ZESTAW AKTYWNOSCI NA TYDZIEN
do realizacji przez dziecko przy wsparciu rodzicow

Temat kompleksowy: WIOSNA NA WSI.
Termin realizacji: od 20.04.2020 do 24.04.2020

Dzien tygodnia PONIEDZIALEK

Obszar podstm.vy Zudanic/akoWnose Sytuacja edukacyjna
programowej pomoce

I. Fizyczny PROPOZYCJE ZABAW RUCHOWYCH Tasma klejaca,
1. Zabawa ruchowa z elementem skoku i sznurek, muzyka
podskoku — Kotek na drabinie.

Rodzic uktada, przykleja w rzedzie, jedna za
druga, sznurek, tasme (utozenie poziome) —
szczebelki drabiny.

Przed drabing ustawia si¢ w rzedzie dziecko
(kot). Przeskakuje obunéz ze szczebelka na
szczebelek (ze sznurka na sznurek, z taSmy na
tasme), starajac si¢ nie oming¢ zadnego z nich.
2. Zabawa biezna Koniki na wybiegu.

Dowolna muzyka

Dziecko jest konikiem. Biega po tace zgodnie
z rytmem muzyKki: idzie stgpa (powoli, wysoko
unoszgc nogi), biegnie ktusem (biegnie na
palcach, ale jeszcze nie bardzo szybko),
galopem (biegnie szybko, na catych stopach, w
jednym kierunku). Podczas poruszania si¢
klaska jezykiem — nasladuje uderzenia
konskich kopyt.

II. Emocjonalny 1. Wyrazanie uczué¢ mimikg - Dziecko 1 Emotki

rodzice ogladajg ilustracje z twarzami przedstawiajace
wyrazajacymi rozne emocje. Nalezy wspolnie | emocje

z dzieckiem nazwac te uczucia, a kiedy juz
zaznajomi si¢ ze wszystkimi emocjami,
woweczas dziecko otrzymuje jedng ilustracj¢ z
obrazem twarzy przedstawiajacej jakies$
uczucie, musi je pokazaé, tak by rodzic mogt
odgadnac¢, co to za emocja. | tak na zmiang, raz
rodzic, raz dziecko, mozna réwniez gra¢ na
punkty czy w parach.

2. Lustro - Dziecko stoi naprzeciwko rodzica,
ktory jest lustrem. Dziecko pokazuje rozne
miny wyrazajace emocje, rodzic probuje je
doktadnie powtorzy¢. Potem nastgpuje
zamiana rol.

III.  Spoteczny 1. Rzezba z cial
Uczestnicy zabawy wymyslaja wspolnie hasto,
ktére bedzie tytutem rzezby, na przyktad




"Przystanek autobusowy".

Pierwsza osoba wychodzi na srodek i ustawia
si¢ w nieruchomej pozycji. Kolejne osoby
podchodza do niej 1 tworzg nastepne elementy
rzezby, zgodnie z wymyslonym wcze$niej
hastem. Kiedy rzezba bedzie gotowa, mozna
doda¢ gesty, dzwigki i tym podobne.

IV. Poznawczy

1.Shuchanie opowiadania Ewy Stadtmiiller
Wiejskie ustronie.

Ksigzka (s. 62—63) dla dziecka.

Dziecko siada na dywanie. Rodzic rozdaje daje
ksigzke 1 zaprasza do wystuchania
opowiadania.

Czytajac opowiadanie, prezentuje ilustracje do
niego.

— Nie uwierzycie, co si¢ nam przytrafito! —
opowiadat przy kolacji dziadzio. —
Postanowilismy

z babciq zabra¢ was na pare dni na wies, wiec
zaczgtem szukac gospodarstwa
agroturystycznego

potozonego w jakiejs ladnej i spokojnej
okolicy. Znalaztem. Miejsce dobrze mi znane.
Patrze

na nazwisko gospodarza — cos takiego! Mdj
kolega z dziecinstwa tez nazywat si¢ Maciszek,
ale

na imie miatl Stas, a nie Janusz. Dzwonie. I coz
sie okazuje...? — ten Janusz to rodzony syn
Stasia.

Ale byto radosci! Stas zaprosit nas do siebie
razem z wnukami.

— Pojedziemy na wies? — ucieszyla si¢ Ada.

— Oczywiscie — jesli rodzice sie¢ zgodzq —
zaznaczyta babcia.

Na szczegscie mama z tatq nie mieli nic
przeciwko temu. Olkowi zdawato sie nawet, Ze
tata

puscit oko do mamy, zupetnie jakby chciat
powiedziec: ,, Nareszcie bedziemy mieli troche
czasu

tylko dla siebie”.

Gospodarstwo agroturystyczne, pod wdzigczng
nazwq ,, Ustronie”, okazalo sie miejscem
wymarzonym na odpoczynek. Pan Stas nie
ukrywat wzruszenia.

— Wasz dziadek przyjezdzal tu z rodzicami na

Ksiazka, kartka
z bloku
technicznego,
klej, nozyczki,
szablon zwierzat,
welna, krepa




wakacje — opowiadat Olkowi i Adzie. —
Chodzilismy

razem na grzyby i jagody, paslismy krowy ...

— Ma pan krowy? — zainteresowat sie
natychmiast Olek.

— A mam — usmiechnql sie kolega dziadka. —
Ta starsza to Jagoda, a ta mtodsza — Malina.
— A kaczuszki? — chciata wiedzie¢ Ada.

— Kaczuszki tez sq.

Cate popotudnie dzieci spedzily na zwiedzaniu
stajni, obory i kurnika. Adzie najbardziej
podobato si¢ karmienie kur i kaczek, a Olkowi
— krolikow. Oboje z zachwytem przyglgdali sie,
Jjak pan Stas czysci konia.

— Co prawda do pracy w polu uzywam traktora
— opowiadat pan Stas — ale kiedy do Janusza
przyjadg goscie, to kazdy dzieciak marzy, Zeby
wsigs¢ na prawdziwego rumaka.

Olkowi natychmiast zaswiecity sig oczy.

—A czy ja... tez mogtbym sie przejechac? —
zapytat z nadziejq w glosie.

— Na koniu czy na traktorze? — chcial wiedziec
pan Stas.

— Jak znam mego wnuka, to na jednym i
drugim — zasmiat sie dziadzio.

Trzy dni przelecialy jak z bicza strzelil. W tym
czasie dzieci zdqgzyly zaprzyjaznic si¢ z Burym,
ktory okazat si¢ nadzwyczaj spokojnym
koniem. Z Olkiem i Adg na grzbiecie
spacerowat po

calym gospodarstwie, a w tym czasie
prowadzgcy go za uzde pan Stanistaw
opowiadat, jak mu

sie gospodarzy. Okazato sie, Ze ma duze pole,
na ktorym uprawia rzepak.

— Musicie przyjechac¢ w maju — zapraszat. —
Zobaczycie, jak pigknie kwitnie.

— Jak ty sobie, Stasiu, z tym wszystkim radzisz?
— nie kryl uznania dziadzio.

— Wstaje o pigtej, oporzqdzam zwierzeta, a
potem po kolei robi sie, co trzeba — odpart
zadowolony

gospodarz.

— Wiesz, dziadziu, chyba bede rolnikiem —
zwierzyt sie Olek, gdy trzeba bylo pozegnac
wiejskie

,, Ustronie” i rusza¢ do miasta.

— Bylbys gotow na tak ciezkq prace? — zdziwit
sig dziadzio.

— Jasne — kiwngt gtowq Olek.




— A na wstawanie o pigtej rano?

— Nad tym musialbym jeszcze popracowac... —
przyznat sie najwiekszy spioch w rodzinie.

*» Rozmowa kierowana na podstawie
opowiadania i ilustracji w ksigzce.

Ksigzka (s. 62—-63) dla dziecka.

Rodzic zadaje pytania:

—— Co zobaczyly dzieci w gospodarstwie syna
pana Stasia?

—— Co robili Olek i Ada podczas wizyty w
gospodarstwie?

—— Jakie obowigzki ma do wykonania rolnik?
2. Mieszkancy wiejskiego podworka — zajecia
plastyczne z wykorzystaniem

techniki wyszywanie na papierze.

s Zapoznanie z tematem i sposobem
wykonania pracy.

Biate kartki z bloku technicznego, krepa lub
welna, szablony zwierzat wiejskich, mocny
klej, kredki.

Rodzic zach¢ca dziecko do samodzielnego
wykonania pracy na temat: Mieszkancy
wiejskiego

podworka. Przygotowuje na stotach potrzebne
pomoce plastyczne oraz szablony zwierzat.
Demonstruje sposdb wykonania pracy.
Odrysowuje na kartce szablon wybranego
zwierzecia

domowego. Nastepnie wykleja jego kontury
kolorowa krepg lub welng. Zacheca

dziecko do wykonania w ten sam sposob
innych sylwet zwierzat wiejskich oraz
dorysowania

brakujacych elementow wiejskiego krajobrazu,
np.: stonca, chmur, domu, plotka, trawy,
drzew. Stara si¢ tak rozmie$ci¢ poszczegolne
elementy, aby wykorzysta¢ catag powierzchnie
kartki.

Karta pracy, ¢w. czgs¢ 2, str. 33.

Dzieci:

—— nazywajg zwierzeta i dzielg ich nazwy
rytmicznie (na sylaby),

—— kolorujg rysunki dwoch wybranych
zwierzat,

—— rysuja po $ladzie droge konia do stajni.

Dzien tygodnia

WTOREK

Obszar podstawy

zadanie

| Sytuacja edukacyjna




programowej pomoce
I. Fizyczny Zabawy konstrukcyjne — budowanie domu dla | Klocki, figury
ulubionego wiejskiego zwierzecia. zwierzat badz

Rodzic uktada na stole figurki, zdjecia( w
zaleznosci co mamy) dowolnych zwierzat
wiejskich. Dziecko wskazuje swoje ulubione
zwierz¢. Uzasadnia wybor. Nastepnie buduje
dla tego zwierzecia dom z klockéw i nadaje
mu nazwe.

zdjecia, obrazki

II. Emocjonalny

1. Nazywamy swoje uczucia - dzieci ogladaja
ilustracje przedstawiajace uczucia np. rados¢,
smutek, strach, gniew, zdziwienie. Nastgpnie
opisujg co czujg postacie na rysunkach. Co
takiego si¢ wydarzylo, ze dana osoba na
obrazku wlasnie to odczuwa. Mozna odwotac
si¢ do doswiadczen dziecka np. kiedy ty jeste$
szczesliwy itp.

2. Czary-mary - Dziecko rysuje na kartce
sytuacje, osobg, ktorej si¢ boi, np. ducha.
Dorosty jest czarodziejem, ktory zmienia
rysunek w taki sposob, zeby zmniejszy¢ strach
dziecka, np. rysuje klatke dla ducha.

Ilustracje
przedstawiajgce
emocje, kartki

III.  Spoteczny

Zgadnij, gdzie bylem?

Dziecko opowiada o wybranym miejscu,
nasladujac czynno$ci, jakie tam wykonywato.
Pozostali cztonkowie rodziny odgaduja, gdzie
bylo. Potem nastepuje zmiana osoby.

IV. Poznawczy

Rozwigzywanie zagadek (wg. Iwony
Fabiszewskiej). Wskazywanie odpowiednich
obrazkéw zwierzat.

Rodzic ktadzie na podtodze zielong tkaning¢ lub
co$ innego a obok niej — utozone tak, aby nie
bylo widaé, co przedstawiajg (obrazkami na
dot) — zdjecia: dorostych zwierzat: kury, konia,
kaczki, krowy oraz ich dzieci. Pyta, z czym
kojarzy si¢ dziecku zielona tkanina. Proponuje,
aby podczas

dzisiejszych zabaw byta ona tagka, na ktorej
spotkaty sie¢ wiejskie zwierzeta. Jesli dziecko
rozwigze zagadki, wtedy dowie si¢, jakie
zwierzeta na nig przybyly.

Na sniadanie owies je,

czasem rzeniem wita cie. (kon)

Ma ryjek rozowy

i mate kopytka.

Wszystko tadnie zjada

ze swego korytka. (§winia)

Koc, material,
sylwety zwierzat,
¢wiczenia




Ptak domowy,

Jjajka znosi

i o ziarnka, gdaczqc, prosi. (kura)

Je trawe na lqce,

czasem laty ma.

A gdy rolnik jg wydoi,

to mu mleko da. (krowa)

Kiedy idzie polng sciezkg,

kwacze glosno: kwa, kwa, kwa. (kaczka)

Po ustyszeniu kazdej zagadki dziecko podaje
jej rozwiazanie, wyszukuje wsrdd obrazkow
odpowiednie zwierz¢ i uktadajg obrazek w
dowolnym miejscu na zielonej tkaninie.

*+ Przyporzadkowywanie mtodych zwierzat do
zwierzat dorostych. Wskazywanie rdznic
migdzy

nimi.

Rodzic informuje dziecko, ze kazde doroste
zwierze przybyto ze swoim dzieckiem. Uktada
obok

zielonej tkaniny zdj¢cia mtodych zwierzat.
Dziecko wskazuje odpowiednie zdjecia,
wymawia

glo$no nazwy mtodych osobnikéw i taczy w
pary mamg i jej dziecko — uktada obrazki
zwierzat blisko siebie na tkaninie. Nastepnie
doktadnie przyglada si¢ im i poréwnuje
wyglad zwierzat, okreslajac najwazniejsze
réznice miedzy nimi (np. kolor dorostej kaczki
1 matego kaczatka).

KARTY PRACY STR.34,35

Dzien tygodnia SRODA
Obszar podstawy Sytuacja
programowej zadanie edukacyjna
pomoce
I. Fizyczny Zabawa ruchowa z elementem rownowagi — Sprytny | Kolorowy
kotek. sznurek

Rodzic rozciaga w pokoju kolorowy sznurek

(ptotek), mniej wigcej na wysokos$ci kolana dziecka.

Dziecko

jest kotkiem. Ustawia si¢ w rzedzie przed ptotkiem.

Nastepnie przechodzi nad nim
tak, aby go nie dotkna¢. Jesli dziecko dotknie




sznurka, probuje przejs¢ kolejny raz. Zadanie mozna
¢wiczy¢ z rodzenstwem.

II. Emocjonalny

1. Rodzinny album - Podczas wspo6lnego ogladania
fotografii rodzice wraz z dzieckiem skupiajg si¢ na
emocjach osob na zdj¢ciach. Rodzice przypominaja
sobie chwile z dziecinstwa i opowiadaja o swoich
przezyciach.

2. Worek z prezentami - Dorosly udaje, ze niesie
ciezki worek. Wyjasnia, ze sg w nim skarby.
Nastepnie razem z dzieckiem udaja, ze szukajg w
worku swojego skarbu, wyjasniaja, co znalezli i do
czego ten skarb (przedmiot) bedzie potrzebny.

Album ze
zdjeciami,
worek

II.  Spoteczny

Impulsy w ruchu.
Dziecko ma:

. poklepac si¢ nawzajem po ramieniu z
rodzicem, rodzenstwem,

. da¢ komus$ do potrzymania maty palec,

. pokaza¢ mu zgby,

. usig$¢ we dwoch na jednym krzesle,

. odwrdcic si¢ plecami.....

IV. Poznawczy

Stuchanie piosenki Na naszym podworku (st. Danuta
Zawadzka, muz. s. Adriana Mis)
https://www.youtube.com/watch?v=G6mVRZeMtXg

1. Na naszym podworku zwierzqgt jest bez liku.
Konik w stajni, mysz w spizarni, a kurki —w kurniku.
Ref.: ,, Ihaha!” — rzy nasz konik.

,Me, me, me”, z kozkq w chorku.

Dobrze nam tu razem na naszym podworku.

II. Na naszym podworku jest bardzo wesolo.
Kurki gdaczq, kaczki kwaczg, piesek biega w kolo.
Ref.: ,,Kwa, kwa, kwa” — kwacze kaczka.

,, Ko, ko, ko” — kurki w chorku.

Bardzo nam wesoto na naszym podworku.

III. Na naszym podworku zwierzeta sie czubiq.
Kot mysz tapie, piesek chrapie, lecz wszyscy sie
lubig.

Ref.: ,, Hau, hau, hau” — piesek szczeka.

,, Miau, miau, miau” — z kotkiem w chorku.
Wszyscy sie lubimy na naszym podworku.

Rodzic zadaje dziecku pytania dotyczace tekstu
piosenki.

— O czym byla ta piosenka?

— Jakie zwierzeta mieszkajq na wiejskim podworku?
—Jakie sq nastroje tych zwierzqt? Czy sq radosne,

komputer



https://www.youtube.com/watch?v=G6mVRZeMtXg

czy smutne?
— Czy zwierzeta, o ktorych mowa, Zyjg w swoim
domu w zgodzie?

—Jakie wydajq odglosy?
Dzien tygodnia CZWARTEK
Obszar podstaw. . Sytuacja edukacyjna
prongmowej ¢ gcents ¢ ;I)omoce g
I. Fizyczny Cwiczenie mies$ni brzucha — Ukryte ziarno. gazeta
Dziecko lezy na brzuchu. Kulke z gazety
uktada przed soba, policzek opiera na dloniach
utozonych na podtodze jedna na drugiej. Na
sygnat Rodzica wktada kulke pod brode,
wyciagaja rece w przod, podnoszg klatke
piersiowg 1 utrzymuje przez chwilg taka
pozycje. Nastepnie wraca do pozycji
wyjsciowe;.
II. Emocjonalny 1. Bohater - Kazde dziecko potrzebuje zdjecia

pozytywnych wzoréw do nasladowania.
Dobrym pomystem jest zebranie zdjec¢
przedstawiajacych ludzi, ktorzy odniesli sukces
w roznych dziedzinach i opowiadanie o tym
dziecku, np. o wirtuozach, postaciach
historycznych, bohaterach itp. Im wigcej
pozytywnych postaci dziecko pozna, tym
bardziej bedzie probowato nasladowac
zachowanie 0sob stawianych mu za wzor.

2. Ksiega rekordow — Mozemy zatozy¢
wspolnie z dzieckiem jego wlasng ksigge
rekordow i zapisywac tam wszystkie sukcesy,
ktore udato si¢ dziecku osiaggnaé, np. jak
szybko udato si¢ mu posprzata¢ zabawki, ubraé
sie, czy pokonac jakas przeszkode¢ czy zadanie,
ktére sprawialo mu trudnos¢, np. zapinanie
suwaka, wigzanie butow itp. Wazne, by
dziecko podejmowato wyzwania dla wlasne;j
satysfakcji, a nie w dla satysfakcji 1 nagrody od
rodzicow, gdyz tylko wowczas rozwija
wewnetrzng motywacje do dziatania.

III.  Spoteczny

Tworzenie form.

Dtlugi sznur, moze by¢ skakanka, guma do

Lina, sznurek,
skakanka, guma




skakania zostaje zwigzany w ten sposob, by
mozna utworzy¢ z niego dtugi okrag. Dziecko
przytrzymuje go mocno obiema r¢kami. Potem
Rodzic méwi, np.” kwadrat, koto, prostokat,..”
a dziecko tworzy te formy.

IV. Poznawczy

Zabawy ze zwierzetami — zajecia
matematyczne.

s Zabawa na powitanie.

Dziecko stoi w kole z rodzicami, rodzenstwem,
trzymajac si¢ za r¢ce. Wypowiadajg
rymowanke z jednoczesnym wykonywaniem
ruchow, o ktorych jest w niej mowa: Krok do
przodu, krok do tytu, teraz podskok

w gore. Zrob koleczko z dwoch paluszkow
(tacza ze soba palec wskazujacy i keiuk) i
wyjrzyj

przez dziure — odwracajg si¢ do swoich
sasiadow, czyli rodzicow, rodzenstwa po
obydwu stronach i mowig: Czes¢.

*» Segregowanie 1 przeliczanie elementow
zbioru.

Wykonane przez dziecko obrazki zwierzat
wiejskich, dwie obrgcze, moga by¢ poduszki
jako zbiory

Dziecko siedzi na dywanie. Uktada przed soba
wykonane wczesniej obrazki zwierzat
wiejskich.

Rodzic umieszcza na srodku dwie poduszki.
Pyta, czy mozna podzieli¢ te zwierzgta na dwie
grupy. Dziecko podaje propozycje (np.
zwierzeta, ktore majg dwie lub cztery nogi) i
uktadaja

odpowiednio obrazki zwierzat na poduszkach.
Przy pomocy Rodzica przelicza elementy
zbiorow.

Uktadajac obrazki parami, sprawdza, ktorych
zwierzat jest wiecej. Rodzic pyta, czy ma
jeszcze

jakie$ inne propozycje dotyczace podziatu tych
obrazkéw zwierzat na grupy. Jesli nie,
wyjasnia, ze mozna jeszcze dokona¢ podziatu
w zaleznosci od tego, czy zwierze jest ptakiem,
czy nim nie jest. Pyta: Jakie charakterystyczne
cechy majq ptaki? (Skrzydta, dzioby, piora).
Dziecko uktada wtasciwe obrazki na
poduszkach — w jednej ptaki, w drugie;j
pozostate zwierzeta.

Rodzic wskazuje poduszke, w ktorej znajduja
si¢ zwierzeta niebedace ptakami. Wyjasnia, ze

Obrazki
Zwierzat,
poduszKki,
ksigzka




s3 to

ssaki, czyli zwierzeta, ktore po urodzeniu
odzywiaja si¢ mlekiem matki.

KARTY PRACY STR.36

Dzien tygodnia PIATEK
Obszar podstav!/y sadanie Sytuacja edukacyjna
programowej pomoce
I. Fizyczny Zabawa ruchowa z elementem rzutu — Latajgce | Talerze
talerze. papierowe.

Dziecko staje na wyznaczonej przez Rodzica
linii. Kolejno rzuca w dal papierowymi
talerzami.

Obserwuje sposob ich lotu. Wskazuje talerz,
ktory zostat najdalej rzucony. Rodzic z
pomocg dziecka liczy swoimi krokami
odlegto$¢ od linii startu do lezacego na trawie
talerza. Podczas powtorzenia zabawy Rodzic
proponuje, aby dziecko rzucato w innym

kierunku.

II. Emocjonalny

1. Czas uczu¢ - Z tektury lub z drewna
wykonujemy razem z dzie¢mi zegar, ktory
wskazuje — zamiast godzin — uczucia.
Przymocowujemy na $rodku ruchoma
wskazowke. Na tarczy zamiast cyferek
pojawiaja si¢ rysunki, przedstawiajace twarze
wyrazajace okreslone emocje. Zaczynamy od
czterech podstawowych emocji: ztos¢, strach,
smutek i rado$¢ — dzielimy tarcze na cztery
roOwne czesci. Zegar wieszamy w miejscu
widocznym 1 dostepnym dla kazdego.
Wyjasniam: Ten zegar zamiast godzin
pokazuje uczucia. Mozecie pokazaé, jak si¢
czujecie w danej chwili, przesuwajgc
wskazowke zegara. Wtedy mamusia i tatus
(brat i siostra) bedg wiedzieli wigcej o waszym
nastroju i by¢ moze bedq potrafili wam pomoc.
Kiedy dziecko uzywajac zegara, pokaze swoje
uczucia, postarajcie si¢ to zauwazy¢, mowiac
gto$no np.: Widze, ze jestes teraz smutny.
Chcesz sig przytuli¢? To moze wystarczy¢, by
poprawi¢ humor dziecku, a jesli nie, to w
ramionach czulego rodzica bedzie mu latwiej
powiedzied, jaka jest przyczyna takiego stanu.

Drewno, tektura




III.  Spoteczny

Dotknij

Dziecko spacerujac ma dotkna¢ wszystkie
przedmioty spelniajace okre§lony warunek, np.
sg czerwone

IV. Poznawczy

Wiejski zwierzyniec — zajecia plastyczne.
Dzieci:

— wycinajg z karty pracy wszystkie ksztatty
zaznaczone konturami,

— sktadajg je i sklejajg wedtug instrukceji,

— doklejaja $wince uszy, a kurczeciu skrzydta
1 grzebien we wlasciwych miejscach, zgodnie
z instrukcja.

*» Umieszczenie sylwet zwierzat w
odpowiednich miejscach zagrody.

Prace wykonane przez dzieci, pudetko
wylozone kreping, plastelina.

Dzieci umieszczajg sylwety zwierzat w
odpowiednich miejscach zagrody. Ustawiajg je
na

podstawkach z plasteliny.

Wyprawka, karta
nr 23 — Wiejski
zwierzyniec, klej,
nozyczki,
naklejki, pudetko
( znajduje si¢ ona
W czerwonej
teczce na gumce)

JEZYK ANGIELSKI

https://view.genial.ly/5e9709c893176b0db05569eb/vertical-
infographic-timeline-przedszkole-16042020-r

POMOC
PSYCHOLOGICZNA
DLA DZIECI OBJETYCH
POMOCOM
PSYCHOLOGA
PRZEDSZKOLNEGO

Dzigki ¢wiczeniom uwazno$ci dzieci ucza si¢, jak uspakajac
swoje mysli, jak uchwyci¢ 1 zaakceptowaé swoje emocije.
Doskonalg bycie uprzejmym i milym dla siebie i1 innych.
Celem ¢wiczen jest osiggnigcie spokoju, lepszej koncentracii,
zrozumienia 1 tagodnosci.

Poprzez ¢wiczenia uwaznos$ci 1 $wiadomego bycia dzieci uczg
si¢ zatrzymywac, zeby zlapa¢ oddech i poczué, czego w danej
chwili potrzebujg. W ten sposob wylaczajg autopilota. Dziataja
mniej impulsywnie 1 ucza si¢ akceptowac, ze nie wszystko w
zyciu idzie po naszej mysli. Uczg si¢ zwraca¢ na to pozytywnag
uwagge 1 nie walczy¢ z tym, Ze jest, jak jest. To pozwala lepiej
zrozumie¢ swoOj wlasny wewnetrzny $wiat, ale tez dostrzegac
to, co dzieje si¢ we wnetrzu innych ludzi.

Wskazoéwki do ¢wiczen

1.Trening czyni mistrza. Tylko poprzez regularne powracanie
do ¢wiczeh mozemy nabywaé nowe umiejetnosci. By
wypracowa¢ nawyk, dobrze jest wybra¢ na poczatek statg pore
w ciggu dnia, Zeby ¢wiczenia nam nie umknety.

2.Sprobuj nadaé ¢wiczeniom wesoty ton. Jesli dziecko si¢
znuzy, mozesz porozmawia¢ z nim 1 wroci¢ do ¢wiczenia po
chwili.




3. Te same ¢wiczenia przynosza wcigz nowe doswiadczenia, bo
kazda chwila jest inna. Mozemy powraca¢ do ¢wiczen i wcigz
odkrywa¢ w nich co$ nowego.

4. Cierpliwos¢ to skarb. To tak jak z nauka kazdej innej
umiejetnosci, rezultaty czgsto nie przychodza od razu.

5. Licza si¢ starania. Warto docenia¢ wysitek dziecka, nawet
jesli éwiczenia nie przebiegaja tak, jakbysmy tego oczekiwali.
6. Pytaj o wrazenia. Po zakonczeniu ¢wiczen popro$ dziecko,
by opowiedzialo swoimi stowami, czego doswiadczylo. Nie
ma dobrych czy ztych odpowiedzi. To sa doswiadczenia danej
chwili. Wigkszos¢ dzieci lubi opowiada¢ o swoich odczuciach,
ale nie zmuszaj, jezeli dziecko tego nie chce.

Mala zabka

Dzigki temu ¢wiczeniu dzieci poprawiaja koncentracje, ucza
si¢ reagowa¢ mniej impulsywnie 1 zauwazaja, ze maja wptyw
na swodj wewnetrzny S$wiat, bez konieczno$ci wyrzucania
czegos z siebie czy zakopywania gleboko w sobie.

Znajdz mozliwie ciche miejsce w domu i zarezerwuj 3-4
minuty. Dobrze jest wybra¢ taki moment dnia, kiedy dziecko
jest w miare spokojne i kiedy ty rdwniez jeste§ w stanie si¢
odprezy¢ 1 poswigcic mu catg swoja uwage. Tekst mozna
oczywiscie modyfikowa¢é na rdzne sposoby. Staraj si¢
prowadzi¢ dziecko tak, by je uspokajaé, ale kiedy widzisz, ze
jego uwaga dokads$ ucieka, mozesz przywota¢ j3, zmieniajac
np. ton glosu albo szybkos$¢ wypowiedzi.

Dzigki temu ¢wiczeniu nauczysz si¢ by¢ tak spokojny jak
zabka. UsigdZz wygodnie, wyprostuj plecy. Sprawdz, czy na
pewno jest ci wygodnie. Skup si¢ na tym, jak si¢ teraz czujesz.

Zaby sa wyjatkowe, bo potrafig skakaé i gtosno rechotaé, ale
potrafia tez spokojnie siedzieé i nic nie robi¢. Zabka doskonale
wie, co dzieje si¢ dookota niej, ale nie spieszy si¢ ze swoimi
reakcjami. Siedzi spokojnie i oddycha. W ten sposob zaba si¢
nie meczy 1 nie wyrywa od razu do wszystkich szalonych
pomystow, ktére przychodza jej do glowy. Zaba bardzo, bardzo
spokojnie siedzi i oddycha. Jej brzuch podnosi si¢ i opada. Raz
za razem.

Oprocz wykonywania ¢wiczenia zaby, mozesz uczy¢ dziecko
zwracania uwagi na oddech rowniez w innych sytuacjach np.
gdy oglada ekscytujaca bajke 1 wstrzymuje oddech albo gdy
jest zrelaksowane i oddycha gleboko. Popro$ dziecko, by
sprobowato si¢ zatrzymac i skupi¢ na oddechu. Czy zauwaza
jakies réznice.

Pobudka




Swiadome budzenie si¢ sprawia, ze nie rzucamy si¢ od razu w
wir dnia, ale przez chwile skupiamy si¢ na tym, co tu i teraz.
Dzigki temu dowiadujemy si¢ wigcej na temat naszych reakcji,
a z czasem stajemy si¢ mniej impulsywni.

Cwiczenia mozesz zaczaé od samego rana, w chwili
przebudzenia. Od pierwszego momentu jest wiele rzeczy, ktore
mozna zaobserwowac. Mozna zacheci¢ dziecko, by skupiato
si¢ na roéznych szczegotach np. zeby zwrocilo uwage jak
utozone sa jego nogi, jaka jest w dotyku kotdra (jezeli dziecko
nie potrafi tego samemu okresli¢, mozesz mu podpowiedziec,
podajac kilka przymiotnikow do wyboru: szorstka czy milutka,
ciepla czy chtodna, a moze w jednym miejscu taka, a w drugim
inna?). Kazdego dnia mozesz wybiera¢ inne szczegbdly z
otoczenia np. $wiatto, ktére wpada przez okno, czy jest ostre?
A moze przymglone? Na ktore przedmioty w pokoju padaja
promienie stonca? Ktory kat jest najciemniejszy? Temperaturg
powietrza wokot: jakie jest, ciepte czy zimne, przyjemnie czy
nie? Co sprawia, ze jest przyjemne? Dziecko nie musi umieé
odpowiedzie¢ na wszystkie pytania, wazne by sktoni¢ je do
zastanowienia si¢ nad nimi.

Staraj si¢ stopniowo wydtuzaé czas, ktéry dziecko skupia sie
na zadaniu, ale nie forsuj tez niczego na site. Jezeli dziecko ma
ochote wyskoczy¢ z 16zka 1 pognaé dalej, to mozesz zwrocié
jego uwage wiasnie na ten jego stan np. co robig twoje nogi?
Jak chcg si¢ poruszac?

Obserwacja

Gdy wuczysz dziecko patrzenia bez natychmiastowego
angazowania w to my$li, powinno ono zauwazy¢, ze duzo
potrafi zaobserwowac. Mniej interpretowac, za to duzo wigcej
zapamigtywa¢ z tego, co jest dookota. Poprzez uwazne
patrzenie staje si¢ duzo bardziej przenikliwie.

Obserwacji mozna uczy¢ na rézne sposoby. Mozesz poprosi¢
dziecko, by usiadto z tobg na przyktad w kuchni 1 rozejrzato
si¢, zapamigtujac rozne szczegdly. Spytaj, czy widzi jakie$
rzeczy, ktoérych nigdy wczesdniej nie dostrzegato. Moze co$§ wisi
krzywo albo ktory$ kubek jest peknigty. Albo wzor na talerzu
jest troche inny, niz nam si¢ wcze$niej wydawato? Zwracajcie
uwage na kolory i ksztalty, paski, plamki i kropki. Bez
oceniania, czy cos jest tadne czy brzydkie. Jezeli wkradaja nam
si¢ jakie$ opinie np. nie lubig tej filizanki, to mozna zapytac, co
sprawia, ze nam si¢ ona nie podoba. Kolory? A moze o czyms$
nam przypomina?

Stuchanie siebie nawzajem

Dobrym pomystem jest podczas kolacji poswieci¢ dwie minuty
na to, zeby kazdy moégt odpowiedzie¢, co mu si¢ przytrafito
tego dnia. W tym czasie inni stuchaja bez komentowania.




Prawdziwe stuchanie i che¢é zrozumienia, co druga osoba
méwi, to zdolno$¢ na wage ztota. Stuchanie dzwiekow bez
przyklejania im etykietek wzmacnia potrzebg prawdziwego
sluchania siebie nawzajem. Przykladowo: jakie dzwigki
styszysz w tym momencie? Glo$ne czy ciche? Bzyczenie czy
szum? Skad pochodza te glosy? Z przodu, z tyhu, z daleka czy
z bliska? Czy styszysz dzwigki wewnatrz siebie?

Tak jak trenujac migsnie, poruszasz nimi, tak samo twoje
dziecko moze wytrenowa¢ uwage za pomoca wszystkich
zmystow.

TABLICA ZADAN

dokumentowanie realizacji zadan dla dzieci w okresie od 20.04.2020 do 24.04.2020

Temat kompleksowy : WIOSNA NA WSI

Imi¢ i nazwisko dziecka




Prosze, aby dziecko kazdego dnia potwierdzato wykonanie zadan rysujgc wybrany symbol np.

serce, kwiatek
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Zadanie 2

Zadanie 3

Zadanie 4

Zadanie 5

Zadanie 6

Zadanie 7
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Sroda

Czwartek
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