli towarzyszy temu rozmowa na temat tego, co nas
szczegolnie ucieszyto, co zdziwito, czego nowego dowiedzieliSmy sie o sobie.

5. Moje imie - Uczen pisze swoje imie w pionowej linii, kazdg litere piszgc osobno.

K...
a...
S...
i...
a...
Uczen, tuz po kazdej literze wpisuje cechy lub czynnosci, ktére jego zdaniem
najlepiej go opisujg i jednoczesnie bedg stowami zaczynajgcymi sie od liter jego

imienia. Np. K... konsekwentna, a... ambitna, s... szycie.
Nastepnie dziecko odpowiada na pytania (najlepiej zapisa¢ odpowiedzi).

-Trzy cechy wygladu zewnetrznego, ktore lubie w sobie:
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-Trzy pozytywne cechy mojego charakteru:

-Trzy rzeczy, ktére potrafie dobrze robié:

-Moi koledzy lubig mnie za:

-Nie chciatbym zmienia¢ w sobie takich cech, jak:
-Lubie siebie za:

Na koniec, dziecko na srodku kartki pisze swoje imie. Z kolorowych czasopism

wycina te zdjecia, ktére (naklejone wokdét jego imienia) pokazg obraz jego Swiata.

6. Niedokonczone - Rodzic przygotowuje mate karteczki z wypisanymi okreslonymi

poczatkami stwierdzen :

- Umiem...

- Zastuguje na...

- Mozna mi ufa¢, poniewaz...
- Mozna mnie lubi¢ za...

- Jestem wdzieczny za...

- Tesknie za...

- Najlepiej czuje sie gdy...

- Osiggne...

- Uda mi sie zdoby¢...

Kartki sg odwrécone i dziecko nie wie co jest na nich napisane. Jego zadanie polega
na losowaniu karteczek i dokonczeniu zapisanych stwierdzen. Cwiczenie mozna

wykonywaé na zmiane z rodzicem.

7. M6j herb - Uczestnik rysuje ksztait tarczy na kartce papieru, nastepnie dzieli
tarcze na cztery sekcje i wyrysowuje rozne symbole/obrazy w kazdej sekcji majgce
pokazac:

- Moje szczegdlne talenty i umiejetnosci.

- SzczegOlni ludzie w moim zyciu.

- Moje szczegdlne miejsce.
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- Czas, z ktorego bytem najbardziej dumny/moje wazne osiggniecia.

Rozmowa rodzica z dzieckiem o osiggnieciach, talentach i umiejetnosciach. Dziecko
stara sie odpowiedzie¢ na pytanie: jak trudne lub jakie tatwe byto wymyslenie
pozytywnych rzeczy do umieszczenia na swojej tarczy?

8. To ja - Na szarym papierze zostaje odrysowana sylwetka dziecka, nastepnie
razem z rodzicem ustala: ,gtowa potrafi...”, ,rece potrafig ...”itd. Dzieci uswiadamiajg
sobie swoje psychiczne oraz fizyczne mozliwosci.

9. Wbér zadowolenia - Do tej zabawy potrzeby bedzie duzy worek, torba bgdz inna
rzecz, do ktorej bedzie mozna cos spakowac. Najlepiej umiescic go w dobrze
widocznym miejscu w domu, badz pokoju dziecka. Do tego nalezy przygotowac stos
matych karteczek, mogg byc¢ biate, kolorowe lub wiasnorecznie zaprojektowane ( to
réwniez $Swietna zabawa ). Kiedy macie juz te wszystkie rzeczy, usigdzcie razem

i kazdego dnia spisujecie bgdz rysujcie, co zrobiliscie dzisiaj dobrze. Niech dziecko
samo decyduje, ile karteczek danego dnia wykorzysta. Wazne, by na kazdej
karteczce napisaC date jej powstania. Rodzic tez moze zapisywac te wspaniate
rzeczy i wrzuca¢ do worka. Po kilku dniach, kiedy siegniecie po kratki, sami
zobaczycie, ile sie tego nazbierato, jak wiele rzeczy robicie dobrze, mozecie by¢ z

siebie dumni.

10. Dzban - Do tego ¢wiczenia potrzebna jest specjalna karta, ktérg wczesniej moze
przygotowaé rodzic lub zrobi¢ jg wspodlnie z dzieckiem. Na papierze nalezy
narysowac¢ szes¢ dzbandw. Kazdy z nich bedzie oznaczat jedng z zalet dziecka,
ktérg nalezy wpisa¢ pod danym naczyniem. Nastepnie dziecko zamalowuje takag
czes$¢ dzbanka, ktdra odzwierciedla stopien posiadania danej cechy. Nizej na karcie
rodzic zapisuje lub dziecko rysuje sposoby i dziatania, jakie mozna podjgé w celu
rozwoju potencjatu dziecka, tak by kazdy dzbanek byt petny. Warto przy tej zabawie
duzo rozmawiac¢ z dzieckiem o jego zaletach, o tym jak moze cos robi¢ jeszcze lepigj

czy by¢ w czyms lepszy.

11. Dfon - Razem z dzieckiem nawzajem nalezy odrysowac swoje dtonie. Nastepnie
w miejsce palcow wpisujemy 5 swoich mocnych stron, co w sobie lubie, z czego
jestem dumny, oczywiscie mogg to by¢ takze rysunki. Potem bierzemy drugg
odrysowana dton i teraz nastepuje zamiana, dziecko wypisuje, za co lubi mame czy

tate, a rodzic wypisuje mocne strony swojej pociechy.

Dzieki tej zabawie nie tylko rodzic ma mozliwos¢ poznania tego, jak postrzega siebie
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dziecko, ale rowniez maluch uswiadamia sobie, ze duzo potrafi i w wielu
czynnosciach, sytuacjach jest dobry, rozpoznaje,ktére zachowania sg wtasciwe. Na
koniec zabawy tak uzupetnione rysunki dtoni mozna zawiesi¢ w widocznym miejscu,

by zawsze mozna byto zerkng¢ na swoje mocne strony.

12. Bohater - Kazde dziecko potrzebuje pozytywnych wzoréw do nasladowania.
Dobrym pomystem jest przeglgdanie/zebranie zdje¢ przedstawiajgcych ludzi, ktérzy
odniesli sukces w roznych dziedzinach i opowiadanie o tym dziecku, np. o
wirtuozach, postaciach historycznych, bohaterach itp. Im wiecej pozytywnych postaci
dziecko pozna, tym bardziej bedzie prébowato nasladowa¢ wybrane pozytywne

zachowania poznanych oséb.

Ksztattowanie odpornosci emocjonalnej na niepowodzenia

edukacyjne oraz wytrwatosci i systematycznosci w pracy

1. Pokaz mi jak - Wyrazanie emocji za pomocg rysowania, malowania lub ruchu przy

muzyce. Rodzic prosi dziecko, by pokazato (w formie rysunku, ruchem):
- co czujesz w tej chwili,

- co czutes wtedy, gdy...

- co czutbys/czutabys gdyby...

- konkretng emocje, uczucie np. smutek

2. Kalendarz emocji — dziecko moze zaznacza¢ odpowiednim symbolem swaj
nastréj danego dnia z dopiskiem powodu takiego samopoczucia, np. smutna buzka —
nie potrafitem poprawnie rozwigza¢ zadania. Pod koniec tygodnia razem z rodzicem

moze przeanalizowac, jakie czynniki wptywajg na jakie emocije.

3. Nie taki stres straszny - Uczen wymysla jak najwiecej przyktadow sytuacji
wywotujgcych lek lub stres oraz srodkow, ktore mogg w sposob natychmiastowy
zredukowac¢ poziom stresu, np. (sytuacja) test z j. polskiego — (srodek) policz
w myslach do 10 i oddychaj gteboko. Wszystkie wymyslone srodki wypisz na
matych kolorowych karteczkach i przyklej na kartke A3. Nastepnie powies jg w
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poblizu biurka, bys zawsze mdgt siegac po te podpowiedzi, gdy pojawi sie stres, lek.
4. Makaron w sfoiku - Rodzic przygotowuje przezroczysty stoik/naczynie

i nakleja/rysuje na nim linie, do ktdrej st6j musi zosta¢ uzupetniony. Pojemnik
wypetniony musi by¢ makaronem (Swiderki lub inny podobnej wielkosci). Dziecko jest
nagradzane/chwalone za wszelkie (nawet najdrobniejsze) pozytywne aspekty
zwigzane z naukg i funkcjonowaniem w domu. Waznym elementem jest ustalenie
nagrody - symbolicznej (np. dzieh spedzony wedtug pomystu dziecka). Uczen musi
mie¢ jasng informacje, jaka korzy$¢ bedzie z petnego stoja. llos¢ wsypywanego
makaronu, za co wsypa¢ makaron oraz jak dlugo ma by¢ napetniany stoik — decyduje
o tym rodzic.

5. Ksiega rekordow - Mozna zatozyé wspolnie z dzieckiem jego wiasng ksiege
rekordow i zapisywac tam wszystkie sukcesy, ktére udato sie dziecku osiggnac, np.
jak szybko udato sie mu posprzgtaé zabawki, ubraC¢ sie czy pokona¢ jakas
przeszkode, czy zadanie, ktore sprawiato mu trudnos$é, np. zapinanie suwaka,
wigzanie butow itp. Wazne, by dziecko podejmowato wyzwania dla wiasnej
satysfakcji, a nie w dla satysfakcji i nagrody od rodzicow, gdyz tylko wéwczas rozwija

wewnetrzng motywacje do dziatania.

6. Ksztaftowaniu odpornosci emocjonalnej i wytrwatosci sprzyja takze:

- udziat we wspolnych zabawach, grach planszowych, aktywnosciach domowych,
- pozwolenie dziecku na doswiadczanie przegrane;j,

- utwierdzanie dziecka w przekonaniu, ze osiggniecie sukcesu jest na miare jego
mozliwosci,

- mobilizowanie do pracy, nagradzanie stowne, podkres$lanie kazdego osiggniecia.

Relaksacja

1. Rysunek na plecach - Dziecko siedzi na podtodze. Zamyka oczy. Druga osoba
rysuje mu na plecach np. domek, stonce, kwiat itp. Dla starszych dzieci mogg to byc¢
litery, cyfry. Nastepnie pytamy je, co zostato narysowane. Jesli dziecko nie potrafi

odpowiedzie¢ na pytanie - czynnosc¢ powtarzamy.

2. SKROCONA, ZMODYFIKOWANA WERSJA TRENINGU AUTOGENNEGO (DLA
DZIECI PO 4. R.Z.) METODA TRENINGU RELAKSACYJNEGO SCHULTZA
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Prosimy dziecko o zajecie wygodnej pozyciji lezgcej lub potlezacej.
Instrukcija:

Wyobraz sobie, ze lezysz na mieciutkim piasku (mchu, trawie, dywaniku). Oddychasz
spokojnie. Poczuj, jak twoja prawa reka jest ciezka, bardzo ciezka. Jestes spokojny
i rozluzniony. Poczuj teraz, jak twoja lewa reka jest ciezka, bardzo ciezka. A ty jestes
spokojny i rozluzniony. Nastepnie poczuj, jak twoja prawa nozka zapada sie lekko
w piasek. Poczuj, jak prawa ndzka jest ciezka, bardzo ciezka. Poczuj, jak twoja lewa
noga jest ciezka, bardzo ciezka. Powiedz do siebie: ,jest mi przyjemnie, jestem
spokojny i rozluzniony. Czuje, jak cate moje ciato zapada sie lekko w piasek”. Poczuj
teraz, jak twoja prawa reka robi sie przyjemnie ciepta. Ciepto z prawej raczki wedruje
do lewej. Obie rece ciepte. Wyobraz sobie, jak to ciepto rozchodzi sie po twoich
nogach. Najpierw wedruje do prawej nogi. Prawa noga jest ciepta. Przechodzi do
lewej nogi. Lewa noga jest ciepta. Jest ci ciepto, mito i miekko. Dotknij teraz swojego
brzuszka, gtaszczgc go — poczuj, jaki jest cieplutki. Wyobraz sobie, ze ogrzewajg go
promienie stonca. Potdz teraz reke na serduszku. Poczuj, jak ono spokojnie bije.
Serce jest zupetnie spokojne, spokojne. Poczuj, jak spokojnie oddychasz. Potéz rece
na brzuszku i poczuj, jak sie podnosi i opada. Twoj oddech jest tak spokojny jak
falujgce morze. Oddychasz lekko i spokojnie. Wyobraz sobie, jak cate twoje ciato jest

ciezkie i zapada sie w cieptym piasku. Jestes spokojny i wyciszony.

3. Ktebuszek - Dzieci lezg swobodnie w najwygodniejszej dla siebie pozyciji, tzn. na
plecach, brzuchu, boku i stuchajg muzyki. Na sygnat muzyczny zwijajg sie w
ktebuszek, chowajg gtowe, podkurczajg nogi, na ktoérych zaciskajg rece. Przez chwile
trwajg w tej pozycji. Powrét pierwszej melodii oznacza powrdt do lezenia w pozycji
wyjsciowej.

4. Kamyk - Materiaty: kamyki. Dzieci ktadg kamyk przed sobg, dotykajg go kolejno
kazdym palcem ze wszystkich stron, starajagc sie jak najlepiej przyswoié¢ sobie jego
ksztatt. Unoszg kamyk w prawej lub lewej dtoni i lekko $ciskajg, usitujgc oprocz
ksztattu zapamieta¢ jego wage. Nastepnie z zamknietymi oczami na podstawie
dotyku, dziecko musi wybra¢ z dwoéch kamykoéw ten, ktory wczesniej zbadato. llos¢
kamykow mozna sukcesywnie zwiekszac.

Wariant éwiczen. Do podanych ¢éwiczen mozna wykorzysta¢ inne przedmioty, np.
patyki, muszle, liscie.

5. Strzgsanie wody - Dzieci stojg wygodnie, nogi w lekkim rozkroku, rece zwisajg
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luzno. Rodzic wydaje polecenia: ,Otrzasnij luzno rece jakbys$ strzgsat kropelki wody
(ok. 15 sek.). strzgsaj silniej, niech poruszajg sie przedramiona i ramiona. Trzes
catym ciatem, tak jak pies po wyjsciu z wody. Sprobuj jeszcze otrzgsng¢ wode z

prawej stopy. Teraz z lewej. UsigdZcie na miejscach”.

6. Pisanie nosem - Rodzic wydaje komende: ,Wyobraz sobie, ze nos to otdéwek,
ktorym mozna pisac. Zwré¢ gtowe w lewo i zacznij pisaC swoje imie, miej oczy
otwarte (ok. 10 sek.). Narysuj wielkg spirale, zaczynajgc od prawej strony. Teraz takg

samg spirale narysuj z lewej do prawej. Sprobuj jeszcze raz, tym razem krecac gtowag

w drugg strone. Sprébuj napisa¢ wielkg 6semke. Narysuj lub napisz co$. Narysu;j
kwiatek otéwkiem znajdujgcym sie na koncu nosa’.

7. Skaczacy balon - Dzieci odbijajg balon, ktéry powinien jak najdtuzej utrzymywac
sie w powietrzu.

8. Wstazka - Materiaty: wstgzka o dtugosci 30 cm i szerokosci 2-3 cm. Siedzgce na
podtodze dziecko chwyta kciukiem i palcem wskazujgcym lewej dtoni jeden z koncéw
wstazki. Wstazka wisi przytrzymywana palcami lewej reki. Dziecko napina wstazke,
przesuwajgc palce prawej dtoni do punktu uchwytu po drugi koniec wstgzki. Kiedy
wstgzka jest napieta, dziecko puszcza jej lewy koniec — prawa dton przytrzymuje
wstazke. Sledzi wzrokiem ruch palcow po wstgzce (kilkukrotne powtdrzenie).
Nastepnie powtarza ¢éwiczenie z zamknietymi oczami. Skupia uwage na kontakcie
palcow ze wstgzkg, na miekkosci i lekkosci materiatu, na tym co odczuwa, gtaszczac
materiat. Prawg rekg powoli owija wstgzkg palec wskazujgcy lewej dtoni. Gdy palec
jest juz owiniety, dziecko moze stopniowo odwija¢ z niego wstgzke prawg reka albo
potrzgsa lewg dionig tak, by wstgzka odwineta sie sama (powtarza kilkakrotnie
¢wiczenie, nalezy réwnoczesnie cwiczy¢ obydwie rece), zamyka oczy, utrwala
wykonywane ruchy.

9. Masaz twarzy ,,Puszek” - Dziecko ktadzie sie na plecach. Drugie dziecko (lub
rodzic) kawatkiem postrzepionej, miekkiej, papierowej serwetki lekko gtadzi czoto,
policzki, szyje, rece i odstoniete do kolan nogi lezgcego dziecka. Towarzyszy temu
cicha, spokojna muzyka.

10. Powtorka - W bardzo spowolniony sposéb dzieci nasladujg ruchy sportowcow,
zwierzat lub czynnosci wykonywanych codziennie, np. nasladujemy narciarza

Zjezdzajgcego ze stromej gory, jesteSmy na ringu — poruszamy sie bardzo powoli nie
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dotykajgc sie wzajemnie walczymy z partnerem.

11. Zyczenie malego drzewa - Dzieci lezg na macie i stuchajg z zamknietymi
oczami: ,Wyobrazcie sobie, ze jestescie matym korzeniem drzewa gteboko pod
ziemig. Pewnego dnia styszycie zyczenie matego drzewa: Tez chciatbym wreszcie
by¢ duzy! Nic prostszego, myslicie, gdyz jako drzewo rosnie sie wtedy, gdy rosng
korzenie i gteboko wnikajg w ziemie. Wyciggnijcie teraz bardzo wolno, wasze
ramiona, palce, nogi i stopy i wasze cate ciato, az do oporu”.

12. Cwiczenia oddechowe - zachecamy do zapoznania sie z déwiczeniami
zamieszczonymi na stronie:

https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&a=%C4%87wiczenia+odechowe

Zyczymy mitej i rodzinnej zabawy!
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