POZNAJE MOJE EMOCJE -Zt05¢

Dzisiejsze zadania beda dotyczyly uczucia ZLOSCI, ktéra pojawia
sie w nhaszym zyciu i czesto wprowadza zamieszanie. Mysle, ze
dzieki Twojej SUPERMOCY , ktérq posiadasz, dasz sobie z niq
rade. Sq tez pytania dla mamy lub taty. Ciekawe, czy oni znaja
sposoby na zto$¢. Trzymam kciuki ©©

ZADANIE 1

Na poczatek przygotuj portret swojej ztosci. Przypomnij sobie sytuacje, kiedy czutes/czuta$ ztosé.
Zamknij oczy i sprébuj poczué ja w sobie. 6dzie w Twoim ciele mieszka zto$¢? Jakiego jest koloru?
Czy jest ciepfa, czy zimna, ostra, kanciasta czy okragta, miekka, fwarda, a moze najezona kolcami?
Teraz otworz oczy i narysuj portret swojej ztosci tak, jak potrafisz.

ZADANIE 2

Wszyscy sie ztoszczq - i Duzi, i Mali. Duzych czesto zto$¢ ich dzieci, a Mali czesto boja sie rodzicéw
czy opiekunéw. Dlatego warto, aby Duzi i Mali rozmawiali ze sobg o tym, co ich ztoéci i jak przezywaja
zto$¢ swoja i cudza, Uzupetnijcie wspdlnie ponizsze zadania, oczywiscie w miare mozliwosci. Czego
dowiedzieliscie sie o sobie?

DZIECKO DOROStLY

Czuje zt0$¢, kiedy: Czuje zto$¢, kiedy:
Chce... Chce...

Nie chce.. Nie chce..

Nie moge... Nie moge...
Musze.. Musze..

Robie... Robie...
ZADANIE 3

Zrob liste sposobéw opanowywania ztosci, ktére najbardziej Ci odpowiadaja i pomagaja. Oto
przykladowa lista, ktéra mozesz uzupetnié: ( DZIECKO MOZE ROWNIEZ NARYSOWAC SWOJ
SPOSOB ;)

e Liczy¢ do 5,10 - Zaczaé mysleé o czym$ innym
e Podrzeé gazete - Robié ¢wiczenia fizyczne, gteboko oddychaé
ZADANIE 4

Po zadaniach czy zabawie czas na trening uwaznosciowy. Sprobuj przez chwile skupi¢ sie na swoim
oddechu. ( Nagranie mozna wykorzysta¢ w czasie, kiedy dziecko bedzie potrzebowato wyciszenia np.
po zabawie lub innej intensywnej aktywnosci.

Uwazno$¢ i spokoj zabki - CD éwiczenie ""Mala zabka"

https://youtu.be/18Sp0O _lyH2Q




