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1. Moc ruchu - zadbaj o dobry nastroj

Odtworz muzyke i zapros rodzine do ruchu w taki sposéb, w jaki najbardziej lubi. Moze by¢
to uktad choreograficzny, mogg by¢ podskoki, ale tez zwykte kiwanie sie lub machanie rekami.
Krétki swobodny ruch znaczaco poprawia nastro;.

Wskazéwka:

Jesli na poczatku macie ktopot ze swobodnym ruchem, wstydzicie sie tanczy¢ w swojej
obecnosci, mozecie zamkna¢ oczy lub zastoni¢ je sobie np. apaszkami. Dzieki temu bedzie wam
tatwiej sie skupi¢ na przyjemnosci ptyngcej z ruchu.

Mozesz wybraé ulubiong muzyke domownikéw lub skorzystaé z propozyciji:
& Pharrell Williams, Happy — LINK
® Jason Mraz, I'm yours — LINK
% Meskie Granie Orkiestra 2018 (Kortez, Podsiadto, Zalewski), Poczgtek — LINK

® Anna Maria Jopek feat. Yami, Ye Yo — LINK.

2. Kreatywna mandala - skup sie ha emocjach

Znajdzcie miejsce, w ktorym moglibyscie sie na chwile wyciszy¢. Zgromadzcie dowolne,
takze nieoczywiste, materiaty plastyczne (np. otéwki, kredki, farby, ryz, kolorowe papiery,
plasteling, kolorowe wycinki gazet), przygotujcie kartke lub gotowy wzdér mandali. Stworzcie
odpowiedni nastrdj — wtgczcie przyjemna, relaksujgcg muzyke, swiatto nie powinno by¢ zbyt
ostre.

Przed rozpoczeciem chwila wyciszenia.

Wezcie gteboki oddech. Zamknijcie na chwile oczy i zrelaksujcie sie. Nastepnie wybierzcie
przybory i materiaty, ktérych chcecie uzyé do pokolorowania/ozdobienia swoich mandali.
Nie zastanawiajcie sie zbyt dtugo nad wyborem koloréw lub materiatéw. Najwazniejsza jest
spontanicznos¢, ktéra pozwala sie wyciszyé, zrelaksowac i odnalez¢ wiasne emocje. Kolorujcie,
wyklejajcie lub malujcie swoje mandale.

Wzér mandali znajdziesz na stronie 9.
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https://www.youtube.com/watch?v=ZbZSe6N_BXs
https://www.youtube.com/watch?v=EkHTsc9PU2A
https://www.youtube.com/watch?v=QRxH-II0OsA
https://www.youtube.com/watch?v=eMHWSakXsv4

Jakie mysli i uczucia wam towarzyszyty?

Jakie kolory wybraliscie? Zgadzacie sie z tym, ze kolor symbolizuje to, co w danej chwili
jest dla was najistotniejsze?

Podobata sie wam ta zabawa?

3. Muzyczne malowanie - wydobywanie emociji

Zapro$ dziecko do zabawy. Niech sprobuje przenies¢ emocje na kartke papieru za pomocg
farb. Cwiczenie polega na jednoczesnym stuchaniu muzyki i wyrazaniu emocji w niej zawartych
poprzez malowanie. Przygotuj 4 kartki papieru (mogg to byé arkusze wieksze niz A4). Wiacz
pierwszy utwor (propozycja urtowdw ponizej) i popro$é dziecko, aby wybrato odpowiedni dla
danej emocji kolor, a nastepnie zaczeto kresli¢ ksztatty odpowiadajgce nastrojowi muzyki. Do
kazdego kolejnego utworu uzyj nowej kartki.

Po wystuchaniu wszystkich utwordw, przyjrzyjcie sie powstatym pracom.

Warto nie zdradza¢ od razu, jakiej emocji dotyczy dany utwoér. Pozwél dziecku to odgadnaé
i wyrazi¢ wtasne mysli na temat tego, z czym kojarzyta mu sie konkretna muzyka.

Nastepnie dokonajcie wspdlnie analizy obrazéw, ktore powstaty podczas zabawy. o
Jaka to emocja?
Na ktorych rysunkach kreski sg mocne, a na ktérych delikatne?

Z jakg emocjg kojarzg sie kolory: czerwony, czarny, niebieski? m

Linki do wybranych utworoéw:

% radosé: https://wwwyoutube.com/watch?v=F3TzxXfoEHo (1:25-2:15) ) 4

% smutek: https:/wwwyoutube.com/watch?v=zMvCfm_AjYo (1:30-1:45)

® strach: https:/www.youtube.com/watch?v=Ce0dZbPOepE (1:11-1:31)

% zlodé: https://wwwyoutube.com/watch?v=7BTUj4IFyYU (2:13-2:486).
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4. Muzyka pomaga uporac sie ze ztoScig

Jak muzyka pomaga uporac sie ze ztoscig? Wyswietl dziecku film z udziatam Karoliny
Dzigbkowskiej — psycholog i terapeuty — ktéra opowie o tym, jak muzyka moze utatwic o
przezywanie ztosci oraz kontakt z prawdziwym zrédtem przezyc.

Link do filmu: https://wwwyoutube.com/watch?v=Y5¢7NEdF2HM

Po filmie porozmawiaj z dzieckiem. Mozesz zada¢ pytania:
Kim jest Bartek? Czego sie o nim dowiedzieliscie?
Co pomogto Bartkowi w jego trudnej sytuacji?

Kiedy Bartek poczut ulge?

5. Jak moge sie wyciszy¢? .

Potdzcie sie wygodnie na dywanie.

Wigcz muzyke relaksacyjng (np. Claude Debussy, Clair de lune).

Powiedz, ze za chwile przeczytasz tekst, dzieki ktéremu dzieci bedg mogty sie zrelaksowaé/

odprezy¢. Zache¢ do uwaznego stuchania i wyobrazania sobie sytuacji, o ktérych zaraz
przeczytasz. Popros dzieci, aby zrobity 5 gtebokich oddechdw, a nastepnie przeczytaj tekst
relaksaciji:

Jest stoneczny, letni dzien.

ldziesz wolno brzegiem morza, po zéttym, gtadkim piasku.
Bose stopy sie w nim zapadaja.

Piasek cichutko skrzypi.

Jest miekki i bardzo ciepty.

Po jednej stronie widzisz spokojne morze i daleki horyzont.
Po drugiej sosnowy las.

Od morza wieje lekki wiatr.

Zapach drzew miesza sie z zapachem morza.

Btekit miesza sie z zielenig i kolorem piasku.

Od barw i zapachéw troche kreci ci sie w gtowie.
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https://www.youtube.com/watch?v=CvFH_6DNRCY

Masz ochote sie potozyc.

Ktadziesz sig na plazy.

Piasek i storce grzejg twoje ciato.

Delikatny szum fal cie uspokaja.

W gbrze btekit nieba.

Zamykasz oczy, zapadasz w potsen.
Wszystko staje sie niewazne.

Otacza cie cichy jednostajny szum morza i piekna muzyka.
Od morza wieje orzezwiajgcy wiatt.
Otwierasz oczy, oddychasz gteboko.
Przeciggasz sie.

Czujesz przyptyw sit.

Powoli wstajesz.

Na horyzoncie widzisz ztotg obwddke stonca.

Stgpasz po z6ttym piasku.

Mozecie jeszcze chwile poleze¢ przy muzyce. Nastepnie otwdrzcie oczy i powoli wstancie.

6. Dziennik sukcesow

Prowadz przez tydzien dziennik sukcesow. Kazdego dnia zapisuj to, co zrobite$ i z czego
jeste$ dumny. Przy tworzeniu dziennika skorzystaj ze wzoru dziennika sukceséw na stronie 10.

Z codziennych zdarzeh mozesz dowiedzie¢ sie czegos$ o sobie. Po tygodniu zajrzyj do
dziennika i odpowiedz na pytania:

Kiedy odniostes$ sukces - kiedy co$ ci sie udato?

Czym to byto spowodowane?

Co temu towarzyszyto?

Czy sukces przyszedt tatwo?

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej musiates czekaé na sukces. Co musiate$ zrobic?

Co ci pomogto? Co musiates ¢wiczyc¢?
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Co zatem moze by¢ twojg mocng strong?
Co w sobie musisz wzmacnia¢, zeby osiggac sukcesy? ®

Wybierz jeden sukces ze swojego dziennika sukcesow. Zastandw sie, jakie sg twoje mocne
strony, dzieki ktérym osiggnate$/osiggnetas ten sukces. Mozesz tez skorzystaé z ,karty mocy”,
ktora pomoze ci uporzgdkowac analize mocnych stron.

Karte znajdziesz na stronie 11.

7. Wygraj z nietatwym zadaniem - dla dziecka

Aby dzieci skuteczniej uczyty sie koncentracji uwagi, powinny uswiadomi¢ sobie, ze ich
mysli i nastawienie majg duzy wptyw na dziatanie, czyli np. wykonanie danego zadania lub
umiejetnos¢ skupienia sie na poleceniu. Dzieki temu ¢wiczeniu tatwiej bedzie pokaza¢ dzieciom
site naszego umystu i jego mozliwosci — tak aby same mogty swiadomie kierowaé swojg uwage
na rozwigzanie danego zadania.

Porozmawiaj z dzieckiem. Popros, aby przypomniato sobie nietatwe zadanie, z ktérym nie
mogto sobie ostatnio poradzi¢. Dlaczego tak trudno byto mu je wykonacé? Jak sie czuto, kiedy
myslato o tym zadaniu? Wypetnijcie wspdlnie plansze ze strony 12:

Pytania pomocnicze i podpowiedzi do wypetnienia planszy:

Co czuje, kiedy mysle o trudnym zadaniu (jestem smutny, zmartwiony, zdziwiony lub
spokojny i radosny)?

Jak sobie wyobrazam prace nad tym zadaniem (bedzie dtuga/krotka, nie dam rady/dam
rade, nie uda mi sie/uda mi sie, do wykonania zadania potrzebuje: ksigzki, przyboréw itp.)?

Jakie inne mysli pojawiajg sie w mojej gtowie (mdgtbym pograé na komputerze, wyjs¢ do
kolezanki, pobawi¢ sie z psem, chce mi sie spaé itp.)?

Jak pokierowa¢ swoimi my$lami, aby udato mi sie rozwigza¢ zadanie (uwierzyé w siebie i
swoje mozliwosci, pomysle¢ o zadaniu w pozytywny sposdb, odsung¢ na bok inne my$li)?
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Plansze zawies$cie w widocznym miejscu. Kiedy dziecko stanie przed rozwigzaniem
kolejnego trudnego zadania, zaproponuj, aby sie zatrzymato i jej uzyto. Mozesz wesprze¢ w tym
dziecko. Stancie razem przed plansza i popro$ dziecko, aby pomyslato o swoich uczuciach
i wyobrazeniach. Czy wierzysz, ze poradzisz sobie z tym zadaniem? Tak? Wiec do dzieta!

Wiedza dla rodzica:

1. Co czuje? ® o

Gdy towarzyszy nam smutek lub ztos¢, mimo szczerych checi o wiele trudniej

skoncentrowaé sie na zadaniu. Swiadomo$é swojego stanu emocjonalnego moze poméc

w ,ztapaniu dystansu” i uéwiadomieniu sobie emocji, ktére nami kierujg, od razu przyniesie
pozytywny efekt. Moze by¢ takze tak, ze dziecko potrzebuje czasu, aby przezy¢ ogromng

rado$é (np. ze wspdlnej zabawy z kolega) lub poradzié¢ sobie ze smutkiem czy ztoécia, .
zanim bedzie w stanie skoncentrowac¢ sie na zadaniu. Warto, aby dorosty towarzyszyt

dziecku w tym, co dla niego wazne i pomagat w regulacji emocji.
2. Jak wyobrazam sobie zadanie?

Negatywne wyobrazenia mogg skutecznie zniecheci¢ do zadania, a nawet do podjecia
proby jego rozwigzania. Jezeli wyobrazamy sobie, ze zadanie bedzie dtugie i trudne, a praca
nad nim bedzie nudna, bedziemy mieli ogromne trudnosci z rozpoczeciem pracy. Pomdzmy
dzieciom radzi¢ sobie z lekiem przed porazka. Pamietajmy: to, ze dziecko obawia sie danego
dziatania, wcale nie znaczy, ze nie bedzie potrafito sobie z nim poradzi¢. Czasem oznacza
to, ze po prostu boi sie porazki lub nie wierzy we wtasne mozliwosci.

3. O czym mysle?

Koncentracja uwagi to skupienie mysli na danym wyzwaniu — im wiecej mysli przebiega
przez gtowe dziecka, tym trudniej jest mu sie skoncentrowaé. Swiadoma odpowiedz
na pytanie: o czym teraz mysle? pozwala na ztapanie dystansu, wyeliminowanie mysli
przeszkadzajgcych w skupieniu lub, w razie trudnosci, umozliwia rozmowe o tym, co
waznego zajmuje umyst dziecka.

4. Co mi pomaga?

Jesli jest cos, co moze pomoéc w koncentracji — warto o to zadba¢ przed zadaniem. Czy
bedzie to przygotowanie materiatow, przestrzeni, czy prosba o pomoc osoby dorostej?
Warto sie upewnic¢, ze zasoby potrzebne do wykonania zadania sg dla dziecka znane

i dostepne.
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8. Jak zrealizowa¢ swoje plany? - dla rodzica

Najwigcej dowiadujemy sie o sobie w dziataniu, podejmujgc aktywnos¢ i realizujgc wazne
dla siebie cele. Dlatego warto je sobie stawiac i wytrwale do nich dgzy¢. Dzieki dziataniu
budujemy obraz samych siebie i mozemy wzmacnia¢ poczucie wtasnej wartosci. Proponujemy
¢wiczenie, ktore utatwia stworzy¢ realny plan osiggnigcia swoich celow.

Skup sie na swoim wybranym zadaniu i zaplanuj droge do jego realizacji. Uzyj karty, ktorg
znajdziesz na stronach 12-13.

Zapisz swoje zadania, ktérych jeszcze nie zrealizowates.

Z wypisanych zadan wybierz to, ktére z jednej strony jest dla ciebie wazne, z drugiej —
mozliwe do realizacji.

Zapisz swoje zadanie w formie tytutu (np. ksigzki, serialu, filmu czy gry).

Ustal i zapisz pozgdany termin realizacji tego zadania (,w tym dniu/ do tego czasu
zrealizuje to zadanie”; mozna zapisa¢ konkretny rok czy miesigc).

Sporzgdz liste nastepujgcych po sobie dziatan, jakie nalezy wykonaé, aby zrealizowac¢ to
zadanie w danym terminie.

Rozpoznaj i wypisz przeszkody i okolicznosci, jakie mogg towarzyszyc¢ realizacji tego
wyzwania. Pomaga w tym pytanie: Co moze ci utrudnia¢ realizacje zadania?
Wpisz swoje atuty i swoich sojusznikéw. Tu pojawia sie pytanie:

Kto lub co moze ci pomoc?

Warto opracowac strategie, jakie nalezy stosowac do przezwyciezenia tych przeszkdd.
Pomogg tu pytania:

Kogo i co mozesz zmobilizowac?
Jak i gdzie znalez¢ odpowiednie wsparcie?
Po wypetnieniu karty zanotuj, co mozesz zyskaé, a co straci¢, realizujgc to zadanie.
Na koniec odpowiedz sobie na nastepujgce pytania:
Co sie stanie, jesli zrealizujesz to zadanie?
Co sie bedzie dziato pdzniej?

Jakie inne mozliwosci otworzg sie przed tobg?

Wskazowka:

Wazne jest stworzenie dobrych warunkéw do pracy, warto mie¢ wygodne miejsce,
w ktérym bedziesz mogt spokojnie pomyslec i pisaé.
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9. Karta pracy: Mandala
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11. Karta pracy: Moche strony.
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12. Plansza: Jak poradzi¢ sobie z trudnym zadaniem?

Jak sobie
wyobrazam zadanie?

O czym mysle?

Za kazdym razem, kiedy czeka Cie trudne zadanie, ta krétka instrukcja moze Ci pomoc:
zatrzymaj sie, skoncentruj uwage na swoich uczuciach, myslach i wyobrazeniach.

Czy wierzysz, ze poradzisz sobie z trudnym zadaniem? Tak? A wiec do dzieta!
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13. Karta pracy: Jak realizowa¢ swoje plany?

Zamien marzenie w plan:

Twoje marzenia:

Termin:

Lista dziatan:
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Przeszkody:

Sojusznicy:

Twoje atuty:

Strategie
radzenia sobie
z przeszkodami:

zyski straty

Bilans: _

Co dalej:

W tym momencie powinna Ci sie zarysowac¢ konkretna droga prowadzgca do Twojego celu.

Teraz mozesz zacza¢ dziatac!

Dziekujemy za skorzystanie z naszych materiatow!

Wspierajgc nasze dziatania, masz realny wptyw na zmiane edukaciji.

Wspieram
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